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ODPRTO VPRASANJE
Uspesni grobo Krsijo
zakonitosti

Zapisov o treningu uspesnih vzdrzljivostnih
sportnikov je vec kot veliko. Nemara so kenijs-
ki tekaci v zadnjem desetletju med najpogoste-
je opisovanimi Sportnimi pojavi. Vendar pa se
zdi, da so vsi zapisi (in tudi znanstvene raz-
iskave) predvsem “posnetek stanja”: nastevanje
sijajnih dosezkov, prestevanje teh in onih enci-
mov v njihovih miSicah, cudenje njihovemu
nacinu treniranja. Poprecen ameriski ali evrop-
ski tekac klubske ravni v tednu opravi dni tisto,
kar na treningu opravijo najboljsi kenijski (ali
mnogo manj opisovani etiopski) tekaci v dveh
dnevih. Na poglobljeno, prepricljivo pojasnilo,
zakaj to zmorejo, pa ne bomo zlepa naleteli.
Tudi “zasvojeni” evropski in ameriski tekaci so
pripravljeni storiti vse, da bi dosegli redko ob-
ljudeni Sportni Olimp. Veliko jih poskusa treni-
rati dvakrat ali celo trikrat na dan in zelo na-
tancno poznajo obcutek, kako razbolelih udov
po nekaj dneh ali tednu dni ne more ve¢ nobena
volja pognati v hiter tek. Ko se zjutraj zbudijo s
povisanim srénim utripom, ko se sopihajoci
napol opotekajo po stopnicah, ko hitro postanejo
razdrazljivi, ko so z eno besedo pretrenirani. Ali
pa se Se pred tem poskodujejo. Duh je sicer se
voljan, a meso 7e smrdi.
Verjamem, da so opisi treningov uspesnih te-
kacev dokaj verodostojni. Ce ste pretekli
5x1000 z dveminutnimi odmori v dveh minutah
in pol, cez dva dni pa 10km v 30-ih minutah, in
tako naprej, vam tega ni treba skrivati. Kdorkoli
vas lahko skuSa posnemati; a verjetnost, da bodo
posnemovalci uspesni, ni prav velika.
Kljuéno vprasanje je torej: zakaj nekateri to
zmorejo, drugi pa ne? Zakaj se kenijski ali ka-
terikoli drugi uspesni tekaci na treningu “ubije-
jo” in naslednji dan “vstanejo od mrtvih” in so
sposobni spet pognati razholele noge v nove
napore, ki zagotavljajo yrhunske rezultate, ne da
bi se pri tem poskodovali ali pretrenirali? Je to
posledica posebne genetske obdarjenosti, last-
ne samo redkim “izbrancem”, je to morda po-
sledica nacina prehranjevanja, nacina zivljenja,
dolgotrajne postopne prilagoditve, posebnih pre-
hranskih dodatkov, prepletanja vseh teh dejay-
nikov ali Se ¢esa drugega?
Opisi treninga in okoliS¢in treniranja prvakov
bodo zagotovo imeli dodatno, pomembno kva-
liteto, ko bodo skusali tudi verodostojno poja-
sniti, zakaj nekateri tekaci ali katerikoli drugi
vrhunski tekmovalci v vzdrzljivostnih Sportih
tako grobo KkrSijo nam znane zakonitosti rege-
neracije organizma po naporu.

Marjan Ziberna

ODRIVNA MOC

Krepke misice stopal

za daljSe in viSje skoke
Skakanje, pa naj bo v navpicni ali vodoravni smeri,
je pomembna sestavina mnogih §portov, zelo speci-
fi¢no pa je za atletske discipline skok v viSino, da-
ljino, troskok in skok s palico. Znanost se je doslej
mocéno ukvarjala predvsem s preucevanjem velikih
miSic iztegovalk - Stiriglavih stegenskih, ki poteka-
jo po prednji strani stegen, zadnji¢nih miSic in
miSic me¢€ - in kako le-te prispevajo k dosezkom v
skokih. Klasi¢ne vaje za mo€ in pliometri¢ne vaje
ter globinski skoki so vaje, ki prispevajo k napred-
ku v skakalnih sposobnostih.

Manj pozornosti pa so raziskovalci posvecali mi-
Sicam stopal in njihovemu prispevku k rezultatom
v skokih; nekaj podatkov, ki govorijo v prid razvi-
janju stopalnih miSic, pa vendarle imamo. Stopa-
lo je kompleks z mnogimi majhnimi miSicami, se-
stavljen iz ve¢ sklepov. Vse stopalne miSice lahko
uvrstimo v razred upogibalk prstov, mednje sodi-
jo miSice kratke in dolge upogibalke prstov in krat-
ke in dolge paléne upogibalke. Namen te raziskave
je bil, da preuci u€inke specificnega treninga za
mo¢ upogibalk prstov na doseZke v vodoravnem in
navpi¢nem skoku. Njeni rezultati so zelo zanimivi
in kaZejo, da je za doseZke v skokih krepitev sto-
palnih miSic zelo pomembna.

Na zaCetku raziskave so petnajstim zdravim ose-
bam, ki so bile dejavne, a niso trenirale nobenega
§porta, izmerili mo¢ upogibalk prstov na nogah in
dosezke v vodoravnem in navpi¢nem skoku. Upo-
rabili so napravo, ki je nekoliko spominjala na dina-
mometer za merjenje moci stiska dlani. Poskusne
osebe so morale prste vleci proti peti in tako obli-
kovale zaokroZen lok, pri Cemer je bila peta fiksira-
na na tleh. Moc¢ upogibalk prstov so loceno merili
na vsaki nogi posebej. Merili so tudi doseZke v vo-
doravnem in navpi¢nem skoku z vsako nogo pose-
bej; upostevali so najboljSega od treh poskusov.
Vsi merjenci so Sest tednov trenirali po trikrat na
teden na trenazerju Archxerciser (to je kos opreme
iz programa Elgin Exercise Equipment, s katero
lahko krepimo stopalni lok). Udelezencem posku-
sa so nakljucno dolo¢ili nogo, ki so jo morali tre-
nirati; druga je sluzila kot kontrola. V tem ¢asu niso
trenirali ni¢ drugega, kar bi utegnilo vplivati na
dosezke v skokih ali kar bi imelo opravka s krepitvi-
jo ene strani telesa. Edini del telesa, ki so ga trenira-
li, so bile miSice upogibalke prstov.

Po Sestih tednih so vsem ponovno izmerili mo¢
upogibalk prstov in rezultate v vodoravnem in
navpi¢nem skoku. Ti so bili naslednji:

Spremembe Spremembe
na “kontrolni”  na trenirani
nogi nogi
Moc pal¢ne upogibalke - 0,64 kg 1,81 kg
Vodoravni skok 3,57 cm 10,74 cm
Navpicni skok 0,2 cm 2,7 cm
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Pokazalo se je, da so se stopalne miSice trenirane
noge okrepile in da so se dosezki v skokih precej
izboljsali - za okrog 3 cm v navpiénem in za
okrog 11 cm v vodoravnem skoku. IzboljSanje je
podobno kot pri tradicionalnem treningu za mo¢
in pliometricnem treningu velikih misi¢nih skupin
nog. To nas opozarja, naj ne zanemarjamo sto-
palnih miSic, saj se njihova mo¢ kaj lahko izkaze
kot odlo€ilna prednost. Z nadaljnjimi raziskavami
bomo ugotovili, katere vaje za te miSice so naj-
ucinkovitejSe in kako krepitev le-teh vpliva na
dosezke elitnih Sportnikov. Posebej zanimiva bo
raziskava o vplivu moci stopalnih miSic na dosezke
v Sprintu.
Prebrskal sem splet, da bi nasel podatke o napravi
Archxerciser in ugotovil, da je nekaj ameriskih
prodajalcev, ki napravo brez stroSkov poStnine
prodajajo za 50 dolarjev. Archxerciser so najprej
razvili kot pripomocek za rehabilitacijo pogoste
tekaske poskodbe, ki jo imenujemo plantarni fasci-
tis, vnetje snopa vezi, ki poteka v stopalu od pete
proti prstom, zdaj pa se je pokazalo, da je lahko z
njim treniramo tudi mo¢ stopalnih miSic.
Pred ¢asom je Owen Anderson v Peak Performan-
ce predstavil vaje za krepitev stopalnih miSic. Ena
najprimernejSih je naslednja: Bosi stojimo na pre-
progi in upogibamo stopalo, tako da peto vleCemo
proti prstom in izrazito poudarimo stopalni lok.
Nato prste kar se da iztegnemo in stopalo plosko
pritisnemo ob tla. Potem zaénemo znova in se
pocasi premikamo po preprogi. Za¢nemo lahko z
8-10 ponovitvami. To je enako gibanje, kot ga
omogoca Archxerciser in sluZi enakemu namenu
- okrepiti stopalne miSice.
Peak Performance, februar 2001,
iz Unger&Wooden, 2000, Journal of Strength and
Conditioning Research, 14(4), 373-378

Zdruzujte trening z utezmi
s pliometricnimi vajami

Ta raziskava je primerjala u¢inke dviganja utezi,
pliometrije (poskoki, mnogoskoki, globinski skoki)
in zdruZenega programa, ki je vseboval tako dviga-
nje uteZi kot pliometri¢ne vaje, na dosezke v sko-
kih in na maksimalno mo¢ nog. Z rezultati bi si
morali znati pomagati pri nacrtovanju treninga, s
katerim razvijamo eksplozivno mo¢ nog in izbolj-
Sujemo dosezke v skokih.

41 zdravih moskih so razvrstili v Stiri skupine. Pred
tem so vse preskusili v navpiénem doseZnem skoku
in v dviganju uteZi iz poCepa. Ena skupina - kon-
trolna - sploh ni trenirala, medtem ko so druge tri
trenirale vsaka po svojem programu. Trenirali so

SPLETOPIS
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trikrat na teden, poskus pa je trajal 12 tednov. Sku-
paj so opravili 36 treningov. Trenirali so takole:

e Skupina, ki je dvigala utezi, je delala pocepe z
bremenom za tilnikom, potiskala bremena z no-
gami (leg press), leZe na trebuhu upogibala kolena
proti odporu bremena in se vzpenjala na prste, prav
tako z uteZzmi za tilnikom. To je pocela 8 tednov.
Zadnje §tiri tedne so delali 3 vaje: nalaganje utezi
na prsi, poteg in sunkovito potiskanje rocke s prsi.
Vseh 12 tednov so poleg omenjenih vaj delali Se
pomozne: izpadne korake vstran, stopanje na klop
in vstajanje iz poCepa z uteZmi, ki obvisijo v izteg-
njenih rokah.

e “Pliometri¢na” skupina je uporabljala naslednje
vaje: skoke iz poCepa, skoke preko stozcev, posko-
ke po eni nogi, mnogoskoke, globinske skoke in
skoke na skrinje.

* Skupina, ki je zdruZevala oba nacina treniranja,
je vsaki¢ naredila dva loCena treninga. Najprej je
delala pliometri¢ne vaje, po 3 urah pocitka pa je
dvigala Se uteZi. Vaje so izbrali iz zbirke vaj, ki sta
jih delali drugi dve skupini.

Rezultati so bili naslednji:

Skupina Navpicni  Maksimalen
skok (cm)  dvig utezi
iz pocepa (kg)
Kontrolna skupina prej 54,5 128,5
Kontrolna skupina potem 54,9 130,2
UteZi prej 52,9 132,4
UteZi potem 58,9 148,8
Pliometrija prej 58,1 133,0
Pliometrija potem 63,5 161,9
ZdruZena vadba prej 58,8 125,0
Zdruzena vadba potem 67,4 161,1

Rezultati v tabeli jasno kaZejo, da so vse tri trenira-
joCe skupine znatno izboljSale dosezke v navpic-
nem skoku in maksimalnem dvigu bremena iz
pocepa. Vendar je skupina, ki je trening za mo¢€ z
uteZmi zdruZevala s pliometri¢nim treningom, bolj
kot drugi dve napredovala tako v dviganju breme-
na iz pocepa kot v doseznem, tj. navpicnem skoku.
To pomeni, da je zdruZevanje treninga z uteZmi in
pliometricnih vaj v istem mikrociklusu, v nasem prime-
ru celo v istem dnevu, povsem smiselno. Zdi pa se tudi
logi¢no, da do najboljSih rezultatov pridemo z
zdruZevanjem treninga maksimalne sile (uteZzi) in
maksimalne eksplozivnosti (pliometri¢ne vaje).
Tovrstni program bi lahko Se kako koristil §port-
nim mos§tvom, ki morajo v ¢im krajSem ¢asu razviti
hitrost in eksplozivno mo¢. Mostvo bi lahko plio-
metri¢ni trening (poskoke, mnogoskoke, globinske
skoke, skoke na skrinje in preko njih) delalo do-
poldne pred treningom tehnike, medtem ko bi z
uteZmi lahko treniralo pozno popoldne ali zvecer.
V pripravljalni sezoni bi zadostovalo, da bi tako
trenirali dvakrat ali trikrat na teden, preostali ¢as
pa bi lahko namenili razvijanju drugih vidikov
pripravljenosti. V ¢asu tekmovalne sezone z enim
takim treningom na teden povsem zadovoljivo
ohranjamo eksplozivno mo¢ in hitrost.
Peak Performance, marec 2001,
iz Fastouros in sodel., 2000 Journal of Strength
and Conditioning Research, 14(4), 470-476




REGENERACIJA
Najboljsi nacin obnove
organizma po treningu

Obnova ali okrevanje organizma po napornem tre-
niranju igra pri prihodnjih Sportnih dosezkih bist-
veno pomembno vlogo. To Se posebej velja za dis-
cipline oz. Sporte, kjer mora Sportnik v istem dne-
vu nastopiti veckrat.

Kako bi se lahko najhitreje in najbolj popolno od-
pocili med posameznimi nastopi? Tega vpraSanja
se je lotilo raziskovalno mos$tvo iz Dublina in pri-
merjalo u€inek §tirih razlicnih postopkov obnove
organizma po maksimalno naporni obremenitvi na
hitrost odstranjevanja laktata iz krvi in temu sle-
deco delovno zmoznost pri 18 zdravih in trenira-
nih kolesarjih.

Vsak od njih je v razmaku 20 minut opravil dva
maksimalno naporna testa v kolesarjenju na 5 km.
To so naredili ob §tirih razli¢nih priloZnostih, med
katerimi so bili 2-3 trije dnevi popolne nedejavno-
sti. Med poskusoma so vsaki¢ 15 minut poc¢ivali na
drugacen nacin: pasivno, aktivno, ob masaZi in
zdruZeno: ob masazi in aktivno.

Med pasivnim pocivanjem po prvem 5-kilometr-
skem preskusu so samo sestopili s kolesa in 15
minut nepremicno sedeli na stolu. Aktivni pocCitek
je bilo kolesarjenje pri obremenitvi 50% VO, max.
Masaza je bila treh vrst: sredobezno krozno glaje-
nje, glajenje in trepljanje po mecih leZe na hrbtu.
Kombinirani po¢itek je potekal takole: Najprej so
3,75 minute kolesarili z nekoliko manjSo hitrostjo
od maksimalne (pri 50% VO,max), nato je sledila
masaza, kot smo jo Ze opisali (vsako nogo po 3,75
minute), na koncu pa so spet 3,75 minute kolesa-
rili s submaksimalno hitrostjo.

Raziskovalci so primerjali delovno zmoznost po
razli¢nih vrstah pocitka, in sicer tako, da so izracu-
nali razliko med dvema testoma na 5 km. Pokaza-
lo se je, da je zdruZeni pocitek (masaza in zmerna
dejavnost) najboljsi, saj je bil v povprecju drugi
preskus tedaj samo za 2,9 s pocasnejsi od prvega,
medtem ko je bil pri aktivnem pocitku cas slabsi
za 6,9 sekund, pri pasivnem pa za 9,9 sekund.
Med vsakim poskusom so kolesarjem merili krvni
laktat, merjenje pa so nadaljevali tudi v ¢asu pocit-
ka, in sicer na vsake 3 minute. Izra¢unali so, kako
hitro se je laktat umikal iz krvi glede na razlicne
nacine po€ivanja. Pri tem sta bila aktivni in kom-
binirani pocCitek uspeSnejSa od pasivnega in zgolj
masaZe. V ¢asu kombiniranega pocitka je bilo o¢it-
no, da se laktat iz krvi umika najhitreje med aktiv-
nim delom, torej kolesarjenjem, in ne med masazo.
Na zacetku drugega 5-kilometrskega testa je bila
srednja koncentracija laktata v krvi precej vi§ja po
pasivnem pocitku in po masazi. Vendar je bil to
ocCitno zacasen ucinek, kajti po drugem preskusu
ni bilo nobenih pomembnejsih razlik v srednji
koncentraciji laktata pri razlicnih nac¢inih pocitka.
“S kombiniranim pocitkom so kolesarji najbolje

ohranili delovno zmoZnost za drugi maksimalni
preskus v voZznji na 5 km,” sklepajo raziskovalci.
“To ugotovitev bi lahko razlozili s hitrim odstra-
njevanjem laktata iz krvni med aktivnimi deli po¢it-
ka, zdruZenim z morebitno hitrejSo obnovo zalog
glikogena v miSicah med masazo... Kar zadeva od-
stranjevanje laktata iz krvi po maksimalno inten-
zivni kolesarski obremenitvi sta se od preskusenih
nacinov obnove organizma aktivni in kombinira-
ni pocitek izkazala za najboljsa.”

International Journal of Sports Medicine 2000,
Nov; 21(8): 593-7,
objavljeno v Peak Performance, marec 2001

GORSKO KOLESARJENJE

Tezave v sedlu - osebne
zadrege in nevarnosti
gorskega kolesarjenja

Neka avstrijska raziskava je pri ekstremnih gorskih
kolesarjih odkrila splo$no raz§irjene okvare mod,
kar naj bi kazalo na pogoste drobne in kolesarju
(pa tudi zdravniSkemu oc¢esu) nevidne poSkodbe
vsebine mosnje, in sicer zaradi tresljajev sedeZa in
udarceyv, ki so posledica voznje po teZavnem te-
renu.

Raziskovalci Univerzitetne bolniSnice v Inns-
brucku so z visoko razlo€ljivo ultrazvoéno preiska-
vo ugotavljali, ali imajo amaterski gorski kolesarji
pogostejSe okvare mod ali mosnje kot moski, ki se
s tem Sportom ne ukvarjajo. 45 oseb, ki so jih vklju-
Cili v raziskavo, je treniralo najmanj po 2 uri na dan
in najmanj po Sestkrat na teden; na leto so prevozili
veé kot 5000 km.

Vse so pregledali zdravniki, poleg tega pa so jim
kolesarji opisali potek tezav, neprijetne obcutke in
poskodbe ali vnetja mosnje. ZdravniSki pregled je
obsegal tudi ugotavljanje oteklin, obcutljivih mest
in zatrdlin v predelu mo$nje in mod. Rezultate teh
pregledov so primerjali s pregledi kontrolne sku-
pine, v kateri je bilo 31 zdravih Studentov medicine,
ki niso kolesarili.

Skupina kolesarjev se je mocno razlikovala od
kontrolne:

e Pri 43 od 45 kolesarjev (96%) so odkrili pato-
lo§ke spremembe vsebine moSnje; pri osebah iz
kontrolne skupine so takih nasli samo 5 (16%).

* Pri polovici kolesarjev s patolo§kimi spremem-
bami so zdravniki pri pregledu z otipom odkrili
sumljive tvorbe ali bole¢ino ob dotiku, medtem ko
med zdravimi kontrolnimi osebami niso zasledili
ni¢ podobnega.

Edina nenormalnost pri kontrolni skupini so bile
cisti¢ne otekline, imenovane spermatocele. Med-
tem ko je ta teZava nagajala samo petim od njih,
je pestila kar 22 gorskih kolesarjev, najbrz zaradi
nenehno se ponavljajoCih drobnih poskodb epidi-
dimisa, kjer so shranjene semencice.
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NajobicajnejSe nenormalnosti med kolesarji so bile
benigne kalcificirane tvorbe, imenovane skrotoliti.
Druga pogosta tezava je bila kalcifikacija mod in
epididimisa ter hidrocele - nabiranje vodi podobne
tekocCine v vrecici, ki obdaja moda. Dobra novica
pa je bila, da mikrolitiaza mod (formiranje kamna
- znamenje raka mod) pri kolesarjih ni bila ni¢
pogostejSa kot pri osebah, ki niso kolesarile.
Raziskovalci so domnevali, da nenormalnosti, ki so
jih zasledili pri kolesarjih, povzro¢ajo tezave s
sedezi. Kaj torej lahko storijo gorski kolesarji, da
bi zasc¢itili te zelo obcutljive dele telesa? Razisko-
valci predlagajo naslednje:
 sedeZ naj bolj oblazinijo in /ali nosijo mehkeje
podloZene kolesarske hlacke;
* ko je v prednjem poloZaju, naj bo sedeZ vodo-
raven ali nekoliko nagnjen navzgor;
* prilagodijo naj njegovo visino;
* uporabljajo naj ergonomsko oblikovane sedeze;
* med voZnjami naj se pogosteje ustavljajo in
pocivajo.
“Novi sedezi, ki vsrkavajo tresljaje, in kolesa s po-
polnim vzmetenjem pomagajo blaZiti tresenje
sedeza in nastajanje drobnih poskodb, tako da
gorsko kolesarjenje ostaja dokaj varen in zdrav
§port.”
iz The Lancet, vol. 356, 21. oktober 2000, str. 1414,
objavljeno v Peak Performance, januar 2001

SPORTNA MEDICINA
Neuspela goljufija finskih
smucarskih tekacev:
preobrat v odkrivanju
dopinga?

Nedavni skandal z dopingom na svetovnem prvenst-
vu v smucarskih tekih je morda znamenje preobrata
v vojni proti uporabi dopinga v sportu. Preiskovalci
so ugotovili, da je Sest finskih tekacev jemalo hidroksi-
etil skrob (HES), ki pomaga povecati volumen
plazme in prikriti jemanje eritropoietina (EPO).
Tekaci so vedeli, da je ta snov na spisku prepove-
danih, niso pa vedeli (in prav tako ne njihovi zdravni-
ki in trenerji, ki so jim pomagali), da je Svetovna
agencija za boj proti dopingu razvila nacin za odkri-
vanje HES v urinu.

Konec februarja je prizorisce svetovnega prvenst-
va v nordijskem smucanju postalo vroce bojisce v
vojni zoper doping. Tokrat so imeli preiskovalci
vecje topove. Pravzaprav so imeli skrit top.

V vzdrizljivostnih Sportih je zadnja leta glavna tarca
boja proti dopingu zloraba zdravila eritropoietina.
Zvisevanje koncentracije hemoglobina v krvi je
med smucarskimi tekaci (in drugimi vzdrZljivost-
nimi §portniki) Ze dolga leta v polnem razmahu, pa
naj gre za naravne (viSinski trening), napol naravne
(visinske hiSe, Sotori) in prepovedane nacine
(EPO, prej pa transfuzije krvi). Preiskave krvi, ki
so jih uvedli leta 1997, so to pocetje nekoliko ome-

jile, toda z zgornjo mejo Se dovoljene koliCine he-
moglobina 18,5 g/dl in brez na¢ina neposrednega
odkrivanja EPO je izkoreninjenje te snovi iz vzdrz-
ljivostnih §portov ostalo prazen up.

Letos je Mednarodna smucarska zveza (FIS) zni-
Zala sprejemljivo “varno” koli¢ino hemoglobina na
17,5 mg/dl za moske in tako nekoliko zviSala moz-
nost pozitivnih rezultatov protidopinskih preiskav.
Nekateri Sportniki to mejo doseZejo Ze samo z vi-
§inskim treningom. Nekateri so se seveda s pomoc¢-
jo znanosti hitro naucili, da lahko z zdruZevanjem
EPO in snovi, ki povecujejo volumen krvne plazme
- npr. Dextran 70 in §e novej§i HES (hidroksi-etil
§krob, ki je kemi¢no spremenjena oblika koruzne-
ga Skroba - doseZejo prednost tako kar zadeva
skupno koli¢ino krvi kot visoko koncentracijo he-
moglobina, a vse ob §e vedno sprejemljivi koncen-
traciji le-tega v krvi. HES je zelo velika molekula
(450 000 daltonov), petkrat veéja kot bolj znani
Dextran, ki jo fiziologi, ki se ukvarjajo s fiziénimi
napori, uporabljajo pri Studiju volumna plazme.
Molekule HES in drugih “raz§irjevalcev” plazme so
tako velike, da ostanejo v krvi. Kot dejavniki ozmo-
ze v krvi zadrZujejo dodatno teko€ino, s Cimer po-
vecajo koli¢ino plazme in celotni volumen krvi. Te
snovi so na spisku prepovedanih nekaj posebnega
zato, ker hkrati povecujejo dosezke in prikrivajo
neko drugo prepovedano substanco.

HES dajejo intravenozno in postopka Sportnik ne
more izpeljati sam. Slaba stran tega proizvoda je,
da telo le delno razgradi Skrob. Veliko molekulo
jetra pocasi cepijo v manjse delce. Del se jih izloCi
z urinom, del z Zol¢em, a del ostaja v telesu Se dolge
tedne in se pocasi odlaga v tkivih, Se posebej v koZi.
HES so na spisek prepovedanih snovi uradno uvr-
stili pred letom dni. Snovi pogosto prepovedo, Se
preden jih znajo odkrivati, in HES ni bil izjema.
Finci so bili prepri¢ani - menda naj bi bili viri nji-
hovih informacij mednarodni - da te snovi v urinu
$e ne znajo odkriti. Sest tekacev jo je ob pomo¢i
glavnega trenerja in dveh zdravnikov drZavne re-
prezentance sistematiéno uporabljalo v dveh ted-
nih pred svetovnim prvenstvom. Medtem pa nova
Svetovna agencija za odkrivanje dopinga in njeni po-
oblas¢eni laboratoriji namenoma niso objavili po-
datka, da so sposobni zaslediti HES tudi v urinu.
Ta nacin je bil njihovo skrito orozje. Kon¢no so
skrivnost enkrat imeli tudi iskalci dopinga.

Prvi finski tekac, pri katerem so odkrili HES, je bil
Jari Isometsaa. Ta nepri¢akovani pozitivni izvid je
v vrstah finskega moStva povzrocil preplah. Neka-
teri tekaci so uprizorili “nezgode”, drugi so se od-
rekli nastopu zaradi “bolezni”. Tako je npr. Janija
Immonena spremljala nezasliSana “smola”, saj si
je v enem nastopu unicil vez, v drugem pa zlomil
palico. Medtem so predstavniki finskega moStva
trdili, da je en pozitivni izvid osamljen primer. Jari
Isometsaa je poskusSal zascititi svoje mostvo tako,
da je trdil, da se je povezal z nekim tujim zdravni-
kom, ne da bi za to vedelo strokovno vodstvo fin-
ske reprezentance. Ko so dva dni pozneje za pozi-
tivnega razglasili tudi k nezgodam nagnjenega Jan-
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neja Immonena, so zaceli sumiti, da gre za siste-
mati¢no jemanje dopinga. In eprav so Finci zvede-
li, da Agencija odkriva HES, so nastopili v Stafeti
4 x 10 km s tekmovalci, ki so to snov vzeli.
Stvari so se Se poslabsale, ko so na neki ¢érpalki v
bliZini helsin§kega letaliS¢a nasli zdravnisko torbo
z infuzijskimi vreCkami in uporabljenimi iglami.
Ugotovili so, da je bila torba last enega od zdravni-
kov finskega tekaSkega moStva. V nasi zgodbi bi
lahko to torbo imenovali topovsko cev, iz katere se
je Se kadilo.

Ko so potem odkrili Se dva ¢lana zlate finske Sta-
fete in dve Finki, je bilo konec finskega smucar-
skega teka. Nacionalna junaka Mykka Myllala in
vec¢no mladi 42-letni Harvi Kirvesniemi, ki je na Ol
v Lake Placidu leta 1980 osvojil bronasto medaljo,
sta bila prav tako pozitivna in sta svoji Sportni poti
koncala na najslab$i mozZni nacin.

Ko so objavili prvi pozitivni test, sem obiskal Nem-
Sko Sportno univerzo v Kolnu. Poleg tega, da je to
najbrz najveéji program na svetu za $portno zna-
nost in izobraZevanje (6000 Studentov), je Nems-
ka Sportna univerza prizori§¢e enega od 24 po-
oblascenih laboratorijev Svetovne agencije za od-
krivanje dopinga. Moz, s katerim sem govoril, se
je ravno vrnil iz laboratorija v Helsinkih. Najpopol-
nejSe naprave za plinsko kromatografiojo in mas-
no spektrometrijo so veliki topovi te impresivne
orozarne protidopinskega boja, ki je skrita v sed-
mem nadstropju enajstnadstropne akademske
zgradbe. V eni sobi je kar 11 kombinacij teh vrhun-
skih strojev! Kemikalije iz urina prenesejo in jih
koncentrirajo v organskih topilih. Da bi odkrili pre-
povedane snovi, vzorce dveh mikrolitrov tekoCine
pri visokih temperaturah uplinijo in jih potiskajo
skozi 17 do 60 m posebnih separacijskih cevi. Ko
deluje vseh 11 enot, od katerih ima vsaka svojo
lastno enoto za segrevanje, ki temperaturo topila
dvigne do 300° C, celo poseben hladilni sistem
sobe ne ohladi na kaj ve¢ kot na temperaturo spo-
dobne savne. Tehniki delajo v majicah, resni obrazi
pa vam povedo, da se zavedajo, za kakSne vloZzke
gre. Glede na kemic¢no zgradbo se vsaka spojina
skozi cevi giblje z druga¢no hitrostjo, ki jo je mo-
gocCe reproducirati, kar omogoca lo¢evanje. LocCe-
vanje s pomoc¢jo plinske kromatografije in na-
tancno identifikacijo z masno spektrometrijo ime-
nujemo “sistem odkrivanja prstih odtisov”, s ka-
terim lahko odkrijemo veéino prepovedanih snovi.
Nekaj jih razkrinkavajo tudi z druga¢nimi me-
todami, npr. s teko¢insko kromatografijo. Samo v
kolnskem laboratoriju vsako leto preiséejo 10000
vzorcev Cloveskega in 4000 vzorcev konjskega uri-
na.

Kolnski laboratorij se lahko pohvali z najvecjo
zbirko referenénih vzorcev prepovedanih snovi na
svetu. Ti vzorci so bistveno pomembni za identi-
fikacijski sistem na osnovi masne spektrometrije.
Zato jih varujejo z obcudovanja vrednim sistemom
varnostnih ukrepov. Vsi laboratoriji Agencije so
podvrZeni nenapovedanemu dvojno slepemu testi-
ranju vzorcev in rednemu pregledovanju zaradi mo-

rebitnih nepravilnosti pri laboratorijskih postop-
kih, dokaznem gradivu itd. Ce bi bil dejaven §port-
nik, ki bi me gnala Zelja po kemicni bliznjici, bi me
obisk tega laboratorija do kraja prestrasSil. Vsak
$portnik, ki trdi, da je njegov pozitivni izvid napa-
ka, naj si zapomni, da se ni kolnski laboratorij v
zadnjih 10 letih dvojno slepih kontrolnih testiranj
niti enkrat zmotil in negativnega izvida proglasil za
pozitivnega. Niti enkrat samkrat. Toliko o vzorcih
B.

Ceprav so zunaj severne Evrope smrt finskega smu-
Carskega teka komajda zaznali, je vendarle mozno,
da gre za prelom v vojni zoper doping. Polom Bena
Johnsona v Seulu leta 1988 je sprozil zacetek izpo-
polnjevanja tehnologije odkrivanja dopinga, kar je
trajalo dobrih deset let. Leta 2001 sta tehnologija
in organizacijska struktura za celoletno testiranje
na kateremkoli koncu sveta zaceli izpolnjevati svo-
je poslanstvo.

Finski §kandal ponuja moéne dokaze za okrepitev
ali zavrnitev sumnicenj, o katerih se Sepeta ze dol-
ga leta. Prvic, kljub temu, da sta se vzhodnonems-
ki in sovjetski Sportni stroj zrusila, smo slutili, da
posamezne nacionalne §portne organizacije Se
vedno sistemati¢no uporabljajo doping. Z izrazom
“sistemati¢no” mislim enega ali ve¢ Sportnikov v
povezavi z zdravniki in morda celo trenerji. V fin-
skem primeru se zdi, da je goljufala manjsa skupi-
na v okviru drZavne reprezentance. Zato ne smemo
preganjati tistih finskih tekacev, ki so bili in so ne-
dolZni. Toda finske vzdrZljivostne §portnike so
sumnicili Se iz ¢asov Lasseja Virena in staromod-
nih transfuzij krvi iz sedemdesetih let. Na med-
narodnem prizori§¢u smucarskih tekov so finski
tekac€i kazali nenavadno sposobnost, da so bili
najboljsi ravno ob pravem ¢asu. Véasih so bili nji-
hovi dosezZki na prvenstvih za ve¢ razredov boljsi
kot v preostalih delih tekmovalne sezone. Stro-
kovnjaki za teorijo treniranja in fiziologijo napo-
rov nismo mogli razumeti, kako lahko Sportnik, ki
trenira 25 ur na teden in v treh mesecih nastopi 20-
krat, svoje sposobnosti v enem samem tednu izbo-
ljSa za celih 5 odstotkov. Nasa sumniCenja so se
zdaj Se okrepila. Oc¢itno nimamo opraviti s ¢u-
deznim treningom. Po drugi strani pa dejstvo, da
je finski laboratorij posredoval pozitivne rezultate
svojega lastnega mostva, dopusca, da ovrzemo trdi-
tev, da celoten sistem odkrivanja dopinga zavirajo
§portne organizacije, ki si prizadevajo, da bi prikrile
pozitivne rezultate, zaradi katerih bi na njihov
Sport padla senca.

Konéno nas ta §kandal opominja, da brez zdravni-
kov in fiziologov problema dopinga v §portu sko-
rajda ne bi bilo. Dva finska zdravnika sta krSilce
podprla in jim pomagala pri njihovi nakani. Tek-
movalce, ki so goljufali, so izgnali iz §porta. Zdrav-
niki drzavnih reprezentanc in osebni zdravniki naj-
boljsih §portnikov lahko moéno vplivajo na svoje
varovance, ko gre za vprasanja farmakologije. Ce
jim neposredno pomagajo, da se oskrbijo s pre-
povedano snovjo, jih lahko ozigosamo kot “pomo¢
pri jemanju dopinga”. Zgodovinarji vedo, da je en
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nacin, da zmagate v vojni tudi to, da sovrazniku
onemogocite oskrbo z oroZjem. Odkrivanje dopin-
ga zaCenja zmagovati v bitkah. Ko bodo vlade sode-
lovanje zdravnikov pri oskrbi §portnikov s pre-
povedanimi snovmi oznacile za zlo€in in jim od-
vzele dovoljenja za opravljanje poklica, bomo za
dolg korak bliZje zmagi v celotni vojni.

Stephen Seiler, Sportscience 2001

HITROST
Locene prvine Sprinta

Izvor vaj

Posamezne prvine Sprinta je treba ponavljati redno
in pravilno. Ceprav je morda res, da se §printerji
rodijo in da jih ni mogocCe “narediti”, pa je res, da
lahko vse Sportnike pripravimo, da tecejo hitreje.
Warden (1986) poudarja, da bi morali izraz “vaje”
popraviti v pravilnej$o in popolnejSo besedno zve-
zo “utrjevanje s ponavljanjem vaj”, s ¢imer pouda-
rimo dejstvo, da vaje uporabljamo z namenom, da
bi utrdili in izpopolnili enega od vidikov ves¢ine,
ki jo imenujemo Sprint. V atletiki se Se posebej po-
gosto uporablja izraz “Sprinterske vaje”, kar bi koga
znalo prepri€ati, da te vaje sluzijo le Sprinterjem.
Danes pa njihovo korist Zanje tudi vedno ve¢ te-
kacev na srednje in dolge proge, da ne govorimo
o drugih Sportih, kjer je hiter tek tudi pomembna
sestavina uspeSnosti. Omenjene vaje naj bi se naj-
prej sistemati¢no pojavljale v rezimih treniranja
nekdanjih vzhodnoevropskih socialisticnih drzav,
vendar je bolje, da njihov izvor iS¢emo v tekaskih
ves§€inah, ki naj bi jih z njimi izpopolnjevali. So
“del” v metodi ucenja Sportnih vescin “celota-del-
celota” ali v metodi “del-celota”, zato jih pogosto
imenujemo tudi z izrazom “osamitvene vaje”. Zal
dandanes mnoge inacice teh vaj, ki jih uporablja-
jo trenerji, niso le izgubljanje Casa, ampak nekatere
dejansko spodbujajo slabe navade. Ne glede na to,
katere vaje uporabljamo, je edini kriterij, da se uje-
majo s pravilno akcijo §printa, in zato zahtevajo
predhodno skrbno raz¢lenitev in natanéno opazo-
vanje.

Obicajne napake

Ce opazujemo tekaca z dobro tehniko teka, spo-
znamo, da z golenjo ne zamahuje naprej pred trup
in nato grabi nazaj, kot je znacCilno za konjski
drnec. Toda nekateri trenerji e kar naprej vztraja-
jo pri tej vaji in u€ijo nepravilno gibanje. Dober
$printer drZi trup pokonci ali rahlo nagnjen napre;j.
Vsekakor ne sme za 45 stopinj viseti nazaj. In ven-
dar mnogi trenerji pri visokem skipingu te napake
ne odpravljajo.

Vse prvine, ki jih treniramo, morajo biti specificne
za posamezne vidike pravilne tehnike teka in treba
jih je izvajati natan¢no. Ne pozabite: Vaja dela
neodpravljivo navado (ne le mojstra). Nekatere
vaje pravzaprav niti niso tehni¢ne vaje, ampak so
utemeljene v hitrosti ali celo hitrostni vzdrZljivosti.
Pravzaprav lahko vse vaje spremenimo tako, da

delujejo v skoraj vsaki smeri, ki si jo zamisli tren-
er. Zato se mora zato najprej vprasati, ali vaje, ki
jih je predpisal svojim varovancem, zares uéinkuje-
jo tako, kot si Zeli. Je obremenitev primerna? Ce
je cilj usvojiti ves€ino, ali je to za doloCenega Sport-
nika res prava vaja? Pogosto se zdi, da trenerji z
vajami “streljajo” kar povprek in upajo, da bodo
dosegli, kar si Zelijo. “Uporabimo kar vse, tako
bomo gotovo dosegli, kar Zelimo,” je pogosto
mnenje. Vaje je treba izbirati za vsakega atleta
posebej, in sicer zato, da z njimi popravljamo na-
pake ali pa da izboljSamo specifiéne tehni¢ne prv-
ine. Ne bi jih smeli suZenjsko posnemati, ampak bi
jih morali izbirati, da bi z njimi dosegli specifien
ucinek.

Opis izbranih vaj

To, kar bomo navedli, seveda ni izCrpen spisek vaj,
S0 pa tiste, za katere izkuSeni trenerji trdijo, da
koristijo. Splo§no veljavnih imen te vaje nimajo,
zato se lahko nekoliko razlikujejo od imen, ki jih
uporabljajo drugi trenerji.

Suvanje s petami do zadnjice

Zadnja leta zaCenjajo dvomiti o smiselnosti te vaje.
Obicajni sprejemljivi nacin izvajanja je naslednji:
§portnik s petami suva visoko navzgor in se z nji-
mi poskusSa dotikati zadnjice. Pri tem so kolena na-
menoma zelo nizko. Podrobno opazovanje Sprin-
ta nam pokaZe, da vaja ne posnema nicesar, kar bi
bilo sestavina akcije pravilnega §printa. Ko se go-
len v kolenu upogne, stegno ne visi navpi¢no navz-
dol, ampak potuje naprej. Vaja bi bila ustreznejsa,
Ce bi s peto sunili navzgor, hkrati ko koleno vlece-
mo naprej. Trup mora biti pokonéen in v pasu ne
rahlo upognjen naprej. Tudi z rokami je treba delati
tako kot pri Sprintu. Gibati jih moramo hitro.

§ e

Slika 1: S hojo posnemamo korak pri $printu
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Pri vecini tehni¢nih ve$€in je najbolje, da se gibe
najprej u¢imo pocasi, potem pa jih poskusimo de-
lati hitro. Ce $portnik vescine ne obvlada pocasi,
je zelo verjetno ne bo obvladal niti hitro. Sprint v
hoji je ¢ista vaja utrjevanja in ponavljanja, in sicer
po tem, da Sportniku omogoca, da pravilne gibe
najprej izvaja pocasi. Ker se tekac¢ giblje zelo poca-
si, ima trener Cas, da ga opazuje, odkriva napake
in jih popravlja, medtem ko se atlet giblje. Tudi
slednji ima dovolj ¢asa, da si predstavlja svojo drzo
in jo popravlja.

Na kaj opozarja trener:

¢ Koleno je v zamahu visoko

¢ Golen desne noge je skoraj navpi¢na

¢ Desno stopalo je napeto, ne mlahavo

* Oporna noga je popolnoma iztegnjena

* Trup je pokonéen

* Roke zamahujejo v celotnem razponu giba

1z tega poloZaja teka¢ desno nogo potisne navzdol
in rahlo naprej proti tlom, ki se jim najprej pribliza
peta. Nato drugo koleno dvigne naprej-gor v po-
lozaj, kot ga kaze slika 1. To gibanje ponavlja na
razdalji 30 do 40 m. Poudarek je na tehnic¢ni ves-
Costi, gibi so torej poc¢asni in pravilni. Teka¢ mora
boke ves €as ohranjati ¢im viSje.

Visoki skiping

Ta je logi¢no nadaljevanje Sprinta v hoji. Pravza-
prav je to ista vaja, le da jo izvajamo hitreje. Boki
morajo biti visoki, prav tako kolena in vse delova-
nje naj bo ¢im bolj podobno Sprintu. Vajo delamo
nekoliko hitreje kot prej§njo, nikakor pa ne z vso
hitrostjo. Se vedno ostaja v okviru utrjevanja ves-
¢ine. Ko pa jo delamo zelo hitro, postane vaja
hitrosti in ji navadno reCemo visoki skiping z viso-
ko frekvenco. Najvecja tezava obeh vaj je, da tekaci
ne konc¢ajo odriva in se v pasu prelomijo ter vajo
delajo “sede”. V¢asih se tudi mo¢no nagnejo nazaj.
To je obicajna napaka mladih §printerjev in tistih,
ki imajo Sibke trebusne miSice. Akcija mora pote-
kati za trupom, zato je treba boke drzati visoko.

Grabeci posegi z nogo

Najpomembnejsa akcija noge in stopala med Sprin-
tom je gibanje stopala nazaj glede na gibanje celot-
nega telesa v smeri naprej. Z drugimi besedami
povedano, iz poloZaja na sliki 1 stopalo potuje proti
tlom, tako da s kolenom zamahujemo navzdol in
nazaj - opraviti imamo z grabe¢im gibom. “Grabi-
mo” izmeni¢no enkrat z eno enkrat z drugo nogo;
Z nogo, ki je na tleh, naredimo kratek poskok, s
¢imer damo vaji spodbudo za gibanje v smeri na-
prej.

Vaje, ki smo jih opisali, so glavne vaje utrjevanja
tehnike Sprinta. V okviru ene enote treninga jih
moramo veckrat ponoviti. Bolje je, da jih delamo
na dolocCeni razdalji, kot da si zadamo Stevilo pono-
vitev. Tako lahko enoto tehni¢ne vadbe zaCnemo
z naslednjim:

4 x 40 m Sprint v hoji

4 x 40 m visoki skiping

4 x 40 m visoki skiping z visoko frekvenco

4 x 40 m grabeci posegi Z nogo

To je trdo delo. Vmes si privoséite dovolj pocitka,
kajti utrujenost se kopi€i zelo hitro. Mlajsih atle-
tov ne obremenjujte s predolgimi odseki in preve-
liko skupno koli¢ino teh vaj. Ker je zadnja vaja
usmerjena v hitrost, lahko re€emo, da smo s tre-
ninga vesCine (tehnike) presli k treniranju hitrosti.
Ta vaja je Se posebej izsek iz prvine, ker poudarja
en posamicen vidik tehnike Sprinta. V zacetku jo

Slika 2: Potiskanje kolena - zacCetni polozaj (desna
noga)

Slika 3: Potiskanje kolena - konéni polozaj (desna
noga)
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lahko uporabimo kot tehniéno vajo za tekace, ki

imajo tezave z dviganjem kolen. Ce okrog gleznjev

ovijemo obteZilne trakove, jo lahko uporabljamo

kot vajo za mo¢€. Odpor gibanju lahko doseZemo

tudi z elasti¢nim trakom ali §kripcem. Ce je odpor/

breme majhno in Stevilo ponovitev veliko, pouda-

rimo vzdrZljivostno sestavino vaje.

Na kaj opozarja trener:

¢ Qvira je v viSini razkoraka.

e Zacnes s stopalom zadaj in rokami v pravilni drzi

za Sprint.

¢ Koleno potiska$ visoko naprej, dokler palec ne

doseze spodnjega roba letve.

¢ Roke se gibljejo v polnem razponu gibanja kot

pri Sprintu.

* Vajo nekajkrat ponovis z eno, nato z drugo nogo.
Drew Harrison in Peter Warden,

Univerza v Limericku, Irska

MOC TRUPA IN RAMEN
Dinamicne ali pliometricne
sklece?

Veliko raziskav o u¢inkovitosti pliometri¢nega tre-
ninga obravnava noge, tj. njihovo eksplozivno mo¢
in cikli¢no hitrost, tj. Sprint. NaSa raziskava pa se
je posebej osredotocCila na trup in je primerjala
ucinke tradicionalnega treninga eksplozivne moci
s pliometriénim. Merila in primerjala je mo¢ in
eksplozivno mo¢ miSic prsnega kosa in ramen.
Petintrideset zdravih Zensk je opravilo Sestteden-
ski program, v okviru katerega so jih naklju¢no
razdeli v dve skupini. Prva je delala dinami¢ne
(DS), druga pa pliometri¢ne sklece (PS). Vsaka
udeleZenka poskusa je naredila 18 treningov, tj. po
tri treninge na teden. Obe skupini sta delali enako
Stevilo serij z enakim Stevilom ponovitev vaj. Tako
sta obe opravili enako veliko treninga, razlikovali
pa sta se po vrsti vaj.

Skupina DS je delala normalne sklece s kolen; pri
tem je bil trup od glave do kolen iztegnjen - raven.
Roke so bile v nekoliko SirSem poloZaju od ramen,
prsni ko§ so Zenske med vajo spuscale skoraj do tal.
Skupina PS je delala pliometricne sklece s kolen.
Vajo zacnemo s pokon¢nim trupom in rokami, vi-
seCimi ob telesu, nato pademo naprej in iztegnemo
roke, ki so v komolcih rahlo pokréene. Pri stiku s
tlemi se padec nadalje ublazi s Se moc¢nejSim krce-
njem rok in prsni ko§ se ustavi Sele tik nad tlemi.
Nato se ¢im hitreje odrinemo navzgor, in ko se
roke hitro iztegnejo, se trup vzravnan ustavi v iz-
hodis¢nem polozaju. Po 4-sekundnem pocitku sle-
di naslednja ponovitev. Ce se katera od udelezenk
poskusa ni mogla odriniti nazaj v izhodi$éni po-
la v kolkih in si pomagala do vnovi¢nega zacetne-
ga polozaja. Po petem treningu so predpisano vajo
Ze vse delale pravilno.

Pred zacetkom Sesttedenskega programa treninga
in po njem so udeleZzenkam z dvema testoma izme-

rili moc¢ in eksplozivno moc¢ zgornjega dela telesa.
Prvi preskus so delale na napravi Nautilus, in sicer
je Slo za potiskanje maksimalnega bremena s prsi.
Do rezultata so prisle v 4 do 8 dvigih, med posku-
si pa je bilo po 90 sekund pocitka. Drugi test je bil
sunek medicinke (teZke Zoge) s prsi iz sedeCega
polozaja. Trup so jim privezali na stol, tako da so
pri sunku 2,7 kg tezke Zoge res uporabile samo roke
in ramena. Zogo so vrgle po desetkrat, kot rezul-
tat pa je obveljal povprecek najboljSih Sestih me-
tov.
Po Sestih tednih sta napredovali obe skupini, toda
medtem ko je skupina, ki je delala dinamic¢ne skle-
ce, v dviganju napredovala za 2,7 kg, v metu medi-
cinke pa za 18 cm, je skupina, ki je delala plio-
metrine sklece, v dviganju napredovala za 4,17 kg,
v suvanju medicinke pa za 23 cm. Zdi se torej, da
je pliometri¢ni trening za krepitev zgornjega dela
telesa boljsi od tradicionalnega dinami¢nega.
PrejSnje raziskave glede moc¢i nog niso odkrile, da
bi se tradicionalni trening z uteZmi in pliometric-
ni trening bistveno razlikovala pri razvijanju mak-
simalne in eksplozivne moci. V tej raziskavi pa se
je pliometriéni trening izkazal za veliko boljSega.
Mogoce si je razlagati, da sta obe skupini sicer upo-
rabljali enako breme (telesno tezo), a sta z njim,
kar zadeva izrazanje eksplozivne moci ravnali zelo
razlino. Pri pliometri¢nih sklecah mora §portnik
premagati vztrajnost padajoCega telesa in ga nato
eksplozivno pognati nazaj v pokonéno drzo. Ta
dodatna obremenitev dela pliometri¢no skleco
veliko bolj zahtevno kot navadno.
Tako razlike v prirastku mo¢i med DS in PS ne mo-
remo pripisati neki svojstveni ve¢vrednosti plio-
metri¢ne vaje, ampak dejstvu, da je PS pa¢ samo
zahtevnej$a vaja kot DS. A ne glede na to, kako raz-
lagate rezultate raziskave, je jasno, da je pliometric-
na skleca zelo ucinkovita vaja za razvijanje moci
in eksplozivne mocéi zgornjega dela trupa, zato
priporocamo, da jo vkljucite v svoj trening.
Peak Performance, februar 2001,
iz Vossen in sodel., 2000 Journal of Strength and
Conditioning Research, 14(3), 248-253

VZDRZLJIVOSTNI DOSEZKI

Da, otroci lahko tecejo
maraton, ne da bi skodili
svojemu zdravju

Otrok, ki bi radi tekli maraton, ni veliko - in zakaj
bi jih sploh bilo? V otrokovi naravi je, da so mu bolj
vs§e€ zabavne, raznolike in hitre dejavnosti kot po-
¢asno in dolgotrajno naprezanje, kakrSen je mara-
tonski tek. Otroci po 32 km naprezanja prav ni¢ ne
uZzivajo v “zadevanju ob zid” in jih v¢asih obnasa-
nje odraslih, ki se trpin€ijo z dolgotrajnim trenin-
gom in maratonskimi nastopi, bega. Temeljna
smernica otroStva je, da Ce je kaj boleCe in obre-
menjujoce, se moramo temu za vsako ceno ogibati.
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Kljub temu nekateri otroci zacutijo strast za tek na
dolge proge in konéno izrazijo tudi Zeljo, da bi se
preskusili v klasiénem maratonskem teku na 42
km. Jim naj pustimo, da poskusijo? Ali otroku sam
nastop ali pa pripravljanje nanj ne more fiziolos-
ko ali psihi¢no $koditi?

Sportni uéenjaki, ki mladim odsvetujejo maraton,
zatrjujejo, da otroci niso fiziolo§ko “ukrojeni” za
tako dolgotrajen tek. Ena od domnevnih slabosti
ima opraviti z ufinkovitostjo gibanja. Recimo da
12-letna deklica in 30-letna Zenska trenirata enako
- da teCeta druga ob drugi z zmerno hitrostjo 10
km/h. Na prvi pogled se nam bo zdelo, da se obe
naprezata enako lahkotno, a v resnici deklico na-
vadno tak tempo “stane” ve€ energije na minuto in
navadno tece pri visjem odstotku VO, max kot zen-
ska, zaradi Cesar naprezanje tudi dejansko obcuti
bolj kot njena starejSa sopotnica.

Zakaj deklica porabi ve€ energije kot Zenska? Glav-
ni razlog je, da ima deklica krajSe noge: da bi na-
domestila primanjkljaj zaradi svojega naravno kraj-
Sega koraka, mora teci z visjo frekvenco in na minu-
to naredi 15 do 20% vec korakov samo zato, da tece
vstric s starejSo sotekacico. Zato za vsako minuto
teka porabi 15-20% ve¢ energije. Fiziologi bi rekli,
da je deklica precej manj “ucinkovita” kot njena
starejSa druzabnica. Zato bi ji lahko prej kot Zen-
ski zmanjkalo miSi¢nega goriva (glikogena) in ma-
ratonski nastop bi bil zanjo lahko veliko teZja preiz-
kusnja.

Ne pozabimo, da v naSem primeru odrasla tekaci-
ca tece bolj gospodarno kot otrok samo zato, ker
smo pri izracunavanju porabe energije uporabili
absolutna merila razdalje in Casa. Kajti Ceprav je
res, da otroci za premagovanje dolocene razdalje
v dolo¢enem tempu porabijo ve¢ energije kot od-
rasli, sta energija in kisik, ki ju porabijo za vsak
korak, enaka kot pri odraslih. To pomeni, da so
otroci enako ucinkoviti kot odrasli, ¢e upostevamo
tudi njihove telesne mere. Poleg tega lahko pora-
bo glikogena med nastopom nadomes§camo s pre-
udarnim uZivanjem energijskih napitkov. Zato “ne-
gospodarnost” otrokovega teka ni razlog, da bi ga
morali za vsako ceno odvracati od nastopa v ma-
ratonu.

Otroci lahko povecajo aerobno mo¢
Polovi¢ne resnice ali kar miti o treniranju tezko
umirajo, in eden od nenehno ponavljajocih se in
navidez neunicljivih je, da otroci, tudi ¢e trenira-
jo, ne morejo razvijati aerobnih sposobnosti. “Da-
nas$nja modrost” zagovarja tezo, da otroci ne more-
jo napredovati v maksimalni porabi kisika oz.
aerobni moc¢i, dokler ne dozorijo, torej ne prej, pre-
den je puberteta za njimi. Ce je to res, ni prav veli-
ko smisla, da bi otroke pred puberteto zapletali v
treniranje maratona: po mesecih garanja bi bili Se
vedno na zacetku.

V resnici pa lahko celo zelo mladi otroci Ze pred
puberteto s treningom izboljSajo aerobno moc¢
(VO,max) - to je ugotovitev Stevilnih raziskav. Res
pa je, da otroci s treniranjem ne morejo pridobiti
toliko aerobne moci kot odrasli; otroci , ki delajo
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po enakem programu kot odrasli, navadno v aerob-
ni moci napredujejo za 5-10%, medtem ko odra-
sli svoj VO,max povecajo za 15 do 30%. Razlogi
za toliko slabsi odziv §e niso povsem jasni, ceprav
ena od teorij meni, da so otroci Ze po naravi dovolj
dejavni, da razvijajo aerobno moc, ne da bi se
ravnali po formalnem nacrtu vzdrZljivostnega tre-
niranja. Zato zmerno zahtevne obremenitve, ki jih
poskusnim osebam predpisuje veCina raziskav, na
otroke ne vplivajo dovolj mo¢no, da bi povzrocile
posebej viden napredek. To hipotezo podpira po-
datek, da je VO,max povprecno dejavnega, a netre-
niranega otroka 52 ml/kg/min, medtem ko je
VO,max povprecnega nedejavnega odraslega 45
ml/kg/min.

Podobno so raziskovalci na Oddelku za kinant-
ropologijo na Univerzi v Quebecu v Montrealu
ugotovili, da decki, ki so trenirali pri frekvenci
srénega utripa med 130-140 ali 150-160/min.
(77-82% maksimalne frekvence), po Sestih tednih
treniranja niso prav ni¢ izboljSali svoje aerobne
moci. Po drugi strani pa so decki, ki so trenirali s
sréno frekvenco med 170 in 180/min. (87-92%
maksimalne frekvence), aerobno mo¢ popravili kar
za 11%. Podobno decki iz prvih dveh skupin med
naporno vadbo niso uspeli zniZati koncentracije
laktatov v krvi, medtem ko so tisti, ki so trenirali
pri frekvenci srénega utripa med 170 in 180/min.,
koncentracijo laktatov v krvi zniZali za 26% (s tem
so pokazali, da laktate v krvi bolje izrabljajo za
gorivo kot vrstniki, ki so trenirali lahkotneje). V
okviru te raziskave so fantje trenirali trikrat na te-
den po 12 minut. Samoumevni sklep je bil, da tre-
ninske obremenitve z okrog 80% maksimalne sréne
frekvence niso dovolj intenzivne, da bi pri neneh-
no dejavnih deckih povzrocile kakrSenkoli napre-
dek v aerobni moéi. Ce pa so intenzivnost poveca-
li do 90% maksimalne sréne frekvence, so decki
zaCeli napredovati, kajti to je bila intenzivnost, ki
je fantje pri svojih obicajnih dnevnih dejavnostih
nikoli niso neprekinjeno ohranjali dlje kot 12
minut.

Glavno spoznanje je, da celo zelo mladi otroci pred
puberteto s treniranjem lahko izboljSajo aerobno
moc in zviSajo laktatni prag in se pripravijo za ma-
raton. Vendar so otroci pri neCem prikrajSani: ima-
jo namrec teZave s prenaSanjem vrocine. Pravza-
prav je vrocinska kap tretji najpogostejsi vzrok
smrti mladih ljudi med naprezanjem. Na prvem in
drugem mestu so poSkodbe glave in bolezni srca.
V zvezi z vroCinskimi boleznimi je vsako leto na
tisoCe nujnih ukrepanj. Gre za skrb vzbujajoce
dejstvo, kajti maratoni v vro€ih podnebjih vedno
grozijo s hipertermijo (pregretjem), medtem ko
maratoni v mrzlih podnebjih tekace ogrozajo s
hipotermijo (preveliko ohladitvijo telesa).

Zakaj mladi Sportniki slabo prenasajo
vrocino

Zakaj pregretje mlade ogroZa bolj kot odrasle?
Prvi¢, razmerje med povrSino in maso telesa je pri
otrocih vecje kot pri odraslih - pri majhnih telesih
imajo vecjo povrsino koze na enoto teze kot odra-
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sli. To dejstvo je videti pri otrocih kot prednost, in
pri zmernejSih temperaturah v resnici poskrbi za
boljSe ohlajanje s konvekcijo, kajti otroci imajo
relativno veC koZe, s katero lahko zraku, ki krozi
ob telesu, oddajajo odvecno toploto, ki se kopi€i v
telesu. Toda, Ce je zelo vroce, je visoko razmerje
med povrsino koZe in telesno maso neugodno, saj
se lahko poveca tudi prevajanje toplote iz okolja v
telo. Ce je vreme mrzlo, ali ko je §portnik v vodi
(triatlon), visoko razmerje med povrsino koZe in
telesno maso pospesuje oddajanje toplote. Ce
otrok teCe maraton v mrzlem in vetrovnem vre-
menu, ga ohlad, tj. premocna ohladitev telesa,
ogroZa bolj kot odraslega.

So pa $e druge tezave v zvezi z vrocino. Otroci
imajo manj krvi kot odrasli, celo ¢e njeno kolici-
no izraZamo glede na telesno tezo. To postane po-
Stena zadrega med treniranjem ali nastopanjem v
vro€ini, kajti zaradi poviSanja telesne temperature
se ve€ krvi preusmeri v koZo, mo€nejse znojenje pa
zmanjSuje skupni volumen krvi ter otroka ogroza
z dehidracijo.

Morda niste vedeli, da se Stevilo znojnic do tretje-
ga leta starosti ustali, kar bi na prvi pogled moralo
pomeniti, da ima otrok, kar zadeva hlajenje orga-
nizma, pred odraslim celo prednost. Ker je celot-
na povrsSina telesa manjSa kot povrSina telesa od-
raslega Cloveka, ima otrok znojnice gosteje pose-
jane po kozi. Zal pa so manj obéutljive za toplot-
ni stres. Tako stanje traja nekako do 14. leta sta-
rosti. Mlajsi otroci se med vadbo zaénejo znojiti
pozneje, in dejansko se otrok znoji manj kot odra-
sel ¢lovek. Se slabsa novica je, da se otroci na vroci-
no prilagajajo pocasneje kot odrasli. Tako lahko
prilagoditev na vroée vreme pri 8-10 let starem
otroku traja 12 dni, medtem ko se odrasla oseba v
enakih okoli§¢inah na vro€ino prilagodi v 6 dnevih.
Ceprav nam ti podatki maraton slikajo v precej
zastraSujoci luci, vedite, da otrokom vrat do tre-
niranja maratona ne zapirajo. Ceprav se na toplo-
to prilagajajo pocCasneje kot odrasli, se na koncu
vendarle prilagodijo. Ceprav jih verjetno dehidraci-
ja bolj pesti kot odrasle, lahko tveganje mo¢no
zmanjSamo, ¢e skrbimo, da med maratonskim
tekom popijejo dovolj Sportnih napitkov (priblizno
4-5 pozirke na vsakih 15 minut). Vendar je le prav,
da se otroci izogibajo maratonom, ki potekajo v
skrajnih vremenskih razmerah.

Ko presojamo o smiselnosti maratona za otroke,
se moramo zavedati, da otroci, ki se odlo¢ijo, da
bodo redno tekli (ali kolesarili ali plavali), Zanjejo
tudi koristi svoje dejavnosti. Mladi, ki redno tre-
nirajo, odrastejo v manj (ali sploh ni¢) zamaS¢ene
odrasle kot njihovi “sedeci” vrstniki. To jih pozneje
v zivljenju dokaj dobro varuje pred visokim krvnim
tlakom in diabetesom II. vrste. Se ve¢, raziskave
nakazujejo, da so dekleta, ki redno vadijo, za
okrog 60 odstotkov manj ogroZena z rakom mater-
nice, jajénikov, materni¢nega vratu in vagine kot
njihove nedejavne vrstnice, in da v povprecju za 50
odstotkov manj pogosto zbolevajo za rakom prsi.
Toda ali je zdravo, da otroci teCejo maraton? Na-

vadno te€ejo pocasneje kot odrasli, tveganje Sport-
nih poskodb pa nara$ca sorazmerno s ¢asom, ki ga
prebijemo na teku. Ali z maratonskim tekom ne-
razumno obremenjujemo otrokove razvijajoCe se
okostje, vezi in miSice?

Na prvi pogled se otroci res zdijo bolj obéutljivi za
poskodbe kot odrasli. Ena od mogo¢ih nevarnosti
je, da vsi deli otrokovega telesa ne rastejo enako
hitro in zato njegovo telo ni zgrajeno enako kot
telo odraslega ¢loveka. Tako npr. noge pomenijo
priblizno polovico viSine odraslega ¢loveka, pri
otroku pa manj kot polovico. Zato ima otrok rela-
tivno manj tkiv nog, ki bi blazila udarce na vsakem
koraku. To pomeni, da sila udarjanja ob tla deluje
na manjso strukturo, zaradi Cesar je bolj verjetno,
da se zaradi enostranskih dolgotrajnih obremeni-
tev pojavijo poSkodbe nog, medenice in hrbtenice.
Poleg tega je razmerje med mocjo miSicnega krée-
nja in stati€ne mo¢i kit ter dolZino kosti pri otroku
manjse kot pri odraslem, kajti kosti navadno zraste-
jo, preden so miSice sposobne razvijati ustrezno
silo. Pri otroku je vsaka dolZinska enota kosti ob-
dana s §ibkejSimi miSicami in kitami. Tako je videti,
da so njegove kosti in sklepi slabSe zas¢iteni kot
kosti in sklepi odraslega ¢loveka, zaradi Cesar je
najbrz tveganje stresnih zlomov in poSkodb hru-
stanca pri njem vecje kot pri odraslem tekacu.

So otroci bolj nagnjeni k poSkodbam kot odrasli?
Toda ali se zelo mladi Sportniki res poSkodujejo
pogosteje kot odrasli tekmovalci? NajboljSo raz-
iskavo o vplivu napornega treniranja na pojavlja-
nje poskodb pri zelo mladih Sportnikih so izpelja-
li v Ouluju na Finskem. Raziskovalci so tri leta
spremljali trening 48 mladih atletov in atletinj
starih od 10 do 15 let (22 deklic in 26 deckov).
Dvajset jih je treniralo vsaj Sestkrat na teden (vsaj
10 ur na teden), 23 jih je treniralo 4-5-krat na
teden (6-10ur), 5 pa trikrat na teden (3-6 ur). Tre-
niranje je bilo naporno in je rodilo sadove: skupi-
na je zbrala 39 medalj na finskih drZavnih prven-
stvih, trije atleti pa so celo osvojili medalje na
evropskih prvenstvih svojih starostnih skupin.

V triletnem obdobju je bilo 41 $portnih poskodb,
ki so bile dovolj resne, da so mlade atlete ovirale
pri treniranju. To je pomenljivo nizka stopnja, saj
je znaSala samo 0,3 poSkodbe na atleta na leto.
Raziskave o pogostosti pojavljanja poSkodb pri
odraslih Sportnikih navadno pokazejo, da se jih
vsako leto resneje posSkoduje 40-65 odstotkov.
Manjsa pogostost poskodb pri teh trdo trenirajo€ih
finskih otrocih (30%) je videti dokaj ugodna.

V resnici je bila kljub temu, da so trenirali trdo, ve-
¢ina poSkodb teh otrok le 1aZje narave. Operativnih
posegov ni bilo, tretjina primerov ni zahtevala spe-
cialisticne nege in 60 odstotkov poskodb se je zace-
lilo v dveh mesecih; mladi atleti so bili prisiljeni z
manj$o mocjo trenirati le po kaka dva tedna. Naj-
pomembneje pa je bilo, da se po§kodbe niso raz-
vile v kroni¢ne ali celo stalne.

Poudariti moramo, da je bil trening mladih Fincev
zelo pester. Po pravilu se niso usmerjali samo v eno
disciplino, ampak so se v triletnem obdobju tre-
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niranja ukvarjali z ve¢ razliénimi disciplinami, s
pomocjo katerih so zgradili ¢vrsto osnovo vzdrz-
ljivosti, hitrosti, koordinacije, mo¢i in razli¢nih
§portnih tehnik. Svojega ¢asa in moci niso razme-
tavali za neskon¢no ponavljanje enakih gibov,
ampak so z raznolikim treningom in krepitvijo
brzdali poSkodbe.

Ze dolgo ¢asa nas skrbi, da bi vzdrzljivostni trening
lahko poskodoval rastne ploscice otrokovih dolgih
kosti. Toda raziskava, ki je iskala mogoco poveza-
vo med napornim tekaSkim treningom in poskod-
bo rastnih ploscic, je ugotovila, da vzdrzZljivostni
tekaski trening k tovrstnim poskodbam ne prispe-
va skoraj nic.

Konéni sklep? Popolnoma nobenega dokaza ni, da
se mladi tekaCi poSkodujejo pogosteje kot odrasli
in da so poSkodbe otrok resnejSe kot poSkodbe
odraslih tekacev. Nadalje ni niti najmanjSega doka-
za, da bi treniranje maratona ali celo nastopanje v
tej disciplini povzroc¢alo kake dolgoroéne teZave v
zvezi s sklepi ali rastnimi ploS¢icami kosti. Zato
konservativna in nekoliko vzviSena Ameriska pedia-
tricna akademija meni, da ni razloga, da bi otrokom
pred puberteto prepovedovali treniranje maratona
ali triatlona, seveda ¢e upoStevamo, da so posebej
obcutljivi za vro¢inske obremenitve.

Poleg tega tako imenovani “kenijski pojav” na ves
glas govori, da tek na otrokov razvoj vpliva pozi-
tivno, ne negativno. Mladi kenijski otroci najbrz
pretecejo vec kot otroci kjerkoli drugje na svetu in
s tekom zaénejo Ze zelo zgodaj - pogosto, ko so
stari Sest let ali celo mlajSi. Namesto da bi trpeli
zaradi poSkodb sklepov in kosti, ti otroci Cez leta
postajajo svetovno znani tekaci na dolge proge z
manj poSkodbami miSic, okostja, kit in vezi kot
evropski in ameriski tekaci. Posebej je treba ome-
niti, da jih manj kot tekace razvitega zahodnega
sveta trpinc€ijo stresni zlomi in znacilne tekaske
bolecine ob golenici (vnetje pokostnice).

Kenijski otroci gradijo tekasko osnovo

Pravzaprav nas kenijska izku$nja uéi, da tek otroku
NE skoduje. Vendar moramo v zvezi z njihovim
tekom navesti nekaj pomembnih dejstev. Kenijski
otroci najprej veliko tekajo bosi, in to po zelo gro-
bem terenu, s ¢imer si neznansko okrepijo stopa-
la, gleZnje, golenske miSice in meca. To je igrivo
tekanje v Solo in domov ter na obiske k sosedom.
Za njihovim tekom ne stojijo Castihlepni starsi, ki
bi jim predpisovali koliko korakov morajo storiti
ali kdaj se lahko ustavijo. Pravzaprav vec¢ina mladih
Kenijcev Ze pred Sestim letom starosti zgradi osno-
vo za poznejsi tek, kajti mnogi so dokaj dejavni, Ze
preden zacnejo hoditi v $olo - pasejo namre¢ Zivi-
no, prinasajo vodo, nabirajo suhljad za kuho, s polj
prinaSajo vrece koruze itd.

12-letni Kenijec, ki zacne po malem nacrtno treni-
rati in tekmovati s soSolci, je do tedaj vsaj Ze Sest
let nabiral specificno in splo$no tekasko moc.
Mladi Evropejec enake starosti, ki po dokaj leZer-
nih prvih letih Zivljenja zacuti Zeljo, da bi tekel,
navadno podleZe boleCim golenim, vnetju Ahilove

I  STRAN 13

tetive, plantarnemu fascitisu, tendinitisu Stiriglavih
stegenskih miSic, boleCim kolenom ali zdelanim
miSicam, ki potekajo po hrbtni strani stegna. Pouk
take izkusSnje je, da je tek sila naporen Sport. Nje-
govi ponavljajoci se vedno enaki gibi nacenjajo
hrustanec in kostno strukturo. Resnica pa seveda
je, da tek ne po€ne nié€ od tega, Ce se zanj prej pri-
merno okrepimo.

Toda ali ni tek $e posebej grob z mladimi Zenski-
mi telesi? Verjetno drZi, da resno vzdrZljivostno
treniranje v otro§tvu zavira spolno zorenje deklet
razvitega zahodnega sveta in da imajo ta pozno
dozorela dekleta pozneje pogostejSe tezave z iz-
ostajanjem menstruacije. Res je tudi, da dekleta, ki
delajo po zahtevnih nacrtih vzdrzZljivostnega tre-
niranja, zaradi Cesar se njihovo spolno zorenje ne-
koliko zavlecCe, veckrat trpijo zaradi stresnih zlo-
mov kot povpreCne Zenske, in da jih pozneje bolj
ogroZa osteoporoza - e posebej, e se neustrezno
prehranjujejo. So tudi znamenja, da dekleta, ki
naporno trenirajo, pogosteje kot njihove nedejav-
ne vrstnice, podlegajo prehranjevalnim motnjam,
kakr$na je anorexia nervosa.

Tek ne povzroca anoreksije

Vendar moramo poudariti, da sam tek ne povzroc¢a
anoreksije. Pretirano treniranje in uzivanje neznat-
nih koli¢in hrane sta znamenji psihi¢nih teZav.
Toda kenijske tekaCice ne trpijo za znamenito tri-
ado anoreksije, osteoporoze in amenoreje, Cepray tre-
nirajo ve¢ kot dekleta drugod po svetu. 13 do 16
let stare kenijske deklice v sezoni tekov ¢ez drn in
strn pretecejo tudi po 100 do 110 km na teden.
Kljub veliki koli¢ini kilometrov, ki jih pretecejo,
imajo ta dekleta malo teZav z menstruacijo ali z
rodili nasploh in se zelo redko poSkodujejo. Ra-
zloga za to sta dva: prvi¢, mlade Kenijke v otrost-
vu mocéno okrepijo kosti z brezkonénim tekaskim
pohajkovanjem po hribovitem terenu; drugic, njim
nihée ne dopoveduje, da dobre rezultate lahko
dosegajo samo skrajno vitke tekacice, in se zato ne
odrekajo kalori¢ni hrani, kar pa po¢no Stevilne
evropske in ameriske tekacCice. Kenijka rada rece:
“Ce hoem teéi hitro in dale¢, moram telesu zago-
toviti dovolj goriva. Mlade kenijske tekaCice nas
prepricujejo, da veliko teka nikakor ni slaba strate-
gija, seveda, Ce se tekaCica primerno specifiéno
okrepi za trening, ¢e napreduje nacrtno in postop-
no in ¢e uziva dovolj kalori¢no hrano, tako da njen
reproduktivni sistem deluje pravilno.

Zelo pogosto sliSimo previdnostni nasvet, naj mla-
da oseba pred 18. letom starosti nikar ne tece ma-
ratona oz. pred 16. letom ne razdalj nad 10 km. Ce
se vam to zdi verodostojno, pomislite, da je Tegla
Loroupe, sedanja svetovna rekorderka v maratonu,
v teku na 10 km prvi¢ “tekmovala”, ko je bila stara
sedem let. Njena osnovna $ola je bila skoraj tocno
10 km oddaljena od kmetije, kjer je Zivela in po-
gosto je §la od doma prepozno, ker je morala pred
Solo zjutraj opraviti Se razna dela na kmetiji. Ker
se je bala, da bi jo ucitelji zaradi zamujanja kazno-
vali, je v Solo tekla, in to ne po ravnem, ampak po
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mocno hribovitem terenu, tako da se je izmuznila
v razred, tik preden je zazvonil zvonec. S “hojo” v
Solo je tako Ze v rosni starosti 7 let vsak teden
premagala po ve€ kot 100 km (ne da bi Steli kilo-
metre, ki jih je pretekla ali prehodila, ko je obi-
skovala prijateljice, nabirala suhljad in prinasala
vodo). Ko ji je bilo 12 let, je razdaljo 10 km do Sole
Ze pretekla v 35 minutah. Poskusite dopovedati
Tegli, da se otroci na aerobni trening ne odzivajo!
Podobno je neko drugo kenijsko dekle, Leah Ma-
lot, pri 13 letih osvojilo naslov afriSke prvakinje v
teku na 10 km s ¢asom 32:13, Susan Chepkemei,
ki prihaja iz istega okrozja kot Tegla Loroupe,
Kapenguria, pa je v starosti 15 let 10 km pretekla
v Casu 31:45. Vse tri danes uspes$no nastopajo kot
mlade Zenske - Chepkemeijeva je pred kratkim
zmagala v lisbonskem polovicnem maratonu z
neverjetnim ¢asom 65:46; Malotova je bila v tem
teku deveta. Pouk? Intenziven vzdrZljivostni tre-
ning in celo 100 km teka na teden otrokom ocit-
no ne Skoduje, ampak, nasprotno, pripravlja oder
za neverjetne dosezke v zrelih Sportnih letih.
Ali torej otroci lahko tecejo maraton, ne da bi s tem
dolgoro¢no Skodovali svojemu zdravju? Odgovor
je nedvoumni “da”, vendar le, dokler upoStevate
naslednje:
1. Zelja po teku mora izvirati v otroku samem; star-
§i naj ga podpirajo, nikoli pa ga k teku ne smejo
siliti.
2. Otroci maratona ne bi smeli te¢i niti v skrajni
vro€ini niti v skrajnem mrazu. Treba jih je dobro
pouciti, kako naj pijejo med tekom.
3. Poudarjati je treba zabavnost teka in kondicijo,
ki jo prinaSa; tekmovalnost ni pomembna.
4. Upostevati je treba nacelo postopnosti in te-
Zavnost povecCevati pocasi, poleg vzdrzljivosti in
moci je treba poudarjati mo¢ celotnega telesa,
specificno tekasko mo¢, koordinacijo in gibkost.
5. Otroke je treba spodbujati, naj si vzamejo Cas in
naj ne bodo razocarani, ¢e v kratkem ¢asu ne na-
predujejo veliko. Na koncu koncev je Tegla “tre-
nirala” Ze 15 let in medtem doZivela Ze marsikate-
ro razocCaranje, preden je osvojila svoj prvi veliki
mednarodni naslov v starosti 21 let: leta 1994 je
zmagala v Newyor§kem maratonu.

Owen Anderson,

Peak Performance, april 2001

ZGODNJE TRENIRANJE

Oftroci naj se ne
specializirajo prezgodaj

Najstniski olimpijski prvaki v gimnastiki verjetno
svoj Sport trenirajo Ze od petega ali Sestega leta
starosti. Najboljsi plavalci sveta, od katerih je prav
tako veliko najstnikov, tekmujejo Ze od 7 ali 8 leta
starosti. Najbolj$i umetnostni drsalci pogosto za-
¢nejo Se mlajsi, s Stirimi leti, najboljsi teniski igralci
pa celo s tremi. Tiger Woods je svoj golf zacel
sestavljati, ko je bil star §tiri leta, ve€ina kenijskih

tekacev pa je intenzivno tekla nekako od Sestega
leta starosti napre;.

V celoti gledano se zdi, da najboljSi Sportniki sve-
ta zacCenjajo vedno mlajsi in trenirajo vedno bolj
intenzivno. Pojavljanje nenavadno vesCih Sestlet-
nih igralcev tenisa, golfa ali umetnostnih drsalcev
nam vsiljuje prepricanje, da morajo morebitni pri-
hodnji svetovni in olimpijski prvaki obvezno zacCe-
ti svoj posebni §port gojiti Ze zelo zgodaj. Kdor ne
zacCne delati tako zgodaj, naj ne bi nikoli mogel na-
predovati v §portnih ve$éinah, ki jih potrebuje
vrhunski Sportnik, ampak bo obsojen na nenehno
brezuspesno zalezovanje tistih, ki so zaceli “pravi
¢as”, tj. v starosti petih, Sestih ali sedmih let.

S tega glediS¢a pomeni ¢akati do najstniskih let ali
celo - bognasvaruj! - do odraslosti in nato zaceti
resno trenirati nekako tako, kot da pridete na ples,
ko so muzikantje ze odsli. Fiziologi menijo, da se
“vrata”, skozi katera morajo miSice in Zivéni si-
stem, da se optimalno naucijo za dolo€en Sport
specificne gibe in vesCine, zaprejo dokaj zgodaj v
Zivljenju, tj. v ¢asu, ko se oblikujeta Zivéni in mi-
§icni sistem. Ce se poskusate veséin nauciti pozne-
je, ko sta zivéni in miSi¢ni sistem manj plasti¢na,
bodo rezultati manj ugodni. Uspesni trenerji tem
zamislim sveto verjamejo, in posledica je, da neka-
teri trenerji umetnostnih drsalcev nocejo delati z
zacetniki, Ce so ti starejSi od osmih let.

Ali je v prepri¢anju, da morajo potencialni prihod-
nji elitni Sportniki zaceti svoj Sport gojiti v tako rani
mladosti, tudi kaj znanstvene soli? Morda pa smo
se samo tako grdo zapredli v mreZo filozofije zma-
govanja, da smo za vsako ceno pripravljeni pri-
tiskati na otroke, da po€nejo nenaravne stvari -
samo zato, ker bi morda s tem, da jih ne bi tako
priganjali, zmanjSali njihove moznosti za posega-
nje po Sportnem Olimpu. Ali morda za Sportnike
ne bi bilo bolje, da bi v otrostvu poceli bolj splosne
stvari in se specializirali Sele, ko telesno in Custveno
dozorijo?

Teh pomembnih vpraSanj bi se rad lotil z vidika
§portnih doseZkov ter s socioloSkega in psiholos-
kega gledis¢a. Najprej se moramo zavedati, da Ce
se dve stvari pojavljata skupaj, to Se ne pomeni, da
ena povzroca drugo. Tako npr. dejstvo, da se mnogi
lastniki olimpijskih medalj v §portni gimnastiki s
svojim §portom ukvarjajo od petega ali Sestega leta
starosti, ne pomeni, da so medalje osvojili zato, ker
so zaceli tako zgodaj. Nihce se Se ni lotil raziskave,
v kateri bi primerjal dosezke telovadcev, ki so se
zacCeli s svojim Sportom ukvarjati v starosti od 9 do
13 let, z rezultati tistih, ki so se z gimnastiko zace-
li ukvarjati Ze kot zelo majhni otroci. Najveckrat
kar nasploh predpostavljamo, da je zato, ker elitni
Sportniki v mnogih §portih zacenjajo s 5 ali 6 leti,
to najbolj$i mozni nacin.

Otroci naj se ukvarjajo z razli¢nimi Sporti
Znanost pravzaprav ne podpira zgodnje specializa-
cije, Sportno-medicinske in §portno-znanstvene
mednarodne zveze pa od take prakse celo odvraca-
jo. Uradno staliS¢e Mednarodne zveze za Sportno
medicino poudarja, da “tako intenzivno treniranje
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otrok ni upraviceno niti po fizioloski niti po vzgojni
plati”. AmeriSka akademija za pediatrijo zagovarja
staliS¢e, da bi morali otroci poskusiti razli¢ne $por-
te in se svobodno igrati, s ¢cimer spodbujajo svojo
spontanost in ustvarjalnost; vsekakor bi se morali
izogibati neStetokrat se ponavljajoim napreza-
njem v enem samem Sportu.

Zanimivo je, da raziskave ugotavljajo, da otrokovi
doseZzki v doloceni starosti slabo napovedujejo do-
sezke v istem §portu 2-5 let pozneje. Ce si torej 9-
letnik v nekem $portu pridobi izjemno veS¢ost, s
tem Se ne doloca, kakSen bo njegov dosezek, ko bo
star 14 let, to pa je starost, ko se v nekaterih Sportih
mladi Ze pojavljajo na olimpijskih igrah. In obrat-
no, e je nekdo pri desetih neves¢, to Se ni¢ ne go-
vori 0 njegovem morebitnem doseZku pri petnaj-
stih. Se ve¢, taka oseba se lahko prelevi v pravo
pravcato Sportno zvezdo ali zvezdnika. Za to je ve€
ravni je lahko v razli¢nih starostih zelo razli¢na;
drugi€, vsi Sportniki ne zorijo enako hitro. Eni do-
zorijo dokaj zgodaj, drugi pa zelo pozno. Za sled-
nje bi bil lahko intenzivni trening v otrostvu golo
izgubljanje Casa.

Zagovorniki zgodnje specializacije pogosto dajejo
primer $portnikov nekdanje Sovjetske zveze, kjer
je bilo zgodnje treniranje v dolo¢enih §portih tako
reko€ uzakonjeno. Toda same sovjetske raziskave
so postregle z dokazi zoper prezgodnjo specializa-
cijo. Ena od njih je pokazala, da je le malo §port-
nikov, katerih mladostna podlaga je bil en sam
Sport, pozneje v njem doseglo vrhunsko raven,
medtem ko Stevilni zelo uspesni Sportniki svojo
izjemnost pripisujejo tudi temu, da so se v otrost-
vu ukvarjali z razlicnimi §porti. Druga ruska raz-
iskava ugotavlja, da so $§portniki, ki so se specia-
lizirali zelo zgodaj, sicer hitro dosegli spoStovanja
vredne rezultate, vendar se je to pri ve€ini zgodilo
Ze okrog 16. leta starosti, pozneje pa so nastopali
zelo nestanovitno in so, v nasprotju s tistimi, ki so
se v otroStvu ukvarjali z razliénimi §porti, veliko
pogosteje Ze zelo zgodaj zapuscali tekmovalne
vrste. Se bolj zanimivo je, da so Rusi ugotovili, da
so plavalci, ki so se zacCeli specializirati pozneje,
napredovali hitreje kot tisti, ki so se specializirali
mlajsi. Vse raziskave prihajajo do sklepa, da zgod-
nja specializacija ne pomeni nikakr§ne prednosti.
Kje torej ostaja teorija, da se je treba Sportnih ves-
¢in uciti ¢im bolj zgodaj, ko sta Zivéni in miSicni
sistem Se prozna in prilagodljiva. Pravzaprav je mo-
¢an nasprotni dokaz, ki nakazuje, da prezgodnja
specializacija omejuje razvoj gibalnih ves§¢in. Raz-
laga, zakaj je tako, je verjetna in privlacna: e vso de-
javnost omejimo na gibe, kakrSne zahteva en sam
$port, lahko Sportniki dejansko §kodujejo celotnemu
razvoju koordinacije, obCutku za poloZaj telesnih
delov v prostoru, gibénosti, gibljivosti, ravnotezju,
moci vsega telesa in miSi¢no-skeletni celostnosti, ki
so vse sestavine velikih §portnih dosezkov.

Bolje je zaceti kot vsestranski Sportnik
S tega gledi$ca je bolje, da postanemo oseba s Siro-
ko razvejeno gibalno osnovo, ki je najprej vesca
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ucinkovito, hitro in moéno delovati v raznih Spor-
tih, potem pa se usmeri v enega in ga goji z ve¢jo
vnemo, vztrajnostjo, bolje koordinirana, mo¢nejsa,
hitrejSa ter bolj odporna proti po§kodbam. Z vidi-
ka rezultatov znanost podpira nacelo zgodnje splos-
nosti in zavraa nacelo zgodnje specializacije.

S socioloSkega glediS¢a ni nobenega otipljivega
dokaza v prid specializaciji. Medtem ko $port na-
sploh lahko razvija otrokove ves¢ine, kot so sode-
lovanje, smisel za druzabnost in gojitev medclo-
veskih odnosov, pa raziskave kazejo, da mocnejSe
usmerjanje v en sam Sport zmanjsa Stevilo priloz-
nosti za druzabne odnose zunaj tega Sporta, kar
privede do ob¢utka osamljenosti in ob¢utka, da
trening Cloveku natika “socialne lisice”. S psiho-
loSkega vidika pa je zgodnja specializacija kar za-
straSujoCa. Raziskave so namre¢ odkrile mo¢no
zvezo med trajanjem Casa, ki ga nekdo posveti spe-
cificnemu Sportu in pogostostjo pojavljanja vedenj-
skih problemov, kot so “pregorevanje”, ponoceva-
nje in popivanje, jemanje poZivil oz. mamil, divjast-
vo, nezdrave omejitve v prehranjevanju in tezave
s samopodobo.

Izkazalo se je, da je zgodnje ukvarjanje z razli¢ni-
mi §porti, ki so zabavni in otroka ¢ustveno bogati-
jo ter mu dajo ¢as, da postopno pridobi splo$no
moc vsega telesa, hitrost in koordinacijo, najboljsa
spodbuda za skladen razvoj otroka kot psihosocial-
nega bitja in tudi za njegovo prihodnjo §portno
rast. Ko vam bo kdo kdaj rekel, da se vasi otroci
ne morejo odlikovati v izbranem Sportu, ker niso
zaCeli brcati Zoge v nogometna vrata ali vaditi na
bradlji, ko so bili stari pet let, se samo pomiloval-
no nasmehnite njihovi nevednosti. Raziskave nam-
re¢ kaZejo, da mladi otroci, ki se navdus§eno in z
veseljem ukvarjajo z razliCnimi Sporti, pozneje v
izbranem S§portu vztrajajo veliko dlje in pridejo
veliko viSe kot tisti, ki se specializirajo Ze v ranem

otrostvu.
Owen Anderson,

Peak Performance, april 2001

TRENIRANJE OTROK

Prava pot: spodbuda
in opora ter nic pritiskov

Bruce Tulloh, nekdanji evropski prvak v teku na 5000
m, ucitelj, priznan trener in Sportni pisec ter oce treh
dobrih tekacev, daje nekaj domiselnih nasvetov star-
Sem in trenerjem prizadevnih atletov.

Klju¢ do uspeSnega treniranja otrok - lastnih ali
tujih - je v tem, da se vsake razvojne dobe lotimo
drugace, in sicer glede na okoli§Cine, ki jo sprem-
ljajo. Vsi si Zelimo, da bi bili nasi otroci olimpijski
prvaki, toda kolikor je znano meni, je v tem uspe-
la samo ena oseba (oce Seba Coeja); najslabse, kar
lahko storite, je, da na svoje otroke pritiskate s
svojimi lastnimi sanjami o slavi in potem njih kri-
vite, ker jih niso uresnicili.

V vsakem obdobju Zivljenja imata razvijajoca se
fant in dekle svoje lastne razloge za ukvarjanje s
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§portom. Ti so lahko Zelja po pohvali ali Zelja, da
naredita vtis na svoje vrstnike. Se bolj verjetno je,
da v sebi odkrijeta smisel za doloCen $port, ki jima
prinasa lepo mero uspeha. Vsi si Zelimo najti po-
drodje, kjer se znamo ves¢e sukati. SamosposStova-
nje temelji na doseZkih, Sport na klubski ravni pa
je izvrsten nacin, kjer se redno delijo dosezki.

Starost od 7 do 11 let: izogibajte se
sindromu “male lige”

Nemalokrat sliSimo za nogometne klube, ki posi-
ljajo izvidnike na osnovnoSolska srecanja, pa tudi
o stars$ih, ki svoje Se zelo majhne otroke silijo v
§port - Americani pravijo temu “sindrom male li-
ge”. Toda v zgodnjem otroStvu je Sport le igra in
vseeno je, kdo zmaga. Otrok se mora gibati: razvi-
jati mora telo in moZgane, in to najbolje pocne, Ce
se hkrati zabava.

Vadba je tudi ucenje o svetu in o tem, kako svet
deluje. Sport ima enako kot Zivljenje svoja pravila
in svoje omejitve. Kot Zivljenje poskusa biti poSten,
a mu to vedno ne uspe. Otrok pri tem na trd nacin
pride do dragocenega spoznanja - da ima tudi on
svoje meje. StarSi morajo ugotoviti, kaj zna poceti
dobro in ¢esa ne zna. Nuditi mu moramo §tevilne
priloznosti in mu pomagati, da izbere tiste, ob ka-
terih bo kot oseba najbolje rasel.

Model Tigra Woodsa ni najboljsi, ker predpostav-
lja starSe, ki otroku vsilijo reZim v ranem otroStvu,
ko sam Se ne more izbirati. Na vsak uspeh, ki ga
doseze ta model, pride na stotine razoCaranih
otrok, ki jih krivijo, ker niso uspeli tako, kot so pri-
Cakovali njihovi Castihlepni starsi.

V osnovni $oli moramo otroka spodbujati k teku,
nikoli pa ga ne smemo siliti. Cisto navaden razlog,
da zacne teci, je, da hocCe biti kot ocka in mama,
in to je dobro. Ce je v kraju, kjer Zivite, klub za
otroke, mlajSe od 9 ali 11 let, jih navduSite, da se
mu pridruzijo, vendar se prej prepricajte, ali delov-
ni rezim v klubu zagotavlja pestrost in ali se ogiba
prezgodnji specializaciji. Koliko naj otrok pretece
v tej starosti? Tece lahko, kolikor mu ustreza, seve-
da, Ce teCe v svojem tempu. NajveCja nevarnost za
danasnje otroke - Se posebej mestne - je, da se ne
gibljejo dovolj, kar vodi v strmo navzdol obrnjeno
spiralo, pri kateri nedejavnost vodi v debelost, ta
pa jih odvraca od kakr§negakoli gibanja. Dolgi teki
po asfaltu vsekakor niso pametna zamisel, nobene-
ga razloga pa ni, zakaj otroci ne bi §li te¢ za 50 ali
60 minut, ki pa naj jih prekinjajo s hojo ali kako
drugo dejavnostjo. Otroci imajo dovolj zdrave pa-
meti, da ob prvih znamenjih utrujenosti za¢nejo
teCi pocasneje ali hoditi. Znacilen vzorec klubskega
treninga bi bil lahko naslednji:

Vas cetrtkov prijately!
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* 5 minut teka okrog nogometnega igrisca;

¢ 10 minut vaj, navadno s sotekacem;

e 4-8 krogov na stezi, ki naj bodo deljeni v hitre
in pocasne odseke;

¢ 15 minut vadbe kake tehnike (npr. kakega od
skokov ali metov);

e ) kratki Stafeti v razlicnih mostvih;

* 5 minut neprekinjenih Stafet (tek parov);

e 2 kroga pocasnega jogginga.

V tej dobi moramo vedno poudarjati raznolikost.
Ce se otrok s §portom ukvarja stirikrat na teden,
je to dobro, toda ti Stirje dnevi naj vsebujejo nogo-
met, plavanje, judo ali kolesarjenje in tek.

Starost od 11 do 13 let: uprite se
pritiskom po specializaciji

V teh letih otrokovo izbiro navadno usmerjajo star-
§i in ucitelji. Pritiskom po specializaciji za eno stvar
se je treba odlo¢no upreti: vsi dokazi govorijo v prid
dejstvu, da so tisti, ki se do 14 leta starosti uspejo
ogibati specializaciji, mo¢nejsi in manj nagnjeni k
poskodbam kot tisti, ki se specializirajo pred to sta-
rostjo. Zgodnja specializacija lahko sicer prinese
kratkoro¢ni in zgodnji uspeh, toda ali stremimo k
temu?

V tej starosti je velikanska razlika med tistimi, ki
se razvijejo zgodaj in drugimi, ki se razvijejo pozne-
je. Lahko se zgodi, da bo nerazvit komaj-enajstlet-
nik moral te¢i z nenavadno moéno razvitim Stiri-
najstletnikom. Trenerji in star§i morajo biti pre-
vidni, da otroka ne posljejo v tekmovalni boj, ko
zanj Se ni pripravljen, ne smejo pa se mu popolno-
ma izogibati. Ljudje se razvijamo tako, da prema-
gujemo izzive, umetnost treniranja otrok pa je tudi
v tem, da za vsakega malega varovanca najdes pri-
meren izziv.

Vsi trije moji otroci so postali uspesni tekaci. Clive
se je razvijal pocasi, kot jaz sam, a je vedno hotel
biti tekac. Ko je bil star 11 let, je hotel nastopiti na
podroénem tekmovanju v skupini deckov do pet-
najstega leta starosti. Rekel sem mu, da se mi to ne
zdi najbolje, a me je zavrnil: “Pa kaj, ¢e bom zad-
nji, to me ne bo ubilo.” Od 75 deckov je bil dva-
insedemdeseti in res je prezivel. Clive si mo¢no Zeli
uspeti. V srednji $oli je zelo trdo treniral in se pre-
bil do nacionalnega razreda, kot Student pa je celo
osvojil naslov britanskega univerzitetnega prvaka.
H¢éerki dvojc€ici Katherine in JoJo imata veliko na-
ravnega daru in po srenem nakljucju rojstnega
datuma sta bili pri vrhu svoje starostne skupine. Ze
v prvem letu sta popolnoma unicili krajevne tek-
mice. Zelo nadarjene otroke je pravzaprav tezje tre-
nirati - njim s koren¢kom uspeha ne more§ mahati
pred nosom, ker so se ga Ze najedli.

Z vecino otrok te starosti je najboljsi pristop kre-
pitev mosStvenega duha, pa naj gre za klub ali za
Solsko mostvo. To pocasneje se razvijajoéim omo-
goca, da so delezni uspehov svojega mostva. Uspes-
nejSim posameznikom, ki se razvijajo hitreje, je
treba pokazati, da za zmago moStva ali Stafete po-
trebujejo tudi druge. S kratkoro¢nimi cilji pred nji-
mi naj treniranje poteka dvakrat na teden, vendar
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mora biti zdruZeno z vsemi drugimi telesnimi de-
javnostmi, kot so npr. igre in Solska §portna vzgo-
ja.

Starost od 13 do 15 let: upostevajte
druzabno Zivljenje

V tej dobi otrok Ze veliko bolj sodeluje pri spreje-
manju odlocitev. Druga znacilnost te starostne
skupine je, da moramo upoStevati tudi njegove
druzabne aktivnosti. Tek je treba organizirati tako,
da ni v neposrednem sporu z drugimi razvijajoci-
mi se interesi. Ce je v kraju klub, ki slovi po dobrem
mostvenem duhu, bo otroku priskrbel oporo in
druzbo, ki sta v tej starosti tako zelo pomembni.
V tem casu bo postalo Ze precej bolj jasno, za kaj
je otrok najbolj nadarjen. Toda zares nadarjen
tekac bi lahko pozimi, ko drugi tekaci tecejo kros,
morda koristil nogometnemu ali hokejskemu most-
vu. To naj vam ne dela sivih las, kajti nogometu
lahko dodate nekaj tekaSkega treninga, za atletska
tekmovanja pa je Se dovolj €asa, €e zacnete treni-
rati marca.

Treniranje zdaj lahko postane bolj urejeno, vendar
kljub temu Se vedno lahko vsebuje tudi druge
§porte. Znacilen tedenski vzorec bi bil lahko dva
treninga v klubu, tekmovanje v soboto, cemur lah-
ko dodamo enega ali dva teka v dnevih, ko ni dru-
gih Sportnih dejavnosti. V tej starosti je pomemb-
no, da nekdo piSe dnevnik treniranja, tako da ves
¢as vemo, kako je mladi §portnik pripravljen, in da
lahko iz leta v leto povecujemo zahtevnost obre-
menitev s treningom.

V tej starosti treniranje Se ne traja vse leto. Rastoce
telo je treba razbremeniti nenehnih pritiskov ne-
prekinjenega treniranja, pa ¢eprav bi trening lah-
ko koristil. Naraven odmor nastane s Solskimi po-
¢itnicami, z druzinskimi obiski, smucarskimi po¢it-
nicami in potovanji v tujino, in niti §portnik niti
njegovi starSi naj si s tem ne delajo skrbi. Zavedati
se moramo, da premalo treninga v tej dobi nikakor
ne more biti razlog, da §portnik pozneje ne bi ures-
nicil vse svoje nadarjenosti, ¢e pa ga v teh letih k
treningu ali tekmovanju priganjamo premoc¢no, se
to kaj lahko zgodi.

Motiviran tekac z ve€letnimi izku$njami sicer lah-
ko trenira zelo veliko, a to ne ustreza vsakemu. Naj-
boljsi atlet, kar sem jih doslej treniral, Richard
Nerurkar, ki je postal najboljsi britanski tekac v
teku na 10 000 m in v maratonu, je Ze kot Stirina-
jstletnik pretekel po 80 km na teden, toda poleti,
ko se je ucil za izpite, je s treniranjem prekinil.
Najboljsa svetovna maratonka, Tegla Loroupe, je
v starosti 11 let vsako jutro pretekla 10 km do Sole,
popoldne pa nazaj domov. A to je na kenijskem
podezZelju povsem obicajno.

Obe moji héerki sta v starosti 14 let trenirali pet-
krat na teden in tako pretekli po okrog 30 km. Od
petih dni sta bila dva posvecena hitrosti. To je bilo
dovolj, da sta v tej starosti 1500 m pretekli pod 4
min. 40 sek., naslednje leto pa sta rezultata potis-
nili celo na 4:25. To je bila tudi raven treniranja,
ki sem jo uporabljal za svoja Solska mosStva te sta-
rosti. Obi¢ajno smo jeseni nabirali vzdrzljivost,
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nasi cilji so bile cestne Stafete in Solska srecanja,
potem pa smo se lotili krosa in se pripravljali na
angle§ko prvenstvo v krosu, ki je bilo meseca mar-
ca. Po zadnjem krosu smo se usmerili v treniranje
za poletne nastope na atletski stezi.

Starost nad 16 let: trening prilagajamo
sposobnostim

QOd te tocke naprej so star§i samo svetovalci in ni¢
ve¢ diktatorji. Raven treniranja prilagajamo spo-
sobnostim posameznika. Na tej ravni lahko tekac
na dolge proge pretece od 50 do 65 km na teden -
dovolj, da pokaZe nadarjenost in se uspesno pri-
pravlja na zakljucne izpite. Eden od mojih dijakov
s kolidza Marlborough je lansko poletje naredil tri
izpite na visji ravni in se, potem ko je po koncanem
Solanju povecal obseg in obremenitev na treningu,
letos spomladi uvrstil v britansko mladinsko most-
vo.
Zares nadarjen atlet je lahko pri 17 letih Ze Cisto
na meji mednarodnega razreda. V takem primeru
je morda treba narediti nekaj potez, s katerimi dobi
veC Casa za treniranje. V celoti gledano pa je bo-
lje, da ostanete v izobrazevanju ¢im dlje, kajti Sport
in izobrazevanje je laZje zdruZevati kot $port in
sluzbo. Z letom pocitka in tremi ali Stirimi leti
univerze ima Sportnik realno moznost, da do kra-
ja razvije svoje talente.
Po drugi plati pa morajo starsi sprejemati dejstvo,
da puberteta prinasa ogromne psihi¢ne in telesne
spremembe in da se spremenijo tudi prednosti. Mo-
ji héerki, ki sta v starosti 15 let premagovali Kelly
Holmes (tekacica z olimpijsko medaljo v teku na
800 m), sta leto dni po tistem zgubili veselje do
teka. Umetnost, Zivljenje in literatura so postali
zanju veliko pomembnejsSi. Kot starSa sva z Zeno
morala sprejeti njuno izbiro. Ceprav sva ju izgubi-
la kot atletinji, sva ju ohranila kot h¢erki in prijate-
ljici. Postali sta sre¢ni in uspes$ni na druge nacine
in preprian sem, da sta jima disciplina in zaupa-
nje, ki sta ju okrepili s treniranjem teka, pomagali
pozneje v Zivljenju.
Zato starSem pravim: “UZivajte v vsakem trenutku
§portne poti svojih otrok, a bodite realisti, kar zade-
va njeno pomembnost: saj to je njihov Sport in nji-
hovo Zivljenje.”
Bruce Tulloh,
Peak Performance, april 2001

SPORTNA ZNANOST
Genli in treniranje
za vrhunske dosezke

Will G. Hopkins,
Univerza Otago, Nova Zelandija

Geni dolocajo priblizno polovico razlik v telesnih
dosezkih razlicnih populacij. Njim lahko pripisemo
tudi priblizno polovico razlik v odzivanju na treniranje.
Pri razlaganju razlik v dosezkih posameznih Sportni-
kov so geni najbrz pomembnejsi od samega trenira-
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nja. Da bi “naredili” elitnega sportnika, je zato lo-
gicno, da odkrivamo nadarjene posameznike in izbe-
remo primerne starse.

Pred meseci je nekdo zacel razpravljati o tem, da
sta “Sportni dosezek in Sportna strokovnost v ce-
loti rezultat ur, posvecenih garanju, ne pa podedo-
vanih lastnosti”. Prilagajanje na trening je tako
pomembno, je poudarjal, da morda prekrije celo
vse, kar prispevajo geni. Pripomnil je tudi, da je
med Sportniki in ne§portniki kaj malo o€itnih raz-
lik, kar zadeva temeljne vizualne in gibalne veséine,
zato bi vrhunski doseZki utegnili biti ni¢ ve¢ in ni¢
manj kot specifi¢na spretnost ali fizioloSka prila-
goditev, ki ju pridobimo s specificnim treningom.
Navedel je vir (Ericsson in sodel., 1993), s katerim
je podprl svoje razmisljanje. Popustil je le toliko,
da je priznal, da lahko telesna viSina in kake druge
posebnosti telesne zgradbe prispevajo k uspesno-
sti v dolo€enih Sportih. Izrekel je tudi razumno trdi-
tev, da je treba, Ce Zelimo, da bo posameznik po-
zneje res uspeSen, doloCene §porte trenirati Ze v
zgodnjem otroStvu.

V razpravi, ki je sledila, so opozorili na dejavnike,
ki nimajo zveze z dednostjo, npr. podporo druz-
benega okolja. Omenili so tudi motiviranost za tre-
niranje, a ni bilo povsem jasno, ali so mislili, da je
ta lastnost podedovana ali pridobljena. Trditev, da
so sposobnosti vrhunskih Sportnikov prirojene in
pridobljene, so podpirali z zgovornostjo, ne pa z
dokazi; isti avtor je celo trdil, da je vrojene sposob-
nosti mo¢ spreminjati. Nekdo je dodal malce vec
objektivnosti in poudaril, da aerobne mo¢i po-
vprecnega Cloveka s treniranjem ni mo¢ spremeniti
v aerobno mog¢, s kakr§no se ponasajo elitni vzdrz-
ljivostni Sportniki, in da so razlike v telesnih spo-
sobnostih otrok, ki so trenirali malo ali pa ni¢, ven-
darle ocitne.

V razpravi se skoraj niso sklicevali na objavljene
vire. Se posebej zanimivo je, da ni nihée omenjal
raziskav Clauda in Thomasa J. Boucharda. Njuno
delo imam za temeljno: z geni navadno lahko po-
jasnimo polovico razlike v dosezkih med posamez-
niki. Drugace povedano, ko primerjamo njihove
telesne sposobnosti, je dednost tako pomembna
kot vsi drugi vplivi skupaj. Bouchardova sta tudi
ugotovila, da dednost doloca vsaj polovico razlik
v odzivih na treniranje in da zato dedovane razlike
v dosezkih ne izvirajo kar iz podedovane mocne
Zelje po treniranju. Drugace povedano, ¢e vzamete
nakljucen vzorec ljudi in jih vse trenirate enako, se
ne bodo vsi povzpeli do enakih dosezkov. O¢itno
so Sportniki ljudje, ki so podedovali sposobnost, da
se dobro odzivajo na treniranje.

Claude Bouchard in njegovi sodelavci so svoje prve
raziskave utemeljili v analizi dosezkov v istih in
razliénih druZinah, pri ¢emer so posebno pozor-
nost posvetili tudi dvojckom. Ta skupina zdaj po-
skusa priti do dna zvezi med specifiénim vrstenjem
DNK in dosezki. Do sedaj niso nasli nobene ali
prav neznatno povezavo, najbrZ zato, ker dosezke
v glavnem dolo¢ajo Stevilni geni in raziskovalci pac¢
e niso zadeli ob zlato Zilo. Dober kratek pregled

novejSega in zgodnejSega dela skupine Clauda
Boucharda je v uvodu v njihov ¢lanek v oktobrski
Stevilki revije Medicine and Science in Sports and
Exercise (Wolfarth in sodel., 2000). ObsezZno pre-
ucevanje neke druzine (Maes in sodel., 1996) tudi
pomeni velik prispevek na tem podrocju razisko-
vanja. Statistika je sicer zastraSujoca, toda sklep o
tem, kako pomembna je dednost, je jasen.
Thomas J. Bouchard si je ime prisluZil z raziska-
vami o dvojé¢kih, ki so jih locili ob rojstvu. Telesnim
doseZkom se je Se najbolj priblizal Fox s sodel.,
1996, z raziskavo o treniranju vizualnih spretnosti.
Podedovane je bilo ve¢ kot polovica zacetne
sposobnosti, prispevek dednosti pa se je s trenira-
njem dejansko Se povecal.

V komentarju, ki sem ga objavil v Sportscience,
sem pripomnil, da so raziskave z dvojcki najbrz
najboljse sredstvo za razreSitev dileme narava ali
nega. Nekdo je navihano pripomnil, da podobnost
dvojckov morda dolo¢a skupno okolje pred rojst-
vom in ne skupni geni dolo¢a. Ali drugace, razlike,
ki jih razlagamo z geni, so v resnici razlike, ki jih
lahko razlozimo z izku$njo v maternici. Taka kri-
tika ne velja za Foxovo raziskavo, ki je svojo anal-
izo utemeljil na razlikah med identi¢nimi in ne-
identi¢énimi dvojcki, ki so jih loéili takoj po rojst-
vu.

Kljub vsem dokazom o vlogi dednosti pri telesnih
dosezkih in Stevilnih drugih vidikih ¢lovekovega
obnasanja, Se vedno obstaja skupina raziskovalceyv,
ki se obesajo na prvenstvo u¢inkov treniranja in
drugih vplivov okolja. Glej npr. Howa (1998), ki
ni razpravljal ali vsaj navajal Foxa s sodel. (1996)
ali Maesa s sodel. (1996). So literaturo namenoma
pregledovali samo enostransko, ali niso razumeli
genetike ali pa preprosto niso znali prebrskati vi-
rov? Odkritje specificnega gena za dosezke bi mo-
ralo celo te raziskovalce prepricati, da k telesnim
doseZkom dednost prispeva lep delez. Obetaven
kandidat je gen za encim, ki pretvarja angiotensin
(gen ACE), toda na danasnji stopnji raziskovanja
je tezko izgladiti nasprotujoca si odkritja relativne-
ga vpliva dveh oblik tega gena na treniranje in do-
sezke (Montgomery in sodel., 1997; Gayagay in
sodel., 1998; Montgomery in sodel., 1998; Taylor
in sodel, 1999; Fatini in sodel., 2000; Rankinen in
sodel., 2000).

Raziskave v genetiki so se usmerile ali na sploSno
populacijo ali na razlike med Sportniki in neSport-
niki, a kaj lahko reCemo o relativnem prispevku
genov in treniranja na dosezke elitnih Sportnikov?
Med temi osebami bo zagotovo manj genetskih
razlik, kajti postopek, s katerim nek §portnik do-
seze vrh v doloCenem §portu, ima za posledico
iskanje kandidatov glede na doloCene gene. Toda
ker so postopki izbire enaki, ti Sportniki trenirajo
po bolj ali manj enakih programih, zato lahko po
tej logiki dednost Se vedno vpliva samo toliko kot
pri obi¢ajni populaciji. Dednost je morda celo Se
pomembnejSa pri Sportnikih, ki sposobnost, da
prenaSajo mocne treninSke obremenitve ne da bi
pretrenirali, najverjetneje kar podedujejo.
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Kaksne so prakti¢ne posledice dejstva, da se §port-
niki rodijo in naredijo? Nastel jih bom nekaj:

¢ Neuspeh na tekmovanju ni nujno znamenje, da
ne trenirate prav; poleg drugih vzrokov lahko ve-
dno krivite tudi gene.

* Iskanje talentov ni brezploden posel, kajti razlike
v telesnih sposobnostih ali v odzivanju na trenira-
nje pri mladih ljudeh niso samo posledica razlik v
poprejSnjem treniranju. Iskalci nadarjenih posa-
meznikov bi morali upoStevati Sportno uspesnost
druZine perspektivnega mladega $portnika.

* Ko bodo odkrili gene za dosezke ali poSkodbe,
bo ena od mozZnosti tudi iskanje genotipa prihod-
njih Sportnikov: toda mnogi bodo ta postopek ob-
sojali kot neeticen.

« Ce 7elite, da bodo vasi otroci dobri §portniki, se
porocite z dobrim Sportnikom oz. §portnico.

Ocenjevalec tega ¢lanka je zapisal
naslednje opombe

Nobenega dvoma ni, da geni prispevajo k Sportnim
dosezkom. Navajate dokaze za 50-odstotni prispe-
vek. Ne vem ali naj verjamem, da je odstotek ravno
ta, toda gotovo je pribliZzno pravsnji. V naslednjem
desetletju bomo spoznali, kolikSen je tocno prispe-
vek genov s pomocjo tehnologije, ki jo s seboj pri-
nasa projekt ¢loveSkega genoma.

V zvezi z dolofanjem genotipa Sportnika je treba
pojasniti izraz “neeti¢en”. Pojem neetiCen uporab-
ljamo v zvezi z zlorabo dopinga ali drugih naéinov
goljufanja. Goljufanja pa ne bi enacil z uporabo
DNK pri odkrivanju morebitnih prihodnjih elitnih
$portnikov. Po moje uporaba DNK ni ni¢ slabSe-
ga, kot da zelo majhnemu Cloveku recete, da ga
zaradi telesne viSine ne bodo uvrstili v drZavno re-
prezentanco v koSarki. Vsi postanejo zlovoljni, ko
v zvezi s Sportom zaénemo omenjati DNK ali gene,
a vendar nih¢e ne nasprotuje, da s pomo¢jo DNA
odkrivamo bolezni in zlo¢ince. Trenerjeva kariera
bo kratkotrajna, ¢e bo varovance izbiral samo na
osnovi DNK. Lahko pa bo cvetela, ¢e bo prehitel
tekmece in bo drugim merilom izbire ter dobremu
treniranju dodal Se informacijo, ki mu jo ponuja
DNK. V tem ne vidim ni¢ nepoStenega.

Sportscience, januar 2001

Pouceno soglasje v Sportni
znanosti

Dr. Steve Olivier in Amanda Olivier,
e-posta: steve.olivier@unn.ac.uk, Sportscience
5(1), sportsci.org/jour/0101/s0.htm, 2001

Pridobitev poucenega soglasja je predpogoj za sode-
lovanje poskusnih oseb v raziskovalnem projektu.
Informirano ali pouceno soglasje je formalno so-
glasje potencialne poskusne osebe, da bo sodelo-
vala v raziskovalnem projektu. Postopek pridobiva-
nja soglasja vsebuje tudi ustrezno informiranje
poskusnih oseb. Pomembne sestavine takega pis-
nega soglasja so razumljiv in preprost jezik o tem,
kako je raziskava zasnovana, opozorilo o tveganjih
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in dobrih straneh udelezbe v njej in zagotovitev
zaupnosti. Dokument, ki ga imenujemo pouceno
soglasje, bi moral biti kulturno rahlocuten in jasno
izraZati pravico poskusne osebe, da se iz raziskave
umakne brez obveznosti; moral bi jo tudi vabiti k
zastavljanju vprasanj o projektu. Odgovornost za
pridobitev poucenega soglasja je vsa na strani
raziskovalca.

Kaj je pouceno soglasje?

Razvoj znanosti in tehnolo$ki napredek sta poveca-
la mozZnosti za manipuliranje z ljudmi. V znanosti
o Sportu so taki postopki jemanje vzorcev krvi in
miSic, uporaba radioaktivnih oznacevalcev, zah-
teva, da se poskusna oseba napreza do popolne
iz€rpanosti ali izvajanje potencialno invazivnih
psiholoskih postopkov. Pretekle zlorabe v biome-
dicinskih raziskavah so privedle do pravnega in ad-
ministrativnega nadzora, ki raziskovalcem predpi-
suje doloCene omejitve (Brodie in Stopani, 1990).
Med take vrste nadzora sodita pouceno soglasje in
presoja projekta glede moznosti za njegovo odo-
britev s strani institucionalnih revizijskih odborov.
Kljub temu so se celo po formalnem priznanju za-
misli o pouenem soglasju v Niirember§kem zako-
niku in Helsinski deklaraciji (Kroll, 1993) o potrebi
po soglasju mnenja Se poSteno kresala.

Posledica te razprave je, da je v znanstvenem raz-
iskovanju pridobivanje poucenega soglasja posta-
lo skoraj univerzalen postopek. Ameriski Sportno-
medicinski kolegij (1999) je zapisal, da “mora, pre-
den sodeluje v predlaganem projektu, po zakonu
vsaka poskusna oseba ali bolnik, ki ga z raziskavo
izpostavljajo mozni telesni, psihi¢ni ali socialni
poskodbi, okvari oz. krivici, dati pouceno soglasje.”
Ker postaja pouceno soglasje samoumeven posto-
pek pred udelezbo v raziskovalnem projektu, mora-
jo raziskovalci vedeti, kaj ta zamisel vsebuje. Prvic,
“pouceno” predpostavlja, da raziskovalci potencial-
nim udeleZencem poskusa (ali njihovim zakonitim
zastopnikom) preskrbijo dovolj informacij o pro-
jektu. Informacije morajo prikazati tako, da ustre-
7ajo sposobnostim razumevanja poskusnih oseb,
kar pomeni, da te zmorejo oceniti in razumeti po-
sledice svojega soglasja. Drugié¢, “soglasje” pred-
postavlja svobodno in prostovoljno sodelovanje
brez siljenja ali nepoStenega spodbujanja.

Kako se prakti¢no odlo¢imo, koliko informacij je
nujnih, da koga ustrezno poucimo, in kako vemo,
ali oseba postopek razume? Ti vpraSanji nas vodi-
ta na nevarna, nezanesljiva tla, toda z zbiranjem
informacij o drugem vprasanju si bomo pomagali
odgovoriti na prvega. Razumevanje dokumenta je
odvisno od njegove berljivosti, in en nacin prever-
janja, ali je besedilo berljivo, je, da ga preverimo
elektronsko, tj. da preverimo pravopis in slovnico
zapisanega. BoljSi nacin je, da razumevanje preve-
rimo s pomocjo reprezentativnega vzorca nasih
poskusnih oseb. Izid preverjanja nam pomaga, da
se odlo¢imo, na kaks$ni ravni in koliko informacij
bomo priskrbeli, da bodo poskusne osebe lahko
svobodno izbirale in da bo njihova izbira temelji-
la na zadostni vednosti.
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Mahon (1987) je zapisal, da soglasje lahko opi-
Semo kot “pouceno”, ¢e “... jasno in v celoti poda-
ja, kaj testi predpostavljajo, in ¢e govorijo tudi ...
o tveganjih v zvezi s poskusom.” Osebe moramo v
celoti pouciti o tveganjih, postopkih in potencial-
nih ugodnostih, pa tudi o tem, da lahko svobodno
prenehajo sodelovati v poskusu, ne da bi jim zato
grozila kakrSnakoli kazen.

Eti¢no ustrezno ali sprejemljivo pouceno soglasje
pridobimo, ¢e poskusno osebo v celoti ustrezno in
razumljivo pouéimo o poskusu ter morebitnih po-
sledicah in Ce se prostovoljno strinja s posegom.

Prvine dokumenta o poucenem soglasju
Dokument o poucenem soglasju, ki ga podpise po-
skusna oseba, moramo vsakic prikrojiti specifi¢ne-
mu projektu, na katerega se nanasa. Vsebovati
mora naslednje prvine:

* razlago namena projekta;

* opis postopkov, v katere bodo vklju¢ene posk-
usne osebe, in koliko ¢asa bodo za to porabile;

* ugotavljanje in opis kakr§nihkoli tveganj/nevSec-
nosti ali morebitnih ugodnosti, ki jih je mogoce z
precejSnjo verjetnostjo predvideti, kakor tudi vse,
kar bi bilo potrebno za zdravljenje, ¢e pride do
poskodb;

* izjave glede zaupnosti, anonimnosti in zasebno-
sti;

e imenovati je treba nekoga, na katerega se po-
skusna oseba lahko obraca z vpraSanji o raziskavi;
* izjavo, da je udelezba prostovoljna, da je bilo
soglasje pridobljeno brez siljenja in po svobodni
odlocitvi sodelujocega in da se lahko poskusna
oseba kadarkoli umakne iz poskusa brez bojazni,
da bi ji grozila kazen.

Jezik obrazca raziskovalca ne bi smel odvezovati
kakrSnekoli krivde in ne bi smel vsebovati nic, kar
bi namigovalo, da se poskusna oseba odreka za-
konitih pravic ali da se kogarkoli odvezuje kakrs-
nekoli odgovornosti (Liehmon, 1979; Vratch,
1989, str. 166). Vsekakor je neverjetno, da bi taka
odrekanja pravicam lahko institucijam in razisko-
valcem jam¢ila zakonsko za$€ito. Obrazec se mora
koncati z izjavo, da je poskusna oseba prebrala in
razumela dokument, na dnu pa mora biti prostor
za njen podpis in datum. Prostor mora biti odrejen
tudi za podpisa raziskovalca in neodvisne price.
Pouceno soglasje mora biti pisni dokument.
Pisno soglasje je danes pravilo Ze za vse, razen naj-
manjse raziskovalne postopke (Juznoafriski zdrav-
niski raziskovalni svet, 1993). S¢iti lahko tako po-
skusne osebe kot raziskovalce. Za slednje je zapis
dokaz, da so nekaj pozornosti posvetili interesom
poskusnih oseb in lahko sluzi kot obramba, Ce
pride do spora oziroma pravde. Poleg tega, da sluzi
kot dokaz, da so raziskovalci upostevali tudi etiCne
ozire, je zapisano soglasje boljSe od zgolj ustnega
v tem, da sam obrazec lahko sluzi kot orodje za
pojasnjevanje in kot oporni dokument pri spora-
zumevanju med raziskovalci in poskusnimi ose-
bami. Kadar pa obstajajo dvomi o pismenosti po-
skusnih oseb, mora nadomestno pisno soglasje
dopolnjevati tudi ustna informacija. Ustno in pis-

no informiranje ima to prednost, da poskusne ose-
be spodbuja k zastavljanju ustreznih vprasanj. So-
glasje ob priCah je Se posebej koristno, ¢e so po-
skusne osebe starejsSe ali Ce imajo pri govoru in
dojemanju intelektualne teZave ali tezave zaradi pri-
padnosti drugi kulturi. V takih primerih dokument
podpiSe neodvisna oseba, npr. medicinska sestra ali
verski vodja in izjavlja, da je bila pri predstavitvi
projekta potencialni poskusni osebi prisotna prica
in da je po njenem mnenju poskusna oseba razla-
go razumela in se svobodno odloc¢ila sodelovati v
poskusu.

Ce v raziskavah sodelujejo noseénice, zaporniki,
otroci ali osebe, nad katerimi ima skrbniStvo drZa-
va, ali Ce se v postopku uporablja prevaro, so lah-
ko nujni posebni pravni ali institucionalni premis-
leki. Tako npr. raziskava, v kateri kot poskusne ose-
be sodelujejo otroci, zahteva pisno soglasje starsev,
pa tudi otrokovo privolitev. Privolitev je pisni ali
otrokov ustni sporazum, upoStevati pa je treba, da
otrok morda slabSe dojema informacije o poteku
poskusa kot odrasla oseba. Raziskave, ki zahteva-
jo, da znanstveniki uporabijo prevaro, ali postop-
ki, ki jih spremlja neobicajno veliko tveganje gle-
de poskodb ali drugaéne Skode, obiCajno zahteva-
jo, da raziskovalec izpolni tudi dodatne pogoje.
Tako npr. navajanje razlogov glede uporabe pre-
vare vsebuje tudi utemeljitev, da rezultatov ni mo-
gocCe dobiti na drugaCen nacin, jamstvo, da po-
skusne osebe ne bodo utrpele poskodb ali druge
Skode in da poskus ves ¢as spremlja temeljito sprot-
no porocanje.

Glede placevanja poskusnih oseb $e ni prave enot-
nosti, to pa je pomembno, Ce raziskovalci uporab-
ljajo neprijetne metode. Pladevanje ne sme biti
preobleka za siljenje. Placilo ne bi smelo slabo
vplivati na razsojanje potencialnih poskusnih oseb
glede veliCine tveganja. Izjave o placevanju po-
skusnih oseb njihove pozornosti ne bi smele od-
vracati od drugih informacij, ki jih vsebuje obrazec
o soglasju.

Vredno je omeniti, da pridobitev poucenega sogla-
sja ne zagotavlja, da raziskovalni projekt ustreza
vsem eticnim normam. Sama raziskava mora biti
eticno neoporeéna in raziskovalci bi morali uposte-
vati moralna vprasanja, s katerimi se sreCujejo pri
svojem delu.

Kontrolni seznam za raziskovalce

Ta kontrolni seznam naj bi raziskovalcem poma-
gal, da izpolnjujejo svoje obveznosti do poskusnih
oseb in etiCne komisije. Preveriti morajo tudi, ali
izpolnjujejo lokalne, regionalne in drZavne zahteve
glede poucenega soglasja, in da se dosledno ravna-
jo po njih.

e Zagotovite si prostovoljno pisno soglasje, napi-
sano v prvi osebi.

* Preverite institucionalna ali zakonska navodila
o starSevskem soglasju in o pridobitvi otrokovega
privoljenja. Ce so poskusne osebe otroci, pridobite
soglasje starSev in otrokovo privolitev.

* Ko uporabljate obéutljive populacije (npr. starej-
Se osebe, oskrbovance drzave ali drugih zastopni-
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kov), preverite, ali izpolnjujete morebitne za to
skupino specifi¢ne etiCne zahteve. Za osebe, ki
slabSe dojemajo, bo morda potrebno soglasje pred
pri¢ami.

* Prepricajte se, ali poskusne osebe razumejo nara-
vo projekta in njegova tveganja ali ugodnosti. K
temu pripomorete, ¢e projekt opisete tudi ustno.
* Poskusnim osebam pojasnite, da lahko kadarkoli
zastavljajo kakr§nakoli vpraSanja in da se iz projek-
ta lahko umaknejo kadarkoli si Zelijo.

¢ Poskrbite, da poskusnih oseb ne bo nih¢e silil v
projekt. (Tu morate raz€istiti z vpraSanji, kot so, ali
sme biti raziskovalec ucitelj ali ocenjevalec dela
poskusnih oseb, npr. ko gre za Studente in profe-
sorje.)

* Poskusnim osebam pustite Cas za “ohlajanje”, tj.
za premislek o sodelovanju (¢as med branjem
obrazca in dejansko potrditvijo, da so pripravljeni
sodelovati).

* QOcenite tveganje negativnih telesnih, psihi¢nih
ali socialnih posledic za poskusne osebe.

¢ Poskrbite za zdravniSko ali kako drugo primer-
no podporo, ¢e se pojavi kaka od zgornjih nevsec-
nosti.

¢ Poskrbite za zdravniSko ali kako drugac¢no us-
trezno spremljanje poskusa.

¢ QOcenite vpliv kakr§nihkoli vprasanj v zvezi s kul-
turo ali spolom, ki zadevajo vaSe poskusne osebe
in/ali razSirjanje vaSih odkritij.

e Zagotovite ustrezno jamstvo kar zadeva zaseb-
nost, zaupnost, anonimnost in varno shranjevanje
in uporabo podatkov.

¢ PrepriCajte se, da kakr$nakoli placila ali materi-
alne spodbude, ki jih ponujate poskusnim osebam,
ne bodo vplivale na njihovo sposobnost ocenjeva-
nja tveganj in ugodnosti, ki spremljajo sodelovanje
v poskusu.

« Ce vasa raziskava zahteva, da uporabite preva-
ro, navedite razloge za to in opiSite, kako boste po-
skusnim osebam o njej porocali.

¢ Po kon¢anem projektu morate poskrbeti, da
bodo poskusne osebe dobile ustrezne povratne in-
formacije.

¢ Seveda morate poskrbeti, da bo projekt odob-
rila etiéna komisija ustrezne institucije. Ce vasa
institucija nima standardiziranih obrazcev za in-
formiranje in soglasje, jih lahko dobite na spletu in
jih prikrojite svojemu projektu. Razvila jih je etic-
na komisija (Ethics Committee) Univerze Otago (Uni-
versity of Otago) z Nove Zelandije.

Dr. Olivier je prijazno dovolil, da Vrhunski dosezek
objavi njegov clanek, ki bo zanimal tako raziskovalce,
ki iscejo osebe za sodelovanje v njihovih raziskavah
kot tudi poskusne osebe. UspeSnost raziskave ni odvi-
sna samo od tehnologije in metod, ampak tudi od
zaupanja vseh sodelujocih.

SVOBODEN KOT PTICA

WWW.MOBITEL.S.I

Vpliv zelo intenzivnih
intervalov obremenitev
na vzdrzljivost

Zelo intenziven intervalni trening sestoji iz krat-
kih, maksimalno intenzivnih obremenitev, ki jih
locujejo od 20 sekund do 5 minut dolgi vmesni
pocitki. To je postopek, ki pri razvijanju aerobne
moci in vzdrzljivosti poudarja intenzivnost, kar je
v nasprotju z obicajno strategijo priprave, ki po-
udarja dlje trajajoce in manj intenzivne obre-
menitve. Kdor Zeli ¢im bolj razviti vzdrzljivost, naj
se tekmovalni sezoni pribliZuje tako, da v trening
postopno uvaja kratkotrajne, maksimalno inten-
zivhe obremenitve.

Kdor Zeli uspesno nastopati v vzdrzljivostnih dis-
ciplinah, bi moral imeti maksimalno porabo kisi-
ka najmanj 70 ml/kg/min (Hawley in sodel., 1997).
Medtem ko razli¢ni Sportniki poskusajo VO, max
povecati na zelo razli¢ne nacine, novejSe raziskave
kaZejo, da je to mogoce zelo hitro doseci z maksi-
malno intenzivnimi kratkotrajnimi obremenitvami,
med katerimi so intervali poc¢itka.

Raziskovalci s kanadske univerze McMaster so
pred kratkim preucevali vpliv intervalne vadbe na
VO,max (McDogall in sodel., 1998). Poskusne
osebe so po tri dni v tednu trenirale na kolesarskem
ergometru. Program so zaceli s Stirimi, 30 sekund
trajajoCimi intervali, vmes pa so po Stiri minute
pocivali. Po sedmih tednih so Stevilo intervalov
povecali na 10, medtem ko so intervale pocitka
skrajSali na 2 minuti in pol. VO,max se jim je po-
vecala za 9%, kar je bil dokaz, da je aerobno mo¢
mogoce znatno povecati tudi, ¢e so obremenitve
kratkotrajne oz. veCkrat prekinjene. V prvem ted-
nu tega poskusa je vsaka enota treninga trajala po
14 minut, v sedmem tednu pa po 30 minut.
Raziskovalno mostvo z japonskega Nacionalnega
instituta za Sport in telesno pripravljenost je tudi
ugotovilo, da je z maksimalno intenzivnim interval-
nim treningom z vmesnimi po€itki mogoce doseci
vecji prirastek VO, max kot z manj intenzivnim in
dolgotrajnejSim kolesarjenjem (Tabata in sodel.,
1997). Sportno dejavne moske so razdelili v dve
skupini. Vsi so trenirali 6 tednov po petkrat na
teden. Ena skupina je vsaki¢ 60 minut neprekin-
jeno vadila pri obremenitvi 70%VO,max, kar velja
za zmerno intenzivno vadbo. Tako je na teden
spravila pod streho 5 ur treninga. Ta skupina je
aerobno mo¢ (VO,max) izboljsala za 9%. Trening
druge skupine je tvorilo 8 maksimalno intenzivnih
20 sekund trajajo¢ih obremenitev z vmesnimi 10
sekundami pocitka. Ta skupina je na teden inten-
zivno vadila po 20 minut, a je svojo VO,max izbo-
ljSala kar za 15%.

Poleg tega da ugodno vpliva na VO,max, maksi-
malno intenziven intervalni trening izboljSuje tudi
§portne dosezke v konkretnih disciplinah oz. $por-
tih. Lindsay je s sodel. (1996) porocal, da lahko
Stirje tedni intervalnega treninga zelo ugodno vpli-
vajo na doseZke kolesarjev v preskusu na 40 km.

VRHUNSKI DOSEZEK

STRAN 21



VRHUNSKI DOSEZEK maj - junij 2001

Kolesarji so priblizno 15% zmerno intenzivnega
vzdrzZljivostnega treninga nadomestili z maksimal-
no intenzivnim intervalnim treningom in v ¢asu
raziskave opravili 6 intervalnih treningov. Vsak
intervalni trening je tvorilo 6 do 8 petminutnih
obremenitev z 80% maksimalne moci, loCevali pa
so jih 1 minuto trajajoci pocitki. Avtorji raziskave
so ugotovili, da so kolesarji (tekmovalci) po tovrst-
nem treningu znatneje napredovali v preskusu na
40 km (54,4+/-3,2 proti 56,4+/-3,6 min.), pa tudi
v preskusu do popolne utrujenosti z intenzivnost-
jo 150% maksimalne moci (72,5+/-7,6 proti 60,5+/
9,35).

V okviru podobne raziskave je Stepto s sodel.
(1999) preucil u€inek petih razliénih vrst interval-
nega treninga na rezultat v 40-kilometrskem kole-
sarjenju. Kolesarje je razdelil v pet razli¢nih skupin.
Vsaka je trenirala po svojem nacrtu (glej fabelo 1).

Skupina  Stevilo Trajanje Trajanje
intervalov  obremenitve (min.) pocitka

1 12 0,5 4,5

2 12 1 4

3 12 2 3

4 8 4 1,5

5 4 8 1

Tabela 1: Razlicne vrste intervalnega treninga s kole-
sarji (tekmovalci) v raziskavi Stepta in sodelavcev
(1999)

Kolesarji so priblizno 15% svojega obicajnega tre-
ninga nadomestili z eno od opisanih vrst interval-
nega treninga. V 6 tednih so naredili 6 intervalnih
enot treninga. Ceprav so avtorji postavili hipotezo,
da bodo daljsi intervali bolje spodbujali razvoj
vzdrzljivosti, sta najboljSe rezultate na 40-kilometr-
skem poskusu dala dva programa, kjer so intervali
obremenitve trajali po 30 sekund in po 4 minute.
Nacelo specificnosti treniranja narekuje, da se telo
prilagodi zahtevam, pred kakrSne ga postavis. 4-
minutni intervali so bili v tempu, podobnem pozne-
jSemu preskusu na 40 km, in raziskovalci so prica-
kovali, da bo tovrstni trening dal najboljSe rezul-
tate. Kolesarski preskus na 40 km je skoraj v celo-
ti odvisen od energije, ki jo proizvaja aerobni si-
stem; 30-sekund trajajo¢e obremenitve pa so v
glavnem odvisne od anaerobne preskrbe z energijo,
zato od njih niso pri¢akovali posebnega vpliva na
40-kilometrski preskus.

Ta paradoks lahko razreSijo ugotovitve Rodasa in
sodelavcev (2000), ki so porocali, da maksimalno
intenzivne kratkotrajne intervalne obremenitve po-
vecajo dejavnost oksidativnih encimov v miSicah.
Rodas je ovrednotil spremembe v aerobni in ana-
erobni presnovi po kratkotrajnem treniranju tudi
sicer dejavnih moskih. Poskusne osebe so dva te-
dna vsak dan vadile po nacrtu, ki jim je predpiso-
val kratkotrajne, maksimalno intenzivne obre-
menitve, in sicer 2 X 15 s maksimalno intenzivno
s 45 s vmesnega pocitka in 2 x 30 s maksimalno
intenzivno z 12 minutami vmesnega pocitka. Po
vsakih dveh enotah treninga so dodali Se en inter-
val obremenitve. Zadnji trije treningi so bili: 7 x 15

sin 7x 30 s. Poskusne osebe so VO max izboljsale
s 57+/- 3 na 64+/-3 ml/kg/min, razen tega pa se je
mocno povecala dejavnost encimov citrat sintaze
(za 38%) in 3-hidroksiacil-COA dehidrogenaze (za
60%). Tako povecanje dejavnosti oksidativnih en-
cimov lahko zveca hitrost oksidacije mascob in
zmanjSa oksidacijo ogljikovih hidratov. Vzdrzlji-
vostni doseZek bi se lahko izboljsal tudi zaradi
manjSega kopicenja vodikovih ionov (Hawley in
sodel., 1997).

Zanimivo je tudi spoznanje, da s povecano inten-
zivnostjo treniranja lahko izboljSamo vzdrzljivostni
doseZek, ne da bi se ob tem spremenila aerobna
mo¢, VO,max. Acevedo in Goldfarb (1989) sta
opazovala skupino treniranih teka¢ev na dolge
proge, ki so za 8 tednov povecali intenzivnost tre-
niranja na 90-95% intenzivnosti maksimalne frek-
vence srénega utripa. V povprecju so za 63 s izbolj-
§ali svoje dosezke v teku na 10 km in moc¢no znizali
koncentracijo laktata v krvi pri treniranju z inten-
zivnostjo med 85 in 90% VO, max, medtem ko aer-
obne moci niso bistveno popravili (VO,max pred
poskusom je bil 65,3 +/- 2,3, po poskusu pa 65,8
+/- 2,4 ml/kg/min.)

Ceprav te raziskave kazejo, da z maksimalno inten-
zivnim kratkotrajnim intervalnim treningom lahko
povecamo VO,max in izboljSamo vzdrzljivostne
dosezke, nalogo nekoliko oteZuje vprasanje, kako
dolgi naj bodo intervali obremenitve in pocitka.
Nadalje lahko predpostavljamo, da je primerno
periodiziran trening u¢inkovitejsi od neprekinjene-
ga programa maksimalno intenzivnega intervalne-
ga treninga. Hawley (1997) predlaga, naj celolet-
ni trening tvorijo tri glavna obdobja. Prvo obdob-
je je pripravljalna doba, ko Sportnik ne tekmuje; to
obdobje naj traja ve¢ mesecev, obremenitve naj
bodo zmerne, enote takega treninga pa naj trajajo
od 60 minut navzgor. Potem sledi drugo obdobje,
v katerem naj bosta vsak teden dve enoti interval-
nega treninga, ki lahko nadomestita dve zmerno
intenzivni enoti vadbe. Obremenitve teh interval-
nih enot treninga naj bodo enake obremenitvam,
ki jih povzro¢a tekmovalni tempo. Stepto (1999)
je uporabljal vsega skupaj 8 takih obremenitev (vse
v tekmovalnem tempu), ki so trajale po 4 minute,
vmesni pocitki pa 90 sekund. Tretje obdobje, ki se
zacne priblizno 21 dni pred zacetkom tekmovanj,
vsebuje intervale maksimalno intenzivne obre-
menitve. Tovrstni trening delamo do trikrat na te-
den in v vsaki enoti treninga je do 12 takih obre-
menitev, ki naj trajajo po 30 sekund, vmesni pocitki
pa po 4-5 minut (Stepto in sodel., 1999). Gaskill
in sodel. (1999) so pokazali, da tako periodiziran
trening tudi zares ucinkuje. V njihovi raziskavi so
smucarski tekaci leto dni trenirali po programu, ki
je predpisoval zelo veliko koli¢ino teka z nizko in-
tenzivnostjo; tisto leto so napredovali le neznatno.
Naslednje leto so del treninga z nizko intenzivnost-
jo nadomestili z maksimalno intenzivnimi kratki-
mi intervali, in so mo¢no napredovali.

Raziskave, ki jih omenjamo v tem ¢lanku, so mak-
simalno intenzivni intervalni trening uporabljale
kot poseg v sicer$nje treniranje. Postopki so se med
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seboj mo¢no razlikovali. Intervali maksimalne ob-
remenitve so trajali od 15 do 30 sekund, pocitki pa
od 10 sekund do 4,5 minut. Pri¢akujemo Se vec
raziskav, ki bodo trenerjem pomagale ugotoviti,
kakSna vrsta intenzivnega intervalnega treninga
najuc¢inkoviteje spodbuja napredek v vzdrzZljivosti.
Sportscience, marec 2001,

uredil Will Hopkins

MISICE MEC

S preprostimi vajami
pomagajmo neizkusenim
misicam mec

Vecina §portnikov, katerih discipline zahtevajo tek
- sem poleg tekacev sodijo nogometasi, igralci rag-
bija, itd., - ne razume, kako med tekom delujejo
miSice me¢. Slaba novica, kajti tek lahko moéno
izboljSamo, Ce te miSice primerno okrepimo. Okre-
piti jih je treba na nacin, specifi¢en za tek, zato
moramo najprej vedeti, kako delujejo. Sele potem
bomo znali delati gibe, ki posnemajo in oteZujejo
zahteve, kakr§ne pred meca postavlja tek. Ti gibi
nam pomagajo podaljSati korak, ne da bi hkrati
podaljsali stik stopal s tlemi; s stopali bolj koor-
dinirano posegamo po tleh in obvladujemo njiho-
vo gibanje, s ¢imer poboljSamo gospodarnost teka
in skrajSamo oporni ¢as. S pravimi vajami za mi-
Sice me¢ lahko postanemo mocnejsi, bolj eksplo-
zivni tekaci.

MiSice mec lahko aktivno upognejo gleZzenj proti
tlom (to gibanje, pri katerem prsti nog silijo k tlom,
imenujemo plantarna fleksija, upogib stopala v
smeri proti tlom); lahko si mislite, da je njihova
neposredna vloga skrb za odrivno silo, ki nastaja,
ko se tekac v stiku s tlemi vzpenja na prste in se
preko njih odrine od tal. Vendar je prava funkcija
nasih stopal povsem drugacna: v nadvse pomemb-
nih milisekundah tik pred vzponom na prste, mi-
Sice mec€ pocivajo in Cakajo, da bodo storile nekaj
pomembnega v poznejsi fazi koraka.

Kaj torej po¢nejo? Zacnimo s trenutkom tik po
vzponu na prste in beleZimo, kaj se dogaja z meci.
(Da bi bolje razumeli, lahko vse gibe, ki jih bom
opisal, sproti tudi izvajate.) Ko se odrinete s prstov
desne noge je vas desni gleZenj plantarno upognjen
pod kotom okrog 120° in ta kot plantarne fleksije
ohranja v naslednjih 25 odstotkih zamasne faze
koraka, tj. v ¢asu, ko desno stopalo ni v stiku s
podlago. (Da bi razumeli plantarno fleksijo in njej
nasprotno dorzalno fleksijo (pri slednji gleZenj upo-
gibamo gor proti goleni - prsti so usmerjeni na-
vzgor)), si predstavljajmo, da je gleZenj v “nevtral-
nem” poloZaju, tj. tedaj, ko je kot med golenjo in
prsti na nogah 90°. Ce je kot vecji od 90°, govori-
mo o plantarni fleksiji, upogibu stopala proti tlom;
Ce je kot manjsi od pravega, govorimo o dorzalni
fleksiji, upogibu stopala navzgor proti goleni.
Med zamahom je odrivna (v naSem primeru desna)
noga v zacetku iztegnjena za telesom (kolki se naj-
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bolj iztegnejo tik preden se konc¢a odriv s prstov),
nato pa zaéne zamahovati naprej; med nihajem
naprej se koleno v prvi polovici zamaha ves ¢as
upogiba, nato pa se zacne “odpirati” - golen pose-
ga naprej - in se pripravlja na pristanek na tleh. Ko
se koleno odpira, se gleZenj postavi v nevtralni
polozaj (kot je okrog 90°), ki traja do trenutka,
preden stopalo pristane na tleh; tedaj se pogosto
nekoliko plantarno upogne.

Ko pa stopalo zadene ob tla, se vse spremeni:
gleZenj se pospeSeno dorzalno upogne, kot tega
upogiba pa se postopno povecuje v prvih 55% Casa
oporne faze. Potem se gleZenj zane “odpirati” in
dorzalni upogib se postopno spreminja v plantarne-
ga (to se dogaja v zadnjih 25% ¢asa oporne faze),
ki se kon¢a z odrivom s prstov. Med odrivom, s prs-
tov, je glezenj bolj plantarno upognjen kot v ka-
terikoli drugi fazi koraka; maksimalno se plantar-
no upogne tik po tem, ko prsti zapustijo tla.

Kaj miSice mec v resnici po¢nejo

Kaj imata glavni miSici me¢ - dvoglava me¢na mi-
Sica in velika me¢na miSica, gastrocnemius in soleus
- opraviti z vsem tem? Ko stopalo zapusti tla, sta
ti dve miSici kakih 70 odstotkov Casa, ko je noga v
zraku, skoraj negibni: to je ¢as, ko se noga najprej
popolnoma iztegne in nato za¢ne nihati v smeri
naprej. Medtem ko se iztegnjeni kolk zaéne upogi-
bati in se koleno pokréeno giblje skozi nihaj ter se
zaéne iztegovati in pripravljati na naslednji pri-
stanek stopala na tleh, miSice mec¢ poc€ivajo, hrani-
jo energijo in ¢akajo na zares trdo delo, ki se jim
hitro priblizuje.

Meca se v priblizno zadnjih 30% zamaha zacnejo
prebujati. Velika in dvoglava me¢na miSica zacne-
ta rahlo delovati, ko glezenj tik pred sestopom na
tla pride v nevtralni polozaj. Ves ¢as zamaha se
gleZenj vedno manj upogiba navzdol; drugace po-
vedano, vrh noge se poc€asi, a vztrajno v loku gib-
lje gor proti golenici. Tik preden se stopalo dotakne
tal, me¢ne misice z rahlim delovanjem to gibanje
ustavijo in gleZenj ohranijo v nevtralnem poloZaju
do delcka sekunde pred prvim stikom stopala s
tlemi.

Ko se gibanje v smeri dorzalne fleksije ustavi, za-
¢neta velika in dvoglava mecna miSica delovati
mocneje in tik pred pristankom na tleh glezenj
rahlo usmerita proti tlom. Zato so stopala veine
tekacev ob pristanku na tleh rahlo plantarno upog-
njena. (To ne velja za tiste, ki pristajajo popolno-
ma na petah).

Ne glede na to, ali tekac pristaja na prednjem delu
stopal ali na petah, so miSice me¢ med oporo na
tleh najbolj zaposlene. Zaradi udarca ob tla glezenj
naravno tezi k mo¢nemu dorzalnemu upogibu
(nazaj proti goleni) in miSice me¢ morajo delati z
vso silo, da to preprecijo, tako da se gleZenj zaradi
sile udarca ob tla, ki je lahko enaka trikratni tezi
telesa, ne sesede.

Velika in dvoglava me¢na miSica zelo aktivno de-
lujeta v prvih 60% casa oporne faze koraka. V tej
tocki pa se zacne glezenj elasti¢no “odbijati” od tal.
Teznja k dorzalnemu upogibu se spremeni v giba-
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nje plantarnega upogiba in gleZenj se v nevtralnem
polozaju (kot 90°) giblje na okrog 75 odstotkih poti
oporne faze. V zadnjih 25 odstotkih oporne faze
se glezenj vedno bolj plantarno upogiba (prsti si-
lijo navzdol) in me¢ne miSice - namesto, da bi
poskrbele za silo pri odrivu s prstov - spet zaspi-
jo! Sproscajo se in pustijo, da za energijo, ki je
potrebna za eksploziven odriv, skrbi njihovo last-
no elasticno povratno delovanje (ki prihaja od
dorzalnega upogiba) in povratni elasti¢ni udarec
Ahilove kite in drugih vezivnih tkiv.

Iz opisa, kaj meca v resnici poénejo, lahko sklepa-
mo, zakaj si teka¢ ne sme privosciti, da bi bila Sib-
ka. Ce niso dovolj mo¢na, pri vsakem pristanku na
tleh dopuscajo preve¢ dorzalnega upogiba stopala;
s tem se podaljSa oporni Cas in ve€ energije gre za
upiranje pretirani dorzalni fleksiji in doseganje
primernega plantarnega upogiba pred odrivom in
v ¢asu zamaha.

Pravo delovanje dvoglave in velike meéne miSice
je malce presenetljivo, in ¢e ho¢emo miSice mec
optimalno okrepiti za tek, moramo pri vajah za
moc¢ ¢im bolj posnemati za tek specifi¢ne gibe.
Da bi okrepili meca v specificno tekaskem smislu,
moramo vaje delati z vsako nogo posebej. Najbolj-
Se so tiste, pri katerih miSice mec delajo skladno z
drugimi miSicami nog, tako, kot se to dogaja pri
teku. TeZimo k vajam, pri katerih moramo prena-
§ati telesno teZo in kjer mec€a nadzirajo dorzalni
upogib gleZnjev; medtem se kolena krcijo, stegno
pa je rahlo pokréeno, tako kot v prvem delu oporne
dobe. Med vajami se dorzalni upogib postopno
zmanjsuje, nara$¢a pa plantarni, ki doseze vrhunec
nekako ob odrivu s prstov; pri tem se koleno ste-
guje, kolk pa prihaja v nevtralni polozaj. Zato so
silno pomembni posebni dvigi na prste.

1. Stojte spros$€eno in vzravnano, vso teZo pa pre-
naSajte na desni nogi, ki je v kolenu rahlo pokrce-
na. Levo nogo v kolenu pokr¢ite le toliko, da se ne
dotika tal, leva golen pa naj bo priblizno vzpored-
na s tlemi.

2. MiSice desnih mec¢ pokréite ¢im bolj silovito,
tako da se desna peta dvigne navpi¢no nad tla in
se na stopalu zazibate naprej ter vso teZo podpirate
s prsti in blazinicami za njimi. V tem poloZaju
zacnete.

3. Zdaj desno peto tekoCe in hitro spustite na tla.
Ne dovolite, da bi se glezenj kar sesedel in stopalo
naj se ne ziblje z ene strani na drugo. Tudi trup naj
sunkovito ne niha sem ter tja - peto samo hitro in
kontrolirano spustite na tla. Pri tem se teza telesa
s prstov in blazinic preseli na srednji del podplata.
4. Ko se desna peta dotakne tal, naj se desni gleZenj
naravno upogne nazaj navzgor proti goleni, desno
koleno pa naj se moc¢neje pokr¢i. Medtem ko to
izvajate, je desni kolk rahlo pokréen. GleZenj in
koleno naj se pokr¢ita malo bolj, kot bi se v opor-
ni fazi med dejanskim tekom.

5. Ko se gleZenj in koleno pokr¢ita, se takoj zazi-
bajte nazaj na prste, pri Cemer se gleZzenj upogne
proti tlom, koleno pa se iztegne. Ta poloZaj ohra-
njajte dve sekundi. Tako ste koncali prvo ponovitev
vaje.

6. Vajo prvi¢ ponovite 10- do 15-krat na vsaki nogi.
Izvajajte jo ritmicno in brez oklevanja (razen dveh
sekund “zadrzka” na prstih) in poskuSajte ohrani-
ti dobro ravnotezje in ¢vrsto drzo. V zacetku, a le
¢e menite, da je nujno, se lahko z roko opirate ob
steno. Ves €as, ko se na stopalu zibljete naprej in
nazaj, poskusajte ohranjati teku podobno drzo in
“obcCutek sproscenega teka”. Ne krotovicCite trupa
in pogleda ne usmerjajte v noge.

Ce vas ta odli¢éna, a tezka vaja sprva odvraca, se
nekaj ¢asa igrajte z njeno sonozno inacico:

1. Stojte sproséeni in vzravnani, stopala so navpic-
no pod rameni, kolena pa le zelo rahlo pokréena.
2. Zazibljite se naprej na prste obeh nog in v tem
poloZaju ostanite 2 sekundi.

3. Zazibljite se nazaj in se s petami rahlo dotaknite
tal.

4. Ob dotiku pet s tlemi oba gleZnja hkrati dorzal-
no pokréite (prsti pogledajo gor proti goleni) in
hkrati pokr¢€ite kolena, nato pa se takoj poZenite
nazaj v poloZaj na prstih in pri tem iztegnite noge.
To je ena ponovitev!

5. Na prstih ostanite 2 sekundi, nato pa nadaljujte
z 2 do 3 serijami s po 15 do 20 ponovitvami.

Po dveh tednih bi morali biti sposobni delati vajo
na vsaki nogi posebe;j.

Seveda je pri vzponih na prste ene noge mogoce
napredovati na razne nacine. V zacetku naj bo
obremenitev kar lastna telesna teza, toda ko vaja
postaja vedno manj zahtevna, lahko storite veliko
ve€, kot samo povecate Stevilo serij in ponovitev.
Zelo primerno je, da si obleCete obteZilni jopi€ (v
zaCetku naj bo tezak 2 kg, pozneje postopno do
8kg). Vajo lahko delate tudi z utezmi v rokah,
zacnete z 2-3-kilogramsko in napredujete do 12-
15-kilogramske. Roc¢ko si lahko naloZite na pleca
in jo postopno obtezZujete z vedno vecjim Stevilom
2,5-kilogramskih obrocCev.

Najtezja vaja je naslednja: na nagnjeni povrsini se
na eni nogi vzpenjajte (s prsti na vi§jem in peto na
nizjem, seveda). Zacnite z zmernim naklonom
(okrog 1,5-2%) in strmino postopno vecajte. Ce ste
uporabljali ro¢ke, jih opustite za toliko ¢asa, da se
navadite na strmino. Ker nagnjena povr§ina meca
sili, da delajo tako kot pri teku navkreber, je to od-
licna konéna postaja treninga za meca. V fazah
dorzalne fleksije se ekscentri¢na obremenitev mi-
§ic me¢ mocéno poveca: ¢e se hocete spraviti v po-
loZzaj na prstih, morajo miSice me¢ peto dvigniti
veliko bolj kot na ravnem.

Potrudite se, da se boste na prste vzpenjali ¢im bolj
koordinirano in vedno hitreje, to pa bo mogoce, ker
se boste sproti krepili in postajali vedno bolj spret-
ni. Na prste se vzpenjajte v mezociklusu treniranja,
v katerem posebej razvijate specialno tekasko moc.
Vzpone na prste zdruzujte z drugimi vajami, ki po-
snemajo mehaniko teka; sem sodijo pocepi na eni
nogi, stopanje na visoko klop ali skrinjo, kolesar-
ski zamahi z nogo zoper odpor, izpadni koraki,
delni pocepi, skoki z noge na nogo in poskoki po
eni nogi na mestu. Tovrstni trening obicajno sledi
temeljitemu 4-6-tedenskemu programu razvijanja
splo§ne moc¢i.
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Po vzponih na prstih ene noge nekateri tekaci Cuti-
jo mocno zakréena meca, zato naj jim sledi vaja,
ki jo poznamo z imenom “hoja po prstih z dorzal-
no fleksijo drugega gleznja”:

1. Stojte na prstih in se trudite biti kar se da “veli-
ki”.

2. Za trenutek ohranite ravnoteZje, nato pa zacnite
hoditi po prstih s po€asnimi, kratkimi koraki (en
25-30 cm dolg korak na 1-2 sekundi).

3. Med hojo ostanite vzravnani in kar se da moc¢no
dorzalno upogibajte gleZenj in prste proste (naprej
posegajoce) noge. To pomeni, da prste te noge
nosite ¢im bliZje goleni, hkrati pa ohranjate ravno-
teZje na prstih in blazinicah oporne noge;

4. Vajo delajte na razdalji 20 m, nato se malce
spocijte in jo Se dvakrat ponovite.

Druge vaje za meca

Kaj je Se dobro za miSice mec? Poskakovanja so od-
licna, ker potekajo po eni nogi in posnemajo meha-
niko, sile in gibanja povezana s tekom. Hkrati z
opisanimi vajami poskusite §e naslednje:

1. Maksimalni skoki in poskoki s “zamrznitvijo”

¢ S sonoznim odrivom se poZenite ¢im dlje naprej,
a doskocite na eno nogo.

¢ Petkrat zelo hitro in eksplozivno poskocite na
desni nogi, peti poskok pa “zamrznite” za 5 sekund
(tj., ko doskocite, kar se da mirno (kot kip) obsta-
nite na dosko¢ni nogi. To je ena ponovitev).

¢ Levo nogo spustite na tla in spet sonozno z vso
silo skocite naprej; tako ste zaceli novo ponovitev.
e 7 vsako nogo naredite osem takih skokov in
“zamrznitev”. Malce pocCivajte in ponovite.

2. Skoki iz pocepa

e Na blazini ali kaki drugi dobro oblazinjeni po-
vr§ini zaénite v sonoZnem poloZaju z rahlo po-
kréenimi koleni in stopali navpi¢no pod rameni.
¢ Nato skocite ¢im vi§je in pri tem roke dvignite
nad glavo.

¢ Ko doskodite, naj se noge v kolkih, kolenih in
gleZnjih pokrcijo, tako da pristanete v poCepu in se
z obema rokama dotaknete tal. To je ena pono-
vitev.

¢ Gibi naj bodo ¢im bolj tekoci in v pocepu se ne
zadrZujte predolgo.

¢ Po 10 do 15 sekundah skakanja nekaj trenutkov
pocivajte in zacnite znova.

* V tej vaji napredujete tako, da na koncu skacete
z vsako nogo posebe;.

3. Dolg poskok na eni nogi

¢ Na blazini ali ¢em podobnem naredite ¢im da-
1jSi poskok na eni nogi in za 5 sekund “zamrznite”
v doskoénem poloZaju. Noga naj bo v kolenu rah-
lo pokréena.

¢ Po petih poskokih malce pocivajte in isto pono-
vite z drugo nogo.

4. Skoki na skrinjo in z nje

* Stojte priblizno 15 cm pred okrog 20 cm viso-
ko klopjo, Cvrsto stoje€im stolom, stopnico ali
skrinjo.

* Dvignite levo stopalo in pokréite levo koleno,
tako da je vsa teZza na desni nogi.

I STRAN 25

e 7 desne noge se odrinite na klop in na drugi stra-
ni takoj sko¢ite dol.

¢ Hitro, kot bi pristali na Zerjavici, se dotaknite tal
in po isti nogi ¢im hitreje naredite $e tri skoke po
ravnem.

* Zdaj zaénite skakati po levi nogi, obrnite se in
skacite okrog klopi nazaj na Startno mesto.

¢ 7 leve noge hitro prestopite na desno in pono-
vite opisano sosledje.

* Po minuti skakanja nekaj trenutkov pocivajte,
zamenjajte nogi in ponovite.

* Vzemite si minuto pocitka in nato vajo spet
ponovite z vsako nogo posebe;.

Preden se lotite vaj za miSice me¢, se vedno teme-
ljito ogrejte, po vajah pa nadaljujte s hitrejSim
tekom (veé tekov na 200, 400 ali 800 m s hitrost-
jo, ki je viSja od tekmovalne na 5 km). Z vajami,
ki smo jih opisali, razvijamo mo¢ in gibljivost me¢
in tudi “prebudimo” Zivéni sistem, ki nadzira delo
teh miSic, kar zelo ugodno vpliva na specifi¢éno
tekaski trening. Da bi vam vaje koristile, jih morate
delati najmanj dvakrat na teden. Delajte jih pravil-
no, pozorno in z veseljem. Se veliko bolj pa boste
veseli nove hitrosti, ki jo boste zacutili v tekaSkem

| inga.
delu treninga Owen Anderson,

Peak Performance, maj 2001

DOPOLNILA PREHRANI
Ali aminoKkislinski dodatki
delujejo ergogeno?

Sportnikom, ki trenirajo maksimalno moé¢ ali Zeli-
jo povecati mi§icno maso, svetujejo, naj uzivajo z
beljakovinami bogato hrano. S tem naj bi zavirali
propadanje miSi¢nih celic, kar je posledica na-
pornega treniranja.

Ta predpostavka je nekaj casa temeljila na govo-
ricah in neprepricljivih dokazih, danes pa znanost
meni, da Sportniki in Sportnice, ki naporno trenira-
jo, potrebujejo ve€ beljakovin kot normalno dejav-
ni ljudje. Manj jasno pa je, ali so kake dodatne
prednosti, ¢e se hranijo s posebnimi beljakovinski-
mi prehranskimi dodatki. Vecina strokovnjakov za
Sportno prehrano trdi, da z energijo bogata hrana,
ki vsebuje hranila v pravilnih razmerjih (60-70%
ogljikovih hidratov, 20-25% mascob in 15% belja-
kovin) preskrbi dovolj beljakovin za zahteve katere-
gakoli Sporta.

Ko se beljakovine razgradijo v aminokisline, naj-
prej potujejo v jetra, nato pa v druga tkiva, kjer se
spojijo z razliénimi hormoni, encimi in prenasal-
ci sporoc€il v celicah. Dolo¢ene aminokisline lah-
ko med skrajnimi napori ali ob neustrezni prehra-
ni razpadejo v gorivo - zato Sportnike, ki s trenira-
njem razvijajo maksimalno mo¢, zanimajo belja-
kovinski prehranski dodatki.

Doslej je bila pozornost v zvezi z dopolnilnimi
beljakovinami v prehrani trenirajocih Sportnikov
predvsem usmerjena v koli¢ino beljakovinske hra-
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ne, ki je nujna za rast tkiv. Zadnje Case pa se preus-
merja v moZne vplive dopolnjevanja prehrane s
posami¢nimi aminokislinami ali z zdruzevanjem
ve¢ aminokislin - aminokisline so “opeka”, iz ka-
tere so zgrajene beljakovine - na fizioloSke odzive
takega ukrepanja in morebitne koristi za Sportne
doseZke. Znanstvena radovednost je spodbudila
raziskovanje v dveh smereh - ena so Sporti, ki te-
meljijo na vzdrzljivosti, druga pa Sporti, ki temeljijo
na maksimalni in eksplozivni moci. Kaj nam te
raziskave pripovedujejo o smiselnosti dopolnjeva-
nja prehrane z aminokislinami? Ali slednje lahko
pomagajo izboljSati Sportni doseZzek?

Klini¢ni poskusi so pokazali, da lahko s predpiso-
vanjem dolo¢enih aminokislin pove€amo koncen-
tracijo rastnega hormona in inzulina v telesu. Oba
hormona v tkivih ustvarjata anabolno okolje in
potencialno spodbujata sintezo beljakovin, tj. mi-
§i¢no rast. V ve€jem Stevilu raziskav najdemo po-
datke, da aminokisline arginin, ornitin in lizin po-
vi§ajo koli€ino rastnega hormona in da hkrati s tre-
ningom za mo¢ spodbudijo rast miSic in pomaga-
jo zmanjsati koli¢ino mascobnega tkiva v telesu. To
bi lahko bil eden od razlogov, zakaj body-builderji
in Sportniki, ki jim gre predvsem za absolutno mo¢,
svojo prehrano tako radi dopolnjujejo z aminokisli-
nami. Toda sama znanstvena skupnost je te raz-
iskave hudo kritizirala, in v resnici do danes $e ni
bilo skrbno vodenih poskusov, ki bi pokazali, da
dopolnjevanje prehrane z aminokislinskimi dodat-
ki v resnici pospesi sintezo beljakovin v telesu.
Druga trditev v prid dodajanju aminokislin prehra-
ni je, da bi tako lahko nekoliko zavlekli nastop
utrujenosti pri vzdrZljivostnih disciplinah. Med
dolgotrajnim obremenjevanjem je izCrpanje zalog
energije glavni razlog, da nastopi utrujenost in z njo
poslabSanje dosezkov. Toda dejansko lahko utru-
jenost zaznamo Ze davno preden se izpraznijo skla-
diSca energije v miSicah in jetrih. Zaznavanje utru-
jenosti, ki ga poznamo z imenom “hipoteza o sre-
dis¢ni utrujenosti”, naj bi bilo rezultat sprememb
v kemiji moZzganov, te pa so povezane z dejavnostjo
prenasSalcev sporo€il med celicami. Eden od teh je
serotonin.

Osnovno teorijo lahko pojasnimo takole: amino-
kisline vstopijo v mozZgane s pomocjo posebnih bel-
jakovin, ki opravljajo to delo. Ena od teh iz krvi v
mozZgane prenasa Sest aminokislin: tirozin, tripto-
fan, fenilalanin in aminokisline z razvejenimi ve-
rigami - levcin, izolevcin in alanin. Vse tekmujejo
za vstop v moZgane. Kako hitro vstopajo, je odvi-
sno od koncentracije vsake od njih glede na tek-
mice.

Med vzdrzljivostnim treniranjem miSice porabijo
ve¢ aminokislin z razvejenimi verigami, zato se
spremeni razmerje med aminokislinami, ki se pote-
gujejo za vstop v moZgane. Posledica je, da moz-
gani sprejemajo vec triptofana, ki je predhodnik
serotonina. Povecana koncentracija slednjega v
moZganih lahko privede do duSevne otopelosti in
utrujenosti, s takim stanjem pa povezujejo sindrom
pretreniranosti, oslabelost imunskega sistema, huj-

§anje, potrtost in slabSanje dosezkov pri Sportnikih,
ki dlje casa neprekinjeno prenasajo velike trenin-
§ke obremenitve.
Dopolnjevanje prehrane samo z aminokislinami
razvejenih verig ali skupaj z ogljikovimi hidrati naj
bi tako spremenilo razmerje med temi aminokisli-
nami in triptofanom, da bi v moZgane zacelo pri-
hajati manj triptofana. Doslej je Se vse lepo in prav.
Vendar je ta biokemi¢na sprememba Koristna le, Ce
se prevaja v boljSi dosezek. Dejstvo pa je, da veci-
na raziskav prihaja do sklepa, da dopolnjevanje
prehrane z aminokislinami razvejenih verig pri
DOBRO treniranih posameznikih NE vpliva na re-
zultate. Toda nadaljnje preucevanje izsledkov neka-
terih poskusov kaze, da bi morda lahko SLABSE
pripravljeni Sportniki svoje rezultate vendarle lah-
ko nekoliko izboljsali, e bi prehrani dodajali te
aminokisline. Avtorji sklepajo, da je ucinek doda-
janja pri dobro treniranih Sportnikih manjsi zato,
ker so bolj odporni proti raznim sestavinam poja-
va, ki ga opisujemo z izrazom utrujenost. Preden
bomo prisli do dokonénih sklepov, bo treba opra-
viti §e nekaj primerno nadzorovanih raziskav.
Velika ve€ina “dokazov” o koristih aminokislinskih
dodatkov prehrani pri treniranju vzdrzljivosti in
maksimalne moci ter o ve¢jem spro§canju hormo-
na rasti kot posledici jemanja dodatkov je vpras-
ljiva ali v najboljsem primeru neprepricljiva. Se
veliko drugih “prehranskih dodatkov” je, za katere
trdijo, da izboljSujejo dosezke (v glavnem v zvezi
s treniranjem miSi¢ne mo¢i): glutamin, krom, bo-
ron, metilbutirat, kreatin in (v atletiki prepovedani)
dehidrepiandrosteron (DHEA). Z izjemo kreatina
so tudi dokazi v zvezi z njihovo ucinkovitostjo bolj
ali manj dvoumni.
Glede na rasto¢o vednost o poteku presnove v ¢lo-
vekovem telesu lahko pri¢akujemo, da se bodo
prehranska posredovanja z aminokislinami in dru-
gimi spojinami, s katerimi bi lahko izboljSevali
$portne dosezke, Se bolj razsirila.
Ian Carlton,
Peak Performance, maj 2001

ZA PRAKSO TRENIRANJA

Razumen vodnik po
prehrani za vse vrste Sportov

Raziskovanja zadnjih 20 let kazejo, da optimalna
prehrana zelo ugodno vpliva na Sportne dosezke in
sposobnost treniranja zanje. Zato danes Sportnike
z vseh strani oblegajo z (v€asih moéno nasprotu-
jocimi si) nasveti o tem, koliko in kdaj naj jedo in
pijejo, s ¢im naj (ali naj ne) dopolnjujejo svojo
prehrano, kak$na je najprimernejSa telesna teza in
katere so najpomembnejSe sestavine prehrane.

V takem ozracju ni nenavadno, da so prizadevni
$portniki tako lahek plen prodajalcev modnih pre-
hranjevalnih muh, najbolj skrajnih pogledov v zve-
zi z nego miSi¢ja in seveda proizvajalcev dvomljivih
“ergogenih” sredstev.
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Zato je prava osveZitev, ko prelistate zelo razsoden
in povsem “navaden” vodnik, ki so ga objavili
Ameriski kolegij Sportne medicine, Ameriska dietetic-
na zveza in Dietetiki raka kot Skupno izjavo o prehra-
njevanju in Sportnih dosezkih za dietetike in zdravst-
vene delavce, ki delajo s Sportniki.

Izjavo so objavili na 12 straneh znanstvene revije,
tem pa so dodali Se tri strani opomb. Glavne tocke
lahko zgostimo v naslednji povzetek:

Energija. Ko Sportnik ali §portnica intenzivno tre-
nirata, morata v telo vnasati dovolj energije, da ne
zaneta hujSati in da ¢im bolj povec¢ata u€inke tre-
niranja ter ohranita zdravje. Ce uZivata energijsko
siromasno hrano, se pri Zenskah pojavijo motnje
v menstruaciji, pri obojih pa izgubljanje kalcija iz
kosti, po§kodbe in bolezni.

Telesna teza. Ceprav telesna teza in zgradba lah-
ko vplivata na Sportne dosezke, ju ne bi smeli ime-
ti za edino merilo ukvarjanja z dolo¢enim Sportom,
zato $portnikov in predvsem §portnic ne bi smeli
spodbujati, naj se tehtajo vsak dan. Optimalna
koli¢ina mascobe v telesu se razlikuje glede na spol,
starost in dednost, tehnike ocenjevanja odstotka
telesne mascobe pa so nezanesljive. Ce hoce §port-
nik shujSati ali izgubiti mascevje, naj ukrepa dovolj
zgodaj, vsekakor Ze lep ¢as pred zacetkom tekmo-
valne sezone. Za nasvet naj povprasa zdravstvene-
ga delavca, ki je usposobljen za vprasanja hujSanja
in zdravega prehranjevanja.

Ogljikovi hidrati. Sportniki naj vsak dan pojedo 6-
10 g OH na kilogram telesne teZe, odvisno od vsa-
kodnevne porabe energije, vrste Sporta, spola in
razmer v okolju.

Beljakovine. Zelo dejavni ljudje potrebujejo malo
veé beljakovin kot normalno dejavni. Sportniki, ki
predvsem razvijajo vzdrzljivost, potrebujejo od 1,2
-1,4 g beljakovin na kilogram telesne teZze na dan,
medtem Ko jih tisti, ki razvijajo maksimalno mo¢,
najbrz potrebujejo nekoliko ve¢: od 1,6 do 1,7 gna
kilogram telesne teze. Tem priporo€ilom lahko za-
dostimo Ze samo s hrano, ne da bi jemali beljako-
vinske ali aminokislinske dodatke, vendar ob pogo-
ju, da vse energijske potrebe pokrivamo z ogljikovi-
mi hidrati in tako ohranjamo stalno telesno tezo.
Mascobe. Vnosa mas¢ob v telo nam ni treba pose-
bej omejevati, ker ni nobene koristi, ¢e jemo hra-
no, v kateri je manj kot 15% energije iz masc¢obnih
virov. Prav tako ni nobene znanstvene osnove, da
bi §portnikom priporo¢ali z mas¢obami posebej
bogato prehrano.

Mikrohranila. Sportniki naj bi si prizadevali uzivati
hrano, s katero v telo vnesejo vsaj priporoCene
dnevne odmerke vseh mikrohranil. Pomanjkanje
mikrohranil najbolj grozi ljudem, ki jedo energij-
sko osiromaseno hrano, ki posku$ajo mo¢no shuj-
Sati, ki iz prehrane izloCajo eno ali veC vrst hrane
ali uzivajo z OH bogato hrano, ki pa je siromasna
z mikrohranili. Mikrohranila so prvine, ki jih orga-
nizem za pravilno delovanje potrebuje zelo malo
in se v telesu pojavljajo le v sledovih.

Tekoc¢ina. Dehidracija zanesljivo Skoduje Sportnim
dosezkom, zato je nujno, da pred, med in po vad-
bi oz. tekmi dovolj pijemo. Dve uri pred vadbo bi
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morali popiti 400-600 ml teko¢ine, med obre-
menitvijo pa na vsakih 15 do 20 minut po 150-350
ml, odvisno od tega, kako Zelodec prenasa tekocCi-
no. Po vadbi bi moral §portnik za vsak kilogram
telesne teZe, ki jo je izgubil z znojenjem, popiti od
450 do 675 ml tekoCine.
Pred vadbo. Predtekmovalni obroki in prigrizki bi
morali vsebovati dovolj tekoCine, da z njo ohra-
njamo prepojenost organizma z vodo, vsebovati bi
morali malo mascob in vlaknin, da ne bi izzvali pre-
bavnih motenj, morali bi biti dokaj bogati z OH,
zmerno bogati z beljakovinami, predvsem pa jih
moramo biti vajeni in jih dobro prenasati.
Med vadbo. Primarni cilj prehranjevanja med obre-
menitvijo (med treningom, tekmo) je nadomesca-
nje izgubljene tekocCine in oskrba z OH (priblizno
30-60 g na uro), zato da se v krvi ohranja ¢im bolj
stalna koncentracija glukoze. To je Se posebej po-
membno za vzdrzljivostne discipline, ki trajajo dlje
od ene ure, ali ¢e Sportnik pred treningom ali na-
stopom ni ustrezno jedel in pil ali pa v skrajnih
podnebnih razmerah.
Po vadbi. Cilj hranjenja po vadbi/nastopu je, da se
$portnik zaloZi z ustrezno energijo in ogljikovimi
hidrati, s pomoc¢jo katerih nadomesti porabljeni
glikogen in poskrbi za ¢im hitrejSe okrevanje oz.
obnovo organizma. Ce med obremenitvijo izérpa
zaloge glikogena, jih lahko nadomesti z ogljiko-
hidratno hrano, in sicer z 1,5 g OH/kg telesne teze
v prvih 30 minutah po koncu naprezanja in nato
Se na vsaki 2 uri v naslednjih 4-6 urah. Z belja-
kovinami, ki jih zauZzije po obremenitvi, pridejo v
telo aminokisline, ki popravljajo poSkodovana
miSi¢na vlakna in sodelujejo pri nastajanju novih.
Zato naj kmalu po napornem treningu ali nastopu
poje obrok, ki vsebuje tako OH kot tudi beljakovine
in mascobe.
Prehranski dodatki. Ce §portnik dobiva ustrezno
energijo s primerno raznoliko hrano, mu za vzdr-
Zevanje telesne teze ni treba jemati vitaminskih ali
mineralnih dodatkov. Ce pa hujsa in se ogiba do-
loCeni vrsti ali celo ve¢ vrstam hrane, Ce je bolan
ali poSkodovan ali e ga pesti specificno pomanj-
kanje mikrohranil, si lahko pomaga z multivitamin-
skim in mineralnim dodatkom. Vendar ne bi smel
jemati nobenih posamic¢nih prehranskih dodatkov,
Ce za to ni posebnega zdravstvenega ali prehran-
skega razloga (npr. Zelezovi dodatki zoper slabo-
krvnost).
Ergogeni pripomocki. Uporabljati jih je treba zelo
previdno in Sele po skrbni oceni varnosti, u¢inko-
vitosti, moci delovanja in legalnosti.
Vegetarijanci. Ker pojedo veliko hrane, ki je ener-
gijsko siromasna, vegetarijancem grozi pomanjka-
nje energije, beljakovin in mikrohranil. Manjka jim
predvsem glavnih virov beljakovin. Ker so rastlin-
ske beljakovine slabSe prebavljive od Zivalskih, naj
bi vegetarijanci povecali vnos beljakovin v telo na
1,3 do 1,8 g/kg telesne teZe. Strokovnjak za pre-
hranjevanje jim lahko pomaga, da nadomestijo
razne primanjkljaje v prehrani.

Med Sci Sports Exerc, 2000 dec., 32(12);
uredila Isabel Walker, Peak Performance, maj 2001
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Izostanek menstruacije
ni nikoli normalen

Izostanek ali prenehanje menstruacije pri mladih
§portnicah ni normalen spremljajo¢i pojav tre-
niranja in bi ga morali vedno zdravstveno temelji-
to oceniti. Tako priporo¢a Komisija za Sportno me-
dicino in telesno pripravijenost Ameriske pediatricne
akademije, ki je za pediatriCne zdravstvene delavce
objavila nova navodila o spremljanju zdravja
mladih §portnic. Ta priporocila naj bi poznali tudi
starsi, trenerji in zdravstveni delavci ter sploh vsi,
ki jih mora skrbeti, da zdravja in normalnega dozo-
revanja mladih Sportnic ne bi ogroZale zahteve po
doseganju vrhunskih §portnih rezultatov.

V ¢lanku, ki ga prinaSa revija Pediatrics, je komisi-
ja oznadila tri glavne razloge za zaskrbljenost:

* Motnje v prehranjevanju, ki so lahko nenamerne
(ko preskrba z energijo ne zado$¢a njeni porabi)
ali namerne (zavesten poskus, da bi dekle shujsa-
lo in izgubilo masc¢obo, zato da bi izboljsalo Sportni
rezultat ali svoj videz). Sporti, zaradi katerih se
dekleta in mlade Zenske lahko za¢nejo neprimer-
no prehranjevati, moéno poudarjajo vitko telo
(npr. gimnastika, ples, skoki v vodo in drsanje) ali
pa priporo¢ajo manjso tezo, ki obiajno napove-
duje boljsi dosezek (npr. tek na dolge proge). V isti
kos§ lahko damo tudi tiste, kjer tekmovalce raz-
vr§cajo v razrede po telesni teZi (npr. borilni Spor-
ti in veslanje). Neurejeno prehranjevanje - sem
sodijo tudi krokanje in ¢iS¢enje z odvajali ter stra-
danje - lahko §koduje Sportnim rezultatom, §port-
nico/$portnika ogrozi s poSkodbami in z nevarni-
mi zdravstvenimi in psihi¢nimi zapleti.

Motnje v menstruaciji, ki jih lahko povzro¢i neure-
jeno prehranjevanje, pri Sportnicah nastopajo ve-
liko pogosteje kot med obicajno populacijo. To
lahko privede do zmanjSane vsebnosti rudnin v
kosteh, zaradi ¢esar lahko osteoporoza nastopi ve-
liko prej kot sicer. Komisija ugotavlja, da imajo
dekleta, ki menstruacijo dobijo kasneje, kot je obi-
¢ajno in so v dobi odras¢anja laZje kot njihove vrst-
nice, pozneje v kosteh manj rudnin kot povprecna
Zenska.

“Zdravstveni pregled, ki ga mora opraviti vsako
dekle, preden se za¢ne resno ukvarjati s kakr§nim-
koli §portom, je najlepSa priloZnost, da preverimo
tudi morebitne tezave z neurejenim prehranjeva-
njem, motnjami v menstruaciji in nizki vsebnosti
rudnin v kosteh,” pravijo avtorji. “Znamenja neure-
jenega prehranjevanja lahko opazijo starsi, trener-
ji, Sportni zdravstveni svetovalci, vrstniki/sotek-
movalci/ke ali Solsko zdravstveno osebje. Na teza-
vo moramo opozoriti zdravnika.” V¢asih morata
svoje mnenje povedati Se strokovnjak za prehrano
in strokovnjak za mentalno zdravje.

IzdatnejSe prehranjevanje in zmanjSana poraba en-
ergije navadno pomagata, da se menstruacija spet
pojavi, ob tem pa se poveca tudi gostota kosti. Ven-
dar se v€asih pokaZe, da, kar zadeva gostoto miner-
alov v kosteh, ni ve¢ mogoce vzpostaviti povsem
enakega stanja, kot je bilo pred nastopom teZav.

Druga priporocila
e Pri zdravniskih pregledih mladih §portnic je tre-
ba pozornost posvetiti tudi prehranjevalnim nava-
dam, intenzivnosti obremenitev ter trajanju in po-
gostosti 0z. vzorcu pojavljanja menstruacije.
* Izostanek menstruacije pri mladih §portnicah
lahko kaZe na neurejeno prehranjevanje in pogo-
sto zahteva zdravljenje, ki poteka pod nadzorom
zdravstvenih strokovnjakov z ve¢ razli€nih po-
drocij.
« Sportnicam, star§em in trenerjem bi morali sve-
tovati o nevarnostih neurejenega prehranjevanja,
o motnjah v menstruaciji ter izgubi kostne mase,
ter jih poucevati o sestavinah zdrave prehrane.
 Kadar Sportnice in njihovi starsi sprasujejo o naj-
primerne;jsi telesni teZi in odstotku mascevja v tele-
su, je najbolje, da jim ponudite velik razpon teh
vrednosti. “TeZko in morebiti tudi nevarno je defi-
nirati idealno tezo in odstotek telesnega mascevja
za vsakega posameznika. Telesna teZa ni natan¢na
ocena posameznikove kondicijske pripravljenosti
ali zamascCenosti, in ko hujSamo, izgubljamo tako
miSice kot ma§cobo.”
e Mladostnici, ki lahko motnje v menstruaciji pri-
pisuje treniranju, svetujte, naj poveca vnos energije
v telo in nekoliko popusti v treningu. Véasih mla-
da Sportnica tako shujSa, da se sme treninga po-
novno lotiti Sele, ko se spet zredi.
Peak Performance, april 2001,
iz Pediatrics vol. 106, st. 3, 2000,
str. 610-613

Zaskrbljeni, ker najstniki
jemljejo Kreatin

Najnovejsa anketa je pokazala, da ameriski najst-
niki - mnogi niso starejsi od 14 let - redno jemlje-
jo kreatin. Vec kot polovica jih ni vedela niti kaks-
ne odmerke jemljejo, medtem ko jih je 23% jema-
lo odmerke, ki so bili vecji od priporocenih za
vzdrZevanje koncentracije kreatina v miSinih ce-
licah.

V anketi, ki so jo kot del §portno-zdravstvenega
pregleda izpeljali v enem samem $portno-medicin-
skem sredi$cu, je sodelovalo 328 najstnikov in
najstnic v starosti od 14-18 let. Od teh jih je 27
(8,2%) porocalo o trenutni ali poprejs$nji rabi krea-
tina - veC kot tretjina je kreatin jemala vsak dan.
Med uZivalci kreatina je bilo eno samo dekle. Drugi
statisti¢ni podatki so bili:

* Med uporabniki kreatina je bilo 21 (78%) nogo-
metasev.

* 19 od 24 mladostnikov, ki so odgovarjali na to
vpraSanje (79%), je bilo prepricanih, da s pomoc¢-
jo kreatina dosegajo boljSe rezultate.

* 5 od 25 mladostnikov (20%), ki so odgovarjali
na to vprasanje, je porocalo o stranskih uéinkih
jemanja kreatina, kot so manjSe prebavne motnje
in kréi.

» Uporabniki kreatina so veliko pogosteje kot ti-
sti, ki ga niso jemali, poznali druge uporabnike te
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snovi; veliko pogosteje so jemali tudi druge pre-
hranske dodatke.
¢ Uporabniki kreatina so o njem dobivali infor-
macije predvsem od prijateljev, kupovali pa so ga
v trgovinah s tako imenovano zdravo hrano.
» Uporabniki kreatina so bili precej starejsi (16,5
let) od neuporabnikov (15 let).
Zdravniki, ki so organizirali anketo, poudarjajo, da
kljub temu, da nekatere klini¢ne raziskave porocajo
o ergogenih ucinkih kreatina v dolo¢enih $portih
- predvsem v nogometu, hokeju in koSarki - mno-
ge druge niso mogle dokazati, da jemanje kreatina
pomaga izboljsati rezultate.
“Uporaba kreatina je prehitela znanstveno razis-
kovanje,” pravijo. “Zdi se, da so §portniki vseh ka-
kovostnih razredov prepricani, da je kreatin varna
alternativa anabolnim androgenim steroidom...
Kljub temu, da ga lahko kupite tako reko€ za vsa-
kim vogalom, ostajajo njegovi dolgoro¢ni ucinki
neznani. Poro¢ajo pa tudi o stranskih ucinkih.”
Ta anketa - prva formalna raziskava o kreatinu
med srednjeSolci - je ugotovila, da je znacilni upo-
rabnik kreatina 16-letni mladostnik, ki se ukvarja
z raznimi Sporti, vendar je njegov primarni Sport
ameriSki nogomet.
Dejstvo, da je kreatin jemalo samo eno dekle -
igralka odbojke - je onemogocilo resno statisticno
analizo razlik med spoloma. Toda prej$nji razis-
kovalci, ki podobno razmerje med moSkimi in Zen-
skimi uporabniki kreatina ugotavljajo tudi na po-
drocju Studentskega Sporta, menijo, da je stanje
tako zato, ker kreatin trZijo predvsem moskim in
ker dekleta odvracajo zdravstveni zadrzki ter strah,
da bi si s kreatinom nakopala preveliko tezo. Po-
memben dejavnik je tudi dejstvo, da je bilo 78%
uporabnikov kreatina igralcev ameriSkega nogome-
ta, tega pa dekleta navadno ne igrajo.
Raziskovalci poudarjajo, da ni nobene dolgoroéne
raziskave o vplivih jemanja kreatina na mladostni-
ke, da kreatin uporabljajo skupaj z drugimi pre-
hranskimi dodatki, katerih uporabe ne uravnavajo
predpisi, in da tisti, ki ga jemljejo, mocno vplivajo
na svoje vrstnike. Zato zdravniki pozivajo, naj bi
izvedli obSirnejsSo raziskavo o uporabi kreatina in
njegovih ergogenih in stranskih u¢inkih na srednje-
Solsko Sportno populacijo.
Mayo Clin Proc 2000, dec;
75(12): 1257-63,
iz Peak Performance, april 2001

Visinski trening koristi
Sprintu na 400 m

Ari Nummela in Heikki Rusko

Potem ko so raziskovalci ugotovili, da je “Ziveti
7goraj in trenirati spodaj” najboljSi nacin za izbo-
ljSanje dosezkov elitnih Sportnikov v vzdrZljivost-
nih disciplinah na vi§ini morske gladine, sta se av-
torja odlocila raziskati morebitne ugodne vplive
takega treninga na anaerobe dosezke. V skupini je
bilo 8 dobro treniranih tekacev na 400 m, ki so 10

.9

dni ziveli v “viSinski hiSi” (vsebnost kisika v zraku
=15,8%) in trenirali na prostem na nadmorski visi-
ni okrog 0 m. Njihove dosezke sta primerjala z
dosezki 10 drugih tekacev podobne kakovostne
ravni, ki so Ziveli in trenirali na enaki nadmorski
visini kot oni. Obe skupini so testirali z enakimi
postopki.

Rezultati poskusa so pokazali, da so €lani skupine,
ki je prebivala v viSinski hisi, izboljsali anaerobne
delovne sposobnosti, medtem ko so drugi, ki niso
prebivali v viSinski hisi, napredovali manj. Najvecja
razlika med skupinama je bila ravno v dosezkih v
teku na 400 m. Razlogi za izboljSanje rezultatov v
teku na 400 m so lahko spremembe v anaerobni
sposobnosti, ki so posledica hipoksije in povecane
sposobnosti nevtraliziranja mle¢ne kisline, lahko
pa bi §lo za ucinek placeba. Vendar pa slednje ne
more razloZiti sprememb v koncentraciji laktatov
ter plinov v krvi in poviSanja pH krvi pri testiranju.
Ceprav so veéino raziskav v zvezi s treniranjem na
veliki nadmorski viSini opravili z vzdrZljivostnimi
$portniki, se rezultati poskusa s Sprinterji ujemajo
z najnovejSimi ugotovitvami drugih raziskav. Po-
tem ko so prebivali v viSinski hiSi in trenirali v nor-
malnih razmerah, je Sestnajst tekacev napredova-
lo v teku na 400 m. Ceprav bodo morali meha-
nizme, ki so podlaga njihovemu napredku, Se na-
tan¢no opredeliti, je raziskava preskrbela dovolj
dokazov, da bolj§im doseZzkom botrujejo spremem-
be v kislo-bazi¢ni homeostazi in laktatnem meha-

nizmu. .
Jornal of Sports Sciences,

iz Track Coach, pomlad 2001, st. 155

Pogledi na prehodno
obdobje

Wolfgang Killing

Prehodno ali tranzicijsko obdobje v treningu je del
periodizacijskega modela Matvejeva, ki je dajal
prednost celoletni obremenitvi in je na prehodno
obdobje gledal kot na ¢as zaCasnega in nadzoro-
vanega poslabSanja Sportne forme. Glavna naloga
prehodnega obdobja naj bi bila popolna telesna in
psihi¢na obnova gibalnega aparata in Zivénega
sistema. Prehodna doba naj bi §e posebej skrbela,
da se trdo trenirajo¢i Sportniki izognejo potrebi po
“zdravljenju” pretreniranosti, do katere lahko pri-
de, Ce se ucinki utrujenosti kopiéijo bolj ali manj
neprekinjeno.

Da bi uresnicili obnovitveno funkcijo prehodnega
obdobja, moramo nujno zmanj$ati intenzivnost,
specifiénost in koli¢ino treninga. Poleg tega pre-
hodno obdobje ni samo ¢as, ko nadoknadimo v
aktivnih dobah letnega makrociklusa manjkajoci
popolni pocitek, ampak naj bi bil tudi nova, vi§ja
razvojna osnova za prihodnje cikluse treniranja in
tekmovanj. To pomeni, da je naloga prehodnega
obdobja tudi, da Sportnik doseze psihi¢no in teles-
no stanje, ki mu omogoca, da postopno za¢ne uva-
jati Se veCje treninS§ke obremenitve.
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Prehodno obdobje deluje torej v dveh smereh, in
sicer kot obnova organizma po obremenitvah pre-
tekle sezone in kot ohranjanje stanja treniranosti
za prihajajoCe cikluse treniranja. Da bi to nalogo
izpolnili, je nujno dejavno okrevanje, ki zahteva, da
so Sportnikove aktivnosti v tem ¢asu raznolike in
glede na njegovo disciplino splo$ne in nikakor spe-
cificne. Obnovi organizma pomaga, ¢e spremeni-
mo oz. zamenjamo okolje, na katerega je Sportnik
navajen. Trajanje prehodnega obdobja je odvisno
od discipline in §portnikovega stanja treniranosti
in se razteza od nekaj tednov do treh mesecev.
Opozoriti moramo, da zadnje ¢ase precej kritizira-
jo temelje klasiénega naértovanja treniranja in
periodizacijski ter superkompenzacijski model.
Vzrok ali morda spodbuda za te kritike je vecje
Stevilo Sportnikov, ki se niso drZali klasicne zamisli
periodizacije in so kljub temu dosegli izjemne re-
zultate. To ne pomeni, da so klasi¢ne zamisli popol-
noma napacne. Sportna znanost je preprosto zace-
la uvajati spremembe, ki sledijo zahtevam po raz-
vijanju kondicije, tekmovalnim zahtevam in spo-
sobnostim posameznih Sportnikov. Kljub temu so
propadli vsi napori, da bi iznasli nov in boljsi model
ali da bi odkrili nove pristope, ki bi prehodno ob-
dobje naredili e bolj produktivno.

Leichtathletik Training, Nemdcija,
iz Track Coach, pomlad 2001, st. 155

Mo¢ - glavni cilj treniranja
Sprinta
Dr. Manfred Letzelter

V sploSnem velja, da so hitra reakcija, mocan in
dolgotrajen pospesek, visoka maksimalna hitrost in
pozno nastopanje utrujenosti glavne sposobnosti,
ki jih pricakujemo od elitnega Sprinterja. Te spo-
sobnosti poznamo z imeni reakcijska hitrost, Sprin-
terska moc, hitrost Sprinta in hitrostna vzdrZljivost. Po-
trditev smo dobili z analizo 20 elitnih $printerjev
iz njihovih grafov hitrosti in razdalj, iz ¢esar smo
izraCunali srednjo hitrost, hitrost pospeSevanja in
zveze med vmesnimi in kon¢nimi Casi. Vsi ude-
leZenci raziskave so 100 m pretekli hitreje kot v
10,25 s.

Razcélenitev §tirih vrednosti pospeska je pokazala,
da je pospeSek takoj po Startu in na 20 ter 30
metrih pri elitnih Sprinterjih bistveno vecji kot pri
njihovih slabsih tekmecih. Najboljsi §printerji vodi-
jo Ze takoj po Starterjevem strelu in nato izKoristi-
jo svojo boljSo sposobnost pospeSevanja, da pred-
nost povecajo do konca faze pospesevanja, ki je
nekako okrog 60 m.

Do najvecjih razlik med hitrimi in pocasnejSimi
tekaci pride na 20-metrih, toda tudi razlike v drugih
treh kategorijah se ujemajo s konénimi dosezki, kar
pomeni, da bi morali pozornost posvecati sposob-
nosti pospeSevanja pri 20-metrski oznaki. Drug
pomemben vidik z glediS§¢a metodologije treniranja
je pospesek, ki se za¢enja na meji med koncem

§tartnega pospeSevanja in zaGetkom “prostega”
teka. Ceprav je korelacija med tema dvema vrsta-
ma pospeSka majhna, Se vedno ostaja statisticno
pomembna, tako da moramo v treningu posvecati
Cas in sredstva obema.
Kar smo povedali, kaze na to, da bi moral biti glav-
ni cilj treniranja Sprinterja razvijanje specificne
Sprinterske moci, Se posebej Startnega pospeska in
pospeska v fazi, ko tekac prehaja v prosti tek. Oba
namre¢ doloCata maksimalno hitrost. Zato je tre-
ba posebej poudarjati razvijanje miSic iztegovalk
kolkov in kolen, zadnjice in prednjega dela stegen.
Leichtathletik Konkret, Nemdija,
iz Track Coach, ZDA, pomlad 2001, st. 155

Nacelo bica pri metih

Grigorij Ruderman

Vecina trenerjev metalcev je Ze sliSala in uporabi-
la besedno zvezo hitra roka, s katero opisujemo po-
sebno sposobnost za metanje atletskih orodij. Zal
pa nas ta izraz zapeljuje v zmoto, kajti tehnike me-
tanja predpostavljajo logi¢no sosledje verige gibov,
katerih cilj je, da dosezejo ¢im vi§jo izmetno
hitrost. Roka je pri tem samo zadnji Clen verige.
Pri vseh metih bi si morali prizadevati izkoriScati
ucinek bica. BiC se najprej raztegne, nato pa nena-
doma sproZi, kar mo¢no pospeSsi njegov vrhnji
konec. To nacelo velja za vse vrste elasti¢nih si-
stemov, kjer povecanju momenta pri temelju (na
tleh), sledi nenadna zaustavitev, s ¢imer energija
velikih delov prehaja na manjse in poveca njihovo
hitrost.
Elasti¢ni sistem metalec-orodje nastane tako, da
metalec poveca moment nog in medenice okrog
dveh pravokotno se gibajocih osi, temu pa sledi
nenadno zaviranje nog na oporni ploskvi (tleh).
Tehnika metanja bi zato morala sluZiti prenasanju
energije, ki jo ustvarijo noge, skozi telo v roko, s
katero mecemo orodje.
Najvec energije za met nastaja v nogah. Noge ust-
varijo temelj za met tako, da se nenadoma ustavi-
jo in z znaéilnim, zamahu bi¢a podobnim gibom
prenesejo energijo na telo in v roko. Edina naloga
roke je, da potencialno energijo, ki jo ustvarijo no-
ge, spremeni v kineti¢no in z njo deluje na orodje.
Zamisel o poku z bicem je pomemben del uéenja
in izpopolnjevanja tehnik atletskih metov. Veliko
pozornost moramo posvecati razvijanju eksplo-
zivne moc¢i nog. Nujno je, da v miSicah, ki predstav-
ljajo izvor predhodnega gibanja, ustvarjamo nape-
tost; na to moramo misliti tudi pri vseh vajah z
uteZzmi.

Track Coach, 152, poletje 2000,

iz Legkaja atletika, Rusija

ljubljanska banka

Nova Ljubljanska banka d.d., Ljubljana




maj - junij 2001 VRHUNSKI DOSEZEK

VRHUNSKI DOSEZEK
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