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HITROST

Inovativni predlogi

za izboljSanje pospeska

in hitrosti Sprinta

Cvrsto jedro ali strzen, kot §portna literatura rada
opisuje stabilen trup, bi moral biti deleZen velike
pozornosti Ze na samem zacetku Sportne poti tako
reko€ vseh $portnikov, ki so odvisni od hitrega
teka. Cim bolj &vrst je trup in ¢im boljsa je $portni-
kova drza, tem manj teZav ima s poSkodbami in
tem trSe lahko trenira. Ko govorimo o ¢vrstem ste-
bru, na katerem silovito delujejo roke in noge, ima-
mo v mislih razne vaje za miSicje trupa in postop-
no napredovanje od splosnih kondicijskih vaj za
trebusne in hrbtne miSice do vaj za maksimalno
mo¢ teh miSic. Na koncu pridejo na vrsto celo vaje
za njihovo eksplozivino moé. Casi, ko smo mislili,
da je 3x 50 dvigov trupa iz lezanja na hrbtu z roka-
mi za tilnikom dovolj za ¢vrsto trebusno steno, so
minili.

Obdelava cvrstega stebra je izjemno pomembna pre-
ventiva pred poSkodbami, ki najveckrat izvirajo iz
trupa, kot so npr. poSkodbe hrbtne strani stegen-
skih miSic. Stabilen trup jam¢i boljSe ravnoteZje in
vecjo spro§cenost pri visokih hitrostih teka.
Obsezen program krepitve trupa je predstavljen na
spletu: http:/www.2000athletics.penrith.net.au/
trunk.htm

Nekatere druge vaje za ¢vrst trup

1. Lezimo na tleh oprti na desni komolec (podla-
ket) in dvignemo trup, tako da smo popolnoma
iztegnjeni - drzimo 30 sekund.

2. Enako, vendar oprti na levi komolec (podlaket)
- drzimo 30 sekund.

3. Na hrbtu na komolcih (podlakteh) z miSicami
trupa dvignemo telo, tako da je ravno -na tleh opr-
to samo na petah in podlakteh - drzimo 30 sekund.
4. Z obrazom proti tlom na komolcih (podlakteh)
z miSi¢jem trupa zravnamo telo - drZzimo 30 se-
kund.

5. Noge so - ¢im bolj ravne - oprte na stol, lezimo
na tleh na hrbtu in uporabimo miSice, ki potekajo
po hrbtni strani stegen, da telo dvignemo od tal v
poloZzaj, ko je popolnoma ravno - pocasi se petkrat
dvignemo gor in dol.

6. Na desni nogi poCepnemo kar se da globoko,
trup pa ohranjamo popolnoma vzravnan - drzimo
15 sekund.

7. Na levi nogi pocepnemo kar se da globoko, trup
pa ohranjamo popolnoma zravnan - drzimo 15
sekund.

8. Stojimo na desni nogi in lovimo ravnoteZje, pri
tem pa okrog sebe zamahujemo z rokami. Polozaj
ohranjamo s pomoc¢jo miSic, ki stabilizirajo drzo.
To ponemo 1 minuto..

9. Enako kot vaja 8/, tokrat na drugi nogi.
Fizioterapevti bi morali redno pregledovati oz.
ocenjevati telesni status Sprinterjev. Tekaci bi mo-

rali delati raztezne vaje in z njimi razvijati giblji-
vost. Vaje naj bodo stati¢ne in dinamicne.
Hitrostnim vajam se ni mo¢ ogniti. SluZijo za iska-
nje optimalne frekvence teka in drZe telesa, vendar
le, &e jih delamo pravilno. Ce ne stremimo k popol-
nosti, jih nikoli ne obvladamo do mere, ki je nujna
za dobrega Sprinterja. Obvezno moramo gledati
video posnetke vrhunskih Sprinterjev, pa tudi svoje
lastne, saj se tako u¢imo na lastnih napakah in
spremljamo svoj napredek. Ve€ina tekacev se v teh
vajah dovolj izpopolni nekako po treh mesecih
rednega dela. Toliko ¢asa traja, da postanejo gibi
samodejni in biomehani¢no pravilni. Zelo narobe
pa je, Ce je teka¢ zadovoljen Ze samo s tem, da vaje
dela in mu ni mar, KAKO jih izvaja.

Moje mostvo zadnje ¢ase uporablja samo dve vaji,
in sicer:

1. Krozenje z gleznji - krozni gibi z gleznji, pri Ce-
mer je stopalo obrnjeno navzgor proti goleni. V 6-
8 sekundah naredimo 6-8 kroZenj.

2. Hiter tek z visokim dviganjem kolen - tekaci
hitro, kot bi tekli po Zerjavici, dvigajo noge in pred
seboj kar se da visoko dvigajo kolena, pri c¢emer pa
medenica ostaja stabilna - zato pri vaji, ki jo pozna-
mo z imenom skiping, ne “sedijo”. Skiping delajo
razli¢no hitro in ves ¢as skrbijo za dobro tehniéno
izvedbo, torej zadaj nobenega Strlenja zadnjice ven
ali sedenja, poleg tega pa so stopala upognjena
navzgor - prsti morajo biti ¢im bliZje goleni. Vajo
razli¢no hitro naredimo 6-8-krat po 6-8 sekund.

Biomehanika

Sledimo dvema od naslednjih nacel moderne teh-
nike teka:

* Dorzalna fleksija - izraz zveni uceno, gre pa za-
to, da je stopalo upognjeno navzgor, torej v smeri
svoje hrbtne strani. (Palec na nogi mora “siliti” h
golenici.) Stopalo naj vedno ¢im hitreje privzame
ta poloZaj; s tem rocico, ki jo tvorita golen in gle-
Zenj, naredi ¢im krajSo. Tudi v zamahu navzdol
proti tlom gleZenj ostaja dorzalno upognjen. Mnogi
tekacCi pred dotikom stopala s tlemi ta upogib izgu-
bijo, s ¢imer se porazgubi tudi prednapetost, po-
sledica tega pa je, da se podaljSa Cas, ko je stopalo
v stiku s tlemi. Dotik s tlemi pa je prezgoden. Vsa-
ki¢, ko teka€ z nogo pristane na tleh, prvi del stika
s tlemi predstavlja zaviranje. Zaviranju se upiramo
s tem, da glezenj ¢im dlje ohranimo dorzalno upo-
gnjen in da se stopalo pred pristankom na tleh zelo
hitro giblje v smeri nazaj (aktivno stopalo).

¢ Hitro “pobiranje” - po dotiku stopala s tlemi
bokom ne bi smeli dovoliti, da preve¢ zanihajo na-
zaj. To se vidi kot tekaSka drZa, pri kateri zadnjica
zadaj manj §trli ven. Tako pocCetje ima dve predno-
sti: prvi€, tekacevi boki so bolj mehki in zato laZje
dviga kolena; drugi¢, stegno manj izrazito niha
nazaj. Mocan nihaj nazaj je pocasnejsi in obreme-
njuje miSice, ki potekajo po hrbtni strani stegen in
delujejo v smislu izrazitega nihaja. Veliko bolje je,
da gre noga pod telesom v zamah ¢im hitreje. Kdor
teCe tako, podplatov svojih §printeric ne obraca v
nebo, in ko se stopalo giblje blizu zadnjice njiho-
va stegna niso navpi¢na. Ko se stopalo primakne
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k zadnjici, je stegno ze spredaj (to je lepo videti pri
Marion Jones in Mauricu Greenu).

Vaje mojega mosStva Sprinterjev so usmerjene v ti
dve pomembni prvini §printa. Zato NIC VEC ne
delamo vaje, pri kateri s petami suvamo navzgor
proti zadnjici.

Kako razvijamo maksimalno hitrost
Teorija pravi, da je bolje najprej razviti maksimal-
no hitrost, pozneje v sezoni pa dodati Se vzdrzlji-
vostno komponento. Ko treniramo hitrostno vzdrz-
ljivost, se ne smemo naprezati na vso moc, sicer je
ve¢ moznosti, da bomo utrjevali tehniéne napake.
KakrSenkoli hitrostno - vzdrZljivostni trening lah-
ko, §e posebej, ko postaja vedno bolj intenziven,
poslab$a uc¢inkovitost gibanja in maksimalno hi-
trost. Vsaki¢, ko §portnik teCe z maksimalno hitro-
stjo, programira vzorec gibanja pri tej hitrosti, ki
ga moZgani pri maksimalnem naprezanju vedno
znova reproducirajo.

Maksimalno hitrost razvijamo na kratkih razdaljah
(navadno maksimalno hitri teki trajajo od 3-4 s).
To so teki na 40 - 60 m z visokim Startom, leteci
teki na razdalji 30 m s 25 m zaleta, ter teki z napre-
zanjem in popuscanjem, npr. 25 m pospeSevanja
s poCasnim dihanjem, nato 10 m maksimalno hitro
z zadrZevanjem diha in 20 m z visoko frekvenco
in manj silovitim izdihom in vdihom, sledi nasled-
nja cona 10 m maksimalno hitro z zadrZevanjem
diha, na koncu pa iztek.

Stevilo takih tekov je lahko od 9 do 12, v serijah
s0 po 3-4 teki z najmanj 3-5 minutami vmesnega
pocitka in popolnim pocitkom med serijami.
Sportnik neizogibno pride do hitrostnega platoja,
s katerega se zelo tezko ali sploh ne more dvigniti
na vi§jo raven. Tedaj je treba narediti nekaj zelo
drugaénega od obicajne rutine. Da bi pridobil Se
ve¢ hitrosti, se lahko ozre po naslednjih stvareh:
* Lahko izboljSa gibljivost - to velja za tiste struk-
ture, ki utegnejo biti krive za krajSanje koraka.

* Lahko shujsa - ¢e je Sportnik pretezak, z izgu-
bo teZe postane hitrejsi. Najmanj, kar lahko zah-
teva od sebe, je, da vzdrZuje telesno tezo brez od-
vecne mascobe.

 Lahko postane moc¢ne;jsi ali bolj eksploziven s tre-
ningom v telovadnici oz. dvigalnici utezi. V telovad-
nici je mogoc€e z raznimi vajami krepko izboljsati
eksplozivno mo¢. Pretirano veliko miSicja je slabo,
§e posebej Ce kopicenje miSic spremlja izgubljanje
gibljivosti. Vsak posameznik se po svoje odziva na
dolo¢en program, zato je nujna individualizacija.
Pri sestavljanju tedenskega nacrta treniranja je tre-
ba vedeti, da je Sportnik vedno tudi casovno ome-
jen in da mora organizem obnavljati moci za kako-
vosten tekaSki trening.

* Lahko izbolj$a eksplozivno mo¢. S tem namenom
lahko dela kratke Sprinte navkreber, teCe v vpregi
(vleCe sani ali druge tekace) ali pa teCe z uteznim
pasom. Pri vajah z obtezZitvijo se atletova maksimal-
na hitrost ne sme zniZati za ve¢ kot 10 odstotkov.
Najbolj priporo¢amo tek z uteznim pasom. Utezni
pas je udoben in ga lahko poskusimo nositi celo ves

dan. Tekacu pomaga, da telesno teZisS¢e ohranja

visoko in morda celo povecuje eksplozivno mo¢.
Z vleCenjem sani ali §printi navkreber najbolje vpli-
vamo na §tartno silo. Biomehanika teh okoli§¢in pa
je zelo druga¢na od mehanike teka z maksimalno
hitrostjo.

* Lahko izboljsa pliometri¢ni uc¢inek misic.
Pliometri¢ne vaje so dobre, najboljse pa so tiste, ki
so specifiéne za gibe nase Sportne discipline. Do
vecje koli¢ine teh vaj moramo potovati pocasi. Mo-
ja skupina zacenja s sonoZnimi skoki ez ovire in
“s skoki v teku”. Navadno zaénemo s 6 x 5 ovirami
in 4 x 10 skoki v teku. Na koncu na enem trenin-
gu pridemo do okrog 80 odrivov z vsako nogo. Cilj
je intenzivnost, a brez nevarnosti, da bi se poskodo-
vali. Intenzivnost je namre¢ edini nacin, ki daje
rezultate. Pri pliometri¢nih vajah moramo na tleh
vedno pristajati s celim stopalom; Ce bi se odrivali
s prstov, bi se gotovo zacele pojavljati poskodbe.

* Lahko izboljsa frekvenco teka - tek z nadmaksi-
malno hitrostjo je zadnji okras na torti in lahko
pripomore k mo¢nemu izboljSanju maksimalne
hitrosti. Vendar ta nacin razvijanja maksimalne
hitrosti spremlja tudi precejSnje tveganje. Atlet, ki
namerava trenirati tako, mora imeti zelo ¢vrst trup
in stabilno, dobro tehniko teka. Za zacetnike in
mlade $portnike ta nacin razvijanja maksimalne
hitrosti ni primeren. Kakr§nakoli napaka se pri
nadmaksimalni hitrosti mo¢no potencira, zato je
tveganje poskodb veliko. Sportniku lahko poma-
gamo teci z viSjo hitrostjo od njegovega naravne-
ga maksimuma na ve¢ na¢inov. Omejitve najpo-
gosteje zadevajo poti, po katerih potujejo Zivéni sig-
nali, ki jih je mogoce “programirati”, da potujejo
hitreje. Ce se mozgani lahko navadijo na visji ri-
tem, ga bo Sportnik sposoben izvajati brez zunanje
pomoci. Nevarno je, da se lahko “sesuje” tekace-
va drZa, da se lahko poSkoduje pri padcu, ¢e ni kos
umetno povzroceni visji hitrosti teka, ali da si po-
Skoduje miSico, ker se pri vi§ji hitrosti gibanja ni
dovolj hitro spro§¢ala. Nadmaksimalno hitrost lah-
ko doseZzemo s tekom po rahlem klancu navzdol,
z vetrom v hrbet ali tako, da nas vle¢ejo. Sam imam
izku$nje z elastiCnim trakom Speedbelt, ki se raz-
tegne med dvema tekacema, pri Cemer tistega, ki
je zadaj, vleCe drugi, ki je spredaj. Ta vaja poteka
na razdalji 60 m z visokim Startom. Cilj je, da tekac
svoje naravne hitrosti ne preseze za ve¢ kot 10 od-
stotkov, kajti onkraj te meje ni ve¢ nobenih Kkori-
sti, so pa velika tveganja, kar zadeva poSkodbe.
Eden od mojih tekacev z rezultatom 11,10 s na 100
m na 60 m z visokim Startom, merjeno na njegov
prvi gib, dosega rezultate 6,70 s. Ko smo ga vlekli,
je tekel med 6,40 in 6,55 s. Za¢nemo z 2 vlekama,
vendar le, Ce je tekac svez in se dobro pocuti. Teke
postopno pomnoZimo, toda vleCenju naj vedno
sledi vsaj 1 tek brez pomoci, vendar le, ko se tekac
spet popolnoma spocije. Ko zaradi utrujenosti za-
¢ne dosegati slabSe rezultate, mora trening koncati.

Start

Tekaé¢ mora Startati tako, da se iz blokov popolno-
ma iztegne in ¢im dlje tece s silovitimi potiskajoci-
mi odrivi. Da bi to lahko pocel ¢im dlje, mora biti




s telesom mocéno nagnjen naprej; pomaga si lahko
tako, da glavo drzi nagnjeno dol.

Takoj po Startu nog ne sme prinasati naprej previ-
soko nad tlemi; stopala morajo biti ¢im bliZje tlom.
Vecina tekacev zaCne takoj po startu suvati s pe-
tami proti zadnjici, to pa pomeni, da silo razme-
tavajo v vertikalni smeri, kar zmanjSuje odrivno
moc¢ v vodoravni smeri.

Tekac¢ se lahko nauci nagibati naprej in silovito
potiskati s stopali nazaj tako, da starta vprezen v
elasticni trak.

Vecina Sprinterjev je veliko preSibkih, da bi Starta-
li tako, kot je prav. To pa je zZe druga sila pestra
zgodba. Pri §tartu bolj uporabljamo miSice, ki
potekajo po sprednjem delu stegen, pri maksimalni
hitrosti pa so pomembnejSe zadnjiCne miSice.
Sprint je Zivéno-misi¢na dejavnost. Hitrost, s ka-
tero so Sportniki sposobni proZiti mi§i¢na vlakna,
je omejena.

Naslednja informacija je vredna temeljitega premis-
leka: Da bi optimiziral hitrost na vsej sto- ali dve-
stometrski progi, mora tekac¢ v zgodnejsih fazah
teka “rezervirati” ali “pridrzati” nekaj svoje sposob-
nosti prozenja misi¢nih vlaken za pozneje. Mogo¢-
ni zamabhi z bolj iztegnjenimi rokami in dolgi, po-
tiskajo¢i koraki ¢im dlje po startu, v tej zgodnji fazi
zniZajo frekvenco in tekacem dopustijo, da jo po-
zneje dlje Casa ohranjajo ¢im visjo. Kaj naj tekaci
pocnejo v bliZini cilja? Potrudijo naj se in ¢im bolj
zvisajo frekvenco in nekoliko skrajsajo korak, da
s stopali ne bodo preve¢ posegali predse. Ste Ze
kdaj imeli obCutek, da nekateri Sprinterji v bliZini
cilja tecejo hitreje? Opazili ste pac, da so povecali
frekvenco korakov, niste pa opazili, da so skrajsa-
li korak.

Clanek objavljamo z dovoljenjem avtorja, Steva Ben-
netta, poklicnega trenerja za sprint/hitrost, Sydney,
Avstralija, april 2001.

KRATKI POVZETKI
RAZISKAV

Netrenirani mladostniki se ne
odzivajo na prehranjevanje

z ogljikovimi hidrati pred
vzdrzljivostno nalogo

13 deckov so trikrat preskusili s 75 minutami kole-
sarjenja pri obremenitvi 60% VO, max, vsakic pa je
sledil zelo intenziven obremenitveni test. Ta je bil
2500 m maksimalno hitrega kolesarjenja zoper
odpor, ki je ustrezal 5% njihove telesne teze. 10
minut pred vsakim poskusom so jim dali 1) ener-
gijsko tablico (280 kcal, 35 g OH); 2) nemastne
tablice stisnjenih smokev (200 kcal, 42 g OH) in
3) z nekalori¢nim sladilom sladkano vodo (place-
bo).

Rezultati merjenja VO,max, frekvence srénega utri-
pa, glukoze in laktata so bili ves ¢as nespremenje-

ni, na vse spremenljivke pa je znatno vplival Cas,
tj. spremenljivke so se spreminjale, ko je obremeni-
tev v Casu narascala. Casi, ki so jih decki dosegli
pri preskusu na 2500 m, se niso razlikovali.
Hrana, ki so jo ti netrenirani dec¢ki zauZili pred
vzdrZljivostnimi nalogami, torej ni vplivala na nji-
hove dosezke.

Prakticni sklep: Hranjenje z ogljikovimi hidrati tik
pred vzdrZljivostnimi obremenitvami ne vpliva na
dosezke netreniranih mladostnikov (dec¢kov) v
vzdrzZljivostnih preskusih. Zanimivo bi bilo vedeti,
kaj bi se zgodilo, ¢e bi bili decki trenirani.
Medicine and Science in Sports and Medicine, 29(5)

Milajsi decki in deklice
se podobno odzivajo na

submaksimalne sr¢no-ozilne
obremenitve

Z raziskavo so se namenili ugotoviti, ali se decki
in deklice razli¢éno odzivajo na submaksimalne
vzdrzljivostne obremenitve na tekoc€i preprogi in
cikloergometru.

24 otrok (12 deckov in 12 deklic), starih od 7 do
9 let je sodelovalo v dveh maksimalnih (eden na
tekoCi preprogi, drugi na cikloergometru) in Stirih
submaksimalnih (dva na teko¢i preprogi, dva na
cikloergometru) testih.

Med decki in deklicami ni bilo omembe vrednih
razlik v maksimalni porabi kisika ali telesnih zna¢il-
nostih (merah) razen v masi levega prekata (dec-
ki 78,8 g, deklice 66,0 g). Submaksimalne sréno-
oZilne spremenljivke so jim izmerili na obeh na-
pravah pri treh razli€no intenzivnih delovnih obre-
menitvah. Ne glede na to, kje so jim izmerili pora-
bo kisika pri razli¢no intenzivnih obremenitvah, se
podatki za decke niso bistveno razlikovali od po-
datkov za deklice. Teznja pri deckih je bila k nizji
sréni frekvenci in ve¢jemu utripnemu volumnu, a
te razlike so bile pomembnejse le pri sréni frekven-
ci teka s hitrostjo 8,5 km/h.

V tem vzorcu 7-9 let starih deckov in deklic so le
neznatne razlike v odzivanju enega ali drugega
spola na submaksimalno intenzivne sréno-oZilne
obremenitve.

Prakticni sklep: Na zmerno intenzivne vzdrzlji-
vostne naloge se mlajsi decki in deklice odzivajo
zelo podobno, zato jih lahko obravnavamo enako.
Deklice lahko zmerno intenzivno trenirajo skupaj
z decki.

Medicine and Science in Sports and Exercise, 29,
824-832

Preutrujenost verjetno
povzrocajo obrobni dejavniki

V tej raziskavi je sodelovalo 9 kanuistov. V Sest dni
trajajoCem pripravljalnem taboru je bila njihova
trenin§ka obremenitev priblizno 50 odstotkov vecja
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kot obi¢ajno. Dejavnosti so bile tek na smuceh,
(65%), trening za moc¢ z utezmi, (10%), in zelo in-
tenziven anaerobni trening, (25%).

V ¢asu kratkotrajnih priprav so se njihovi dosezki
in fiziolo$ki kazalci poslabsali. Poslabsal se je Cas
teka do popolne iz¢rpanosti, sréni utrip pri vseh
vrstah obremenitev se je zviSal, mo¢no sta se zma-
njSali maksimalna poraba kisika in Lamax. Nara-
sel je volumen plazme. Opazili niso nobenih spre-
memb v variabilnosti visokih in nizkih frekvenc
srénega utripa. Vzorec odzivanja na preutrujanje
Z opisanim treningom je nakazoval, da so spre-
membe posledica obrobnih (perifernih) in ne cen-
tralnih dejavnikov.

Prakticni sklep: Preutrujenost, ki sledi pretirano
zahtevnim trenin§kim obremenitvam, verjetno
povzroc¢ajo obrobni dejavniki in ne dejavniki, iz-
hajajoci iz centralnega Zivenega sistema.
Medicine and Science in Sports and Exercise, 32,
1480-1484

Utrujenost pri veslanju

Dobro trenirani moski (13 veslacev) so z 20 zave-
sljaji v minuti na vso mo¢ dve in pol minuti veslali
na ergometru. Izmerili so jim maksimalno delo/
mo¢. Ugotovili so, da so se roke utrudile hitreje kot
noge in da so bile glavni vzrok za opazno zmanj-
Sanje dela.

Prakticni sklep: Pri veslanju moramo biti pozorni
na utrujenost rok, ki lahko odlo¢ilno prispeva k
zmanj$anju delovne zmoZnosti veslaca (“prihranite
roke”).

Medicine and Science in Sports and Exercise, 28(5)

SRCE
Srcni utrip pri squashu

Dandanes frekvenco srénega utripa spremljamo v
mnogih §portih, najpogosteje pri neprekinjenih,
dlje ¢asa trajajoCih vzdrzljivostnih dejavnostih, kot
so kolesarjenje, tek, plavanje in tek na smuceh.
Manj obicajno je, da spremljamo frekvenco sréne-
ga utripa (FSU) v §portih, kjer si v ¢asu sledi vecje
Stevilo kratkih Sprintov ali podobnih “izbruhov”
energije. Razlog za to so najbrZ tehni¢ne tezave pri
beleZenju podatkov in negotovost, kako bi lahko
merjenje FSU najbolje uporabili pri treniranju teh
$portov. Toda izpopolnjena oprema v zadnjih letih
ponuja veliko novih priloZnosti, ki so jih izkoristili
tudi v squashu. Rezultati tovrstnih raziskav so to
izjemno zahtevno igro osvetlili s povsem novih pla-
ti. Kot velja za veéino Sportov, si s podatki lahko
poglobimo razumevanje na podrocju:

* fizioloSkih zahtev igre,

 predpisovanja navodil za treniranje,

e spremljanja intenzivnosti treniranja.
Pomembno je, da znamo oceniti fizioloSko zah-
tevnost posameznih Sportov, toda natanénih podat-
kov o fiziolo§kih zahtevah squasha je malo, Se po-
sebej malo pa vemo o vrhunskih igralcih.

V osemdesetih letih je bilo ve¢ raziskav o odzivih
sréne frekvence med igranjem squasha (Mercier in
sodel., 1983; Rensburg in sodel., 1982), toda teh-
niéni razvoj opreme za merjenje FSU je znanst-
venikom omogocil, da danes sréno frekvenco spre-
mljajo med samim sre¢anjem.

Vecina raziskav o spremljanju frekvence srénega
utripa je potrdila prve izsledke Blanksbyja in so-
delavcev (1973), ki so ugotovili, da FSU igralcev
squasha doseze plato Ze kmalu po zacetku sreca-
nja in enak vzorec se ponavlja ves ¢as za vsako igro
srecanja. TipiCen primer takega profila lahko vidi-
mo na sliki 1.

Slika 1: Frekvenca srénega utripa med
sreCanjem v squashu
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Oseba: Mladinec

Datum: 6. 9. 96

Povprecje: 177 utr./min.

Pocitek: 0

Sport: Squash

Cas: 13:30:22

Trajanje obremenitve: 01:24:31.3

Na sliki je zapis FSU med nastopom nekega an-
gleSkega igralca squasha iz starostne skupine pod
19 let. Srecanje je trajalo malo dlje kot 1 uro 20
minut in srednja sréna frekvenca v ¢asu srecanja
je znaSala malce nad 90% maksimalne sréne frek-
vence tega igralca, ki so mu jo izmerili v laborato-
rijskih okolis¢inah.

Nedavne raziskave Browna in Winterja (1996) so
uporabile spremljanje FSU, da bi ponovno preucili
fizioloSke zahteve tega Sporta, in sicer v luci spre-
memb zasnove loparja in verjetnih izboljSav v teles-
ni pripravi igralcev. Rezultati so pokazali, da je bila
FSU med tekmo ne glede na njihove sposobnosti
in trajanje sreCanja okrog 90% njihove maksimal-
ne sréne frekvence. Nekatera srecanja trajajo od
90-120 minut in edini vmesni pocitek je minuta in
pol oddiha med posameznimi igrami. Z izjemo
raziskave Rensburga in sodelavcev (1982), je bil
sréni utrip pri merjencih bistveno visji kot pri vseh
poprej$njih objavljenih raziskavah. Take ugoto-
vitve so pomembne, ker jasno kazejo, kako zah-
teven Sport je postal squash, in ker pomagajo ob-
likovati nasvete in navodila o treniranju, ki jih
§portna znanost lahko nudi igralcem.

Kako zahtevna je tekma vrhunskih igralcev

Poskus so delali z vrhunskimi angleSkimi igralci, in
sicer med tekmo za Svetovni pokal v Maleziji. To



je bilo prvic, da so FSU spremljali na standardnem
mednarodnem tekmovanju. Na treningih so igralce
v glavnem spremljali med manj intenzivnim napre-
zanjem. Enote §ibko intenzivne vadbe so izzvale
sréno frekvenco okrog 80% laboratorijskega maksi-
muma, zmerno intenzivne pa okrog 85% maksimu-
ma.

Srecanja so se uvrScala v eno od obeh kategorij.
Prva so bila srecanja, v katerih je zmagovalec zma-
gal z relativno lahkoto. Srednja intenzivnost igre
v takih okoli§¢inah je bila priblizno okrog 85-od-
stotna. Druga kategorija so bila srecanja, ki so bila
veliko zahtevnejSa in so zahtevala, da je srce utri-
palo s frekvenco okrog 90% maksimalne. Podatki
o srénem utripu so bili bistveno pomembna infor-
macija, ki so jo igralci lahko prakti¢no uporabili pri
nacrtovanju intenzivnosti treniranja.

Trening

Elitni igralec squasha vecji del Casa trenira na ig-
riScu. Ti treningi so delo z loparjem (vadba do-
loCenih udarcev), za squash specifi¢en krozni tre-
ning, sreCanja za trening in simulacija gibalnih
vzorcev. V §portih, kot so tek, plavanje in kolesar-
jenje lahko intenzivnost preprosto belezimo tako,
da merimo ¢ase na dolo€enih razdaljah. Te moz-
nosti pa igralec squasha, ko je na igriS¢u, nima,
kajti njegovi vzorci gibanja so zelo raznoliki, zato
z merjenjem ¢asa, ko izvaja doloCene gibe, ne
moremo meriti intenzivnosti. Kljub temu je nujno,
da meri intenzivnost svojega treniranja; le tako
lahko poskrbi za ustrezen treninski draZljaj. In prav
to mu omogoci merilnik FSU.

Vsi elitni igralci naj bi na doloenih treningih no-
sili monitorje srénega utripa, Se posebej to velja za
treninge na igriScu. Poleg tega, da omogocajo po-
vratno informacijo med igro oz. treningom, vecina
monitorjev srénega utripa podatke lahko tudi shra-
ni, kar omogoc¢a poznejsSo analizo. Igralec tako lah-
ko spozna srednjo in maksimalno FSU v ¢asu, ko
je treniral, kar je Se posebej vreden podatek, Ce tre-
nira intervalno. Ti treningi pa obsegajo vedno vecji
odstotek treninga elitnega tekmovalca na igriScu.
Zavedati se moramo, da odziv srénega utripa med
tekmovanjem ni preprosto seStevek presnovnih in
termoregulacijskih dejavnikov, ampak nanj vpliva
tudi tekmovalni stres. Razpletanje vpliva teh pri-
spevkov je trd oreh, vendar jih ne bi smeli spregle-
dovati, ¢e podatke o FSU med nastopom uporab-
ljamo za nacrtovanje treniranja.

Povzetek

1 Preden zaénejo zbirati podatke, bi morali tre-
nerji popolnoma razumeti prakti¢ni smisel sprem-
ljanja FSU.

2 Ceje le mogoce, je treba poiskati strokovnjakov
nasvet o najprimernejSi uporabi spremljanja FSU
pri squashu.

3 Skrbno premislite, katere funkcije Zelite pri svo-
jem monitorju FSU. Ne prenaglite se pri nakupu,
ker znajo biti napravice precej drage.

4 Igralci squasha potrebujejo sprejemnik z uro, pa
tudi mozZnost, da shranijo podatke, kot so srednja

in maksimalna vrednost FSU ter umirjanje sréne
frekvence med treningom/tekmo in po nje;j.
5 Uro (sprejemnik) prekrijte z zapestnim trakom;
tako se izognete morebitnim poSkodbam naprave
zaradi udarcev z lastnim loparjem ali loparjem
svojega tekmeca.
6 Spremljanje FSU je objektivno sredstvo, s ka-
terim doloGamo intenzivnost treniranja, medtem
ko igralec in trener naprezanje ocenjujeta lahko le
subjektivno, glede na “obcutek”.
7 NajnovejSe raziskave kazZejo, da je srednja vred-
nost FSU med tekmo v squashu nekoliko nad 90%
maksimalne sréne frekvence, in to ne glede na ka-
kovostno raven igralca ali trajanje srecanja.
8 Spremljanje srénega utripa je koristno, a nevsi-
ljivo sredstvo vrednotenja igral¢evih odzivov na
tekmovalne okolisCine.
9 Podatki, ki jih dobimo o tekmovaléevem nasto-
pu, nam pomagajo sestaviti igralcev nacrt trenira-
nja in Se posebej koristijo, ko moramo potegniti raz-
lo¢no ¢rto med razlicnimi intenzivnostmi vadbe.
10 Na frekvenco srénega utripa med nastopom ver-
jetno vpliva tudi tekmovalna napetost (stres), kar
je treba upostevati, ko dolo¢amo intenzivnost na-
prezanja na treningu s pomocjo podatkov, ki jih
pridobimo s spremljanjem tekmovalnega nastopa.
Coaching Focus, 1996/7

KRC IN BODEC
Proti kréem in bodcu

Igralec tenisa vodi z 2:1 in tik pred zmago v odlo¢il-
nem tretjem setu nenadoma zacuti mocne krée v
nogah. Srecanje mora predati. Triatlonko, ki se je
Sest mesecev resno pripravljala na nastop v Iron-
manu, med plavanjem napadejo kr¢i v mecih in iz
vode jo potegnejo reSevalci - za Sestmesecni trud
je poplacana z zapisom v biltenu, da tekme ni kon-
¢ala. Stiriglave stegenske misice kolesarja, ki vozi
160 km dolgo etapo, se zaénejo proti koncu etape
nehotno kr¢iti in prisiljen je mo¢no popustiti. Ma-
ratonka, ki Se na 37. kilometru teCe v tempu oseb-
nega rekorda, nenadoma zacuti bolece kréenje mi-
Sic, ki potekajo po zadnji strani stegen, kar jo upo-
Casni za skoraj 4 minute na kilometer, zadnjih
1500 m pa mora preprosto prehoditi. Popotnika,
ki hodi po pusc¢avi, v glezenj pici pajek in po pri-
blizno eni uri se mora zaradi mo¢nih kréev v nogah
ustaviti.

Ti opisi dogodkov iz povsem realnega Zivljenja nas
opominjajo, da so lahko kréi za Sportnike in sploh
dejavne ljudi velika nadloga. Statistika govori ena-
ko: resni kr¢i pestijo 18 odstotkov maratoncev, 20
odstotkov triatloncev med nastopom v havajskem
Ironmanu in kar 46 odstotkov kolesarjev, ki se ude-
leZijo 150 km dolge dirke.

Kaj lahko storimo, da bi se nam to ne dogajalo?
Najbrz ste Ze ni¢ kolikokrat sliSali nasvet: pred
vadbo se raztezajte, jejte veliko banan, jemljite
prehranske dodatke, ki vsebujejo magnezij, pijte
ve€ mleka, uzivajte veC natrija in pijte napitke, ki
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vsebujejo elektrolite. Toda v resnici vsa ta “zdravi-
la” najveCkrat ne pomagajo kaj prida. Dejanskega
vzroka za nastanek kréev pravzaprav §e ne pozna-
mo do kraja. Zato so opisani ukrepi bolj ali manj
streljanje na slepo. Drug razlog je, da so vzroki za
nastanek kréev zelo razli¢ni: Enega kréi morda res
popadejo, ker mu manjka natrija, drugega pa lah-
ko zato, ker je slabo gibljiv.

Oglejmo si, kako dobro so se v hladni luéi znanst-
venih raziskav obnesle razne teorije o nastanku
krcev.

1. teorija: Krce povzro¢a pomanjkanje
magnezija v telesu

Lahko bi rekli tudi, da je pravi vzrok za nastanek
kréev zniZanje koncentracije magnezija v krvi kot
posledice treniranja. To zamisel podpirajo razis-
kave, ki so dokazale, da so imeli ljudje, ki so jih
pestili kréi, v krvi manj magnezija kot drugi, ki jih
kr¢i niso napadli.

Ta trditev je verjetna, kajti magnezij je nujen za
normalno kréenje miSic, krci pa so nenormalno,
nehotno, relativno dolgotrajno in bolece kréenje
miSice. Glavna nerodnost raziskav z magnezijem
je bila v tem, da so se raziskovalci osredotocili na
magnezij v krvi, medtem ko bi bilo najbrz pomem-
bneje vedeti, kako je z njim v medmisicnem pro-
storu. Pokazalo se je, da magnezij, ki so ga Zrtvam
kréev vbrizgavali v kri, teZav ni bistveno izboljsal.
Morda se je to dogajalo zato, ker miSice magnezi-
ja ne vsrkavajo dovolj hitro, lahko pa je tudi res,
da magnezij pri nastajanju kréev ne igra pomemb-
nejse vloge. Negotovost ostaja.

Stevilni §portniki svojo prehrano bogatijo z mag-
nezijem tako rekoC “preventivno”, ker bi jim uteg-
nil koristiti proti kréem. Kako smiselno je to, bodo
ocenili, ko bodo prebrali naslednje. Na univerzi v
Heidelbergu so desetim §portnikom, ki so imeli v
krvi malo magnezija, tri tedne dodajali po 500 mg
oksida te prvine na dan. Dodatni magnezij na nji-
hove dosezke ni vplival, ni pa vplival niti na njiho-
vo Zivéno-miSi¢no dejavnost ali znamenja, ki so
imela kakr$no koli zvezo z delovanjem miSic - de-
jansko se ni povecala koncentracija Mg niti v krvi
niti v celicah. Ena stvar pa se je mo¢no povecala,
in sicer hitrost, s katero so ledvice iz krvi Crpale
magnezij in ga odlagale v urin. Nem§ki raziskovalci
so si pojasnili, da je koncentracija Mg v serumu
slab kazalec kolic¢ine Mg v skeletnih miSicah in da
magnezijevi prehranski dodatki znatneje ne vpliva-
jo na delovanje miSic, celo pri Sportnikih, ki ima-
jo vkrvi malo (a §e vedno normalno veliko) te prvi-
ne.

2. teorija: Krci nastajajo zaradi
pomanjkanja natrija v telesu

Pred nami je Se ena privlacna hipoteza, delno zato,
ker se med vadbo v vroem vremenu kréi pojavlja-
jo pogosteje kot v normalnih razmerah, hkrati pa
vadeci z mo¢nim znojenjem izgublja ve¢ natrija kot
obi¢ajno in mu grozi hiponatremija (pomanjkanje
Na v krvi). Poleg tega vemo, da je Na za kréenje
miSic nadvse pomemben - miSiéno vlakno se pre-

prosto ne bo sproZilo, ¢e skozi njegovo membra-
no prej ne pohiti natrij.

Priznati moramo, da je precej - sicer bolj ali manj
nezanesljivih - dokazov, da krce lahko preprec¢imo,
¢e uzivamo ve¢ natrija. Michael F. Bergeron je pred
C¢asom opisal primer igralca tenisa nacionalnega
razreda, ki so ga med srecanji napadali kr¢i v no-
gah, a se je stanje mocno izboljSalo, ko je zacel
uZivati ve¢ natrija. Primer je zelo zanimiv, ker so
bili kljub temu, da so ga kréi trpincili dolgo Casa,
vsi njegovi zdravniski izvidi popolnoma normalni,
prav tako pa tudi rezultati biokemic¢nih preiskav
krvi.

Z nadaljnjim preiskovanjem pa so prisli do spo-
znanja, da se igralec nenavadno mo¢no znoji; iz-
local je po 2,5 litra znoja na uro, medtem ko igra-
lec tenisa “normalno” izgubi od 1 do 1,5 litra zno-
ja na uro. Ceprav je znoj hipotoni¢na tekocina, v
kateri je raztopljenega malo natrija, lahko dolgo-
trajno moc¢no znojenje privede do prehudih izgub
natrija. V opisanem primeru se je pokazalo, da je
z vsakodnevnim dolgotrajnim znojenjem na igriséu
igralec izgubljal ve¢ natrija, kot ga je v telo vnesel
s hrano. Da bi izboljsal stanje, je tiste dneve, ko je
treniral ali tekmoval v vrocini, zauZil po 6 g natri-
ja. Zacel je tudi ve¢ piti. Logi¢no bi bilo, da mu bo
dodatni natrij pomagal, da bo v telesu ohranil ve¢
vode in se tako izognil prevelikim izgubam le-te
med igranjem in omilil izgubo vode zaradi mocne-
ga znojenja. Izogibal se je pijacam s kofeinom in
alkoholom, ki lahko povzrocijo dehidracijo. Na
dan tekme ali dlje trajajoCega treninga je na igriSce
prinesel majhne vrecice s priblizno pol €ajne Zlicke
soli. Ko je zacutil prve trzljaje miSic nog, je vsebi-
no ene vrecke stresel v priblizno pol litra vode in
jo popil.

S to strategijo je kar za devet mesecev popolnoma
odgnal resne krce. Po “medenih tednih” pa so ga
kr¢i spet napadli med drugim od dveh sre€anj v
vroCem in zelo vlaznem vremenu (35°C).

Potem mu je strokovnjak sestavil prehranjevalni
nacrt z dodatnima 2 gramoma natrija na dan. Veci-
no ga je zauzil tako, da je v jutranji in veCerni koza-
rec zelenjavnega soka, imenovanega V,, zamesal
polovico ¢ajne Zlicke soli. V 235 g tega soka je Ze
sicer 620 mg natrija. Po tistem se krci niso vec
pojavljali.

Res je, da ta raziskava govori samo o eni osebi, toda
zgodba je smiselna. Igralec se je nenormalno moc-
no znojil in je natrij izgubljal skozi Zleze znojnice.
Ker je tudi njegova prehrana vsebovala malo na-
trija, je séasoma “pridelal” primanjkljaj.

Ce hocete ugotoviti, ali imate podobno tezavo tudi
vi, se najprej goli stehtajte, potem pa v vroéem vre-
menu eno uro naporno vadite; med vadbo niti ne
pijte niti ne jejte. Po treningu se slecite, obriSite s
suho brisaco in se stehtajte. Ce ste za kilogram
laZji, ste izgubili pribliZzno liter tekocCine. To ni ve-
liko in zaradi izgubljenega natrija se vam ni treba
vznemirjati vsaj Se toliko ¢asa, dokler na uro ne
izgubite dveh ali ve¢ litrov znoja.

Je torej natrij odgovor na skrivnostno vprasanje o
misiénih kréih? Zal je v tej raziskavi poskusna ose-



ba ve¢ kot samo povecala vnos natrija v telo - po-
vecala je namrec tudi vnos kalorij na 5000 do 6000
na dan. S tem je napolnila zaloge glikogena v mi-
Sicah, kajti miSi¢ne krce pripisujejo tudi pomanj-
kanju glikogena v miSi¢nih celicah.

Se ve¢ je povedala raziskava z dvema skupinama
§portnikov, in sicer so ugotovili, da koli¢ina natri-
ja v telesu nikakor ni povezana s pojavljanjem
krcev in da vbrizgavanje natrija v Zile kréev ne
blaZi. Vendar pa teorije o natriju ne bi smeli kar
takoj vre€i v smeti. Kr¢i lahko nastanejo zaradi
mnogih med seboj prepletenih vzrokov, zato so
omenjeni skupini Sportnikov lahko pestili iz po-
vsem drugih razlogov. Premalo natrija v krvi in ce-
licah je Se vedno lahko vzrok za nastanek kréev pri
Stevilnih Sportnikih, Se posebe;j tistih, ki se mo¢no
Znojijo.

Obe zgornji teoriji za nastanek kréev krivita po-
manjkanje elektrolitov. To je razumljivo, kajti ti pri
miSicnem delu igrajo zelo pomembno vlogo. Toda
ne pozabite, da so Se Stirje drugi dejavniki, ki bi bili
lahko povezani z nastankom kréev:

1. Premalo glikogena v miSicah. To je zelo verjet-
na teza, kajti kréi navadno udarijo proti koncu
dolgotrajnejsih naprezanj (npr. v zadnjih kilo-
metrih maratona), ko so miSi¢na skladisca gliko-
gena Ze skoraj povsem izpraznjena.

2. Dehidracija. Tudi ta moznost je privla¢na in pod-
prta s sicer znanstveno nepreverjenimi dokazi, kajti
Stevilni Sportniki porocajo o kr¢ih, ki so jih napada-
li, ¢e so vadili v vrocini in niso dovolj pili. Vsekakor
pa se moramo zavedati, da je zelo tezko lociti de-
hidracijo in elektrolitske motnje. Ko se koli¢ina
vode v telesu zmanjsa, se koncentracija elektrolitov
poveca, kar bi znalo vplivati na krcljivost miSic.
3. Razmere v okolju. Slisi se malce nenavadno, toda
kréi se pogosteje kot navadno pojavljajo v skrajnih
vremenskih razmerah - tako v zelo hladnem kot v
zelo vrocem vremenu. Mrzlo vreme najbrz miSice
naredi manj viskozne, vroce pa prinasa dehidraci-
jo in elektrolitske motnje.

4. Teorija v zvezi z Golgijevim organom. To enkrat-
no hipotezo, ki je ni teZzko razumeti, je razvil Tim
Noakes s sodelavci na univerzi v Cape Townu v
JuzZni Afriki. Ker znanstvena literatura popularnih
teorij o izvoru kréev ne podpira, so sklenili na-
tancno preuciti nacine, s pomocjo katerih misi¢ne
celice uravnavajo svojo napetost in sposobnost
krcenja tako v normalnih kot tudi v “izrednih”
razmerah, tj. tedaj, ko nas zgrabi kr¢.

Podatki o elektriécnem delovanju miSic (EMG)
tekacev, ki so jih napadali kr¢i, so pokazali, da se
je miSi¢na “osnovna dejavnost” med posameznimi
napadi krca povecala, tj. miSice so od Zivénega
sistema dobivale ve¢ kot normalno spodbudo za
kréenje.

Noakes in sodelavci so tudi opazili, da je bilo zma-
njSanje osnovne EMG dejavnosti krepko poveza-
no s kliniénim okrevanjem, tj. s popusanjem kréa,
in da lahko s pasivnim raztezanjem miSice elek-
tricno dejavnost miSic zmanjSamo in napad krca
olajSamo.

Kaj se je dejansko dogajalo v tej Studiji? Vedite, da
Ziveni sistem poskuSa miSice ohraniti hkrati dovolj
napete in dovolj sproscene; to ravnovesje ohranja
s pomocjo misicnih vreten in Golgijevih organov v
kitah. MiSi¢na vretena (strukture, ki so tako ime
dobile zato, ker so v sredini Siroke in na konceh
stanjSane) se nahajajo v miSicah in spremljajo, do
kaksne mere se slednje podaljsujejo. Ce se misica
hitro podaljsuje, vretena posljejo opozorila srediSc-
nemu Zivénemu sistemu, ki “problem” resi tako, da
raztegnjeno miSico pokr¢i (skrajsa).

Da bi razumeli, kako delujejo miSi¢na vretena, mo-
ramo samo pomisliti na vsem znani kolenski ref-
leks, ki je rutinski del mnogih zdravstvenih pregle-
dov. Zdravnik nas po pogaci¢ni kiti narahlo udari
z gumijastim kladivcem, pri Cemer raztegne misic-
na vretena Stiriglave stegenske miSice. Vretena se
“pritoZijo” hrbtenjaci, ki grobo premaga raztegni-
tev Stiriglave stegenske miSice in jo skrajsa - s tem
povzro€i znani trzljaj v kolenskem sklepu.
Golgijev organ deluje nekoliko drugace. Nahaja se
v kitah in neprenehoma nadzira napetost, ki jo
proizvajajo misSi¢ne kontrakcije. Podobno kot sen-
zorni Zivei iz miSiénih vreten se tudi senzorni Zivei
Golgijevih organov v lokih vraéajo nazaj in na-
vzgor proti hrbtenjaci, toda ti se prozijo, da krce-
nje misic slabijo in ne krepijo. Ce kito npr. nepri-
merno raztegnemo, poskusajo Golgijevi organi to
potencialno nevarno potezo omiliti, tako da hrb-
tenjaco obsujejo s sporoéili, katerih posledica je,
da se miSi¢na napetost konéno zmanjsa. Zato se
zmanjsa tudi napetost kite.

Prvi prozilec krca je utrujenost

Kako je vse to povezano z nastajanjem kréev? Ko
so raziskovali miSi¢no dejavnost zivali, so ugotovili,
da se v utrujenih, h kréem nagnjenih miSicah, po-
veca dejavnost miS§icnih vreten in zmanjSa dejav-
nost Golgijevih organov. To se dobro ujema: mi-
Sice, ki jih grabi kr¢, so skréene ¢ez vse mere in to
je stanje, ko se Golgijevi organi utrudijo in miSic-
na vretena delajo nadure. Noakes in sodelavci so
prepriCani, da je prvi razlog za nastanek krcev utru-
jenost, drugi vzrok pa z utrujenostjo povezano
uravnavanje delovanja miSi¢nih vreten “navzgor”
in pojemanje delovanja Golgijevih organov.
TrajnejSa nenormalna refleksna dejavnost (ki jo
spodbujajo miSi¢na vretena) pojasnjuje Noakeso-
vo ugotovitev, da se pri miSici, ki jo zgrabi kr¢, po-
ve€a njena osnovna elektricna dejavnost. Ne poza-
bite tudi, da s pasivnim raztezanjem umetno spod-
budimo delovanje Golgijevih organov, s ¢imer
zmanjSamo Zivéno spodbujanje miSic - to je tudi
pojasnilo, zakaj s pasivnim raztezanjem lahko krc
prezenemo ali vsaj olajSamo. Mimogrede, z raz-
tezanjem miSic lahko krée omilimo ali jih prepreci-
mo. Teka¢i, ki jih radi napadajo kréi v mecih, naj
se 10 do 15 minut ogrevajo z lahkotnim tekom, na-
to pa temeljito raztezajo miSice mec; Sele tako so
nared za glavni del treninga.

Preden vam svetujem, kako se ubranite kréev, mo-
ram omeniti, da je eden od nenavadnih miSi¢nih
krcev tako imenovana “z naprezanjem povezana
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prehodna trebusna bole¢ina”, po domace bodec, ki
ga poznajo igralci ragbija, nogometa, tenisa, plaval-
ci, jezdeci, pus¢avski nomadi, tekaci, ljudje, ki se
ukvarjajo z aerobiko in celo motociklisti.
Priljubljeno stalisce je, da se bodec pojavi, ko se
nespameten Sportnik za¢ne naprezati kmalu po
tistem, ko se je dobro najedel ali napil. Ceprav je
tudi v tej teoriji nekaj soli in ustreza mnogim re-
sni¢nim izku$njam, pa tako razmiSljanje po na-
tancnem preucevanju bodca hitro zvodeni. Kole-
sarje bodec napada manj pogosto kot druge, ¢eprav
se zelo naprezajo in med naprezanjem veliko pije-
jo in celo jedo. Tudi tekaci na smuceh ga skorajda
ne poznajo, ¢eprav pred najdaljSimi preskusnjami
veliko pijejo.

Da bi bolje razumeli vzroke in nacin, kako nastane
bodec, so naredili raziskavo z 965 Sportniki iz Se-
stih §portov: kolesarjenja, plavanja, teka, acrobike,
koSarke in jezdenja. V letu dni treniranja in nasto-
panja se je bodec lotil 75% plavalcev, 69% tekacev,
62% jezdecev, 52% udelezencev aerobike, 47%
koSarkarjev in 32% kolesarjev.

Zelo zanimiva ugotovitev je bila, da je 14% Sport-
nikov porocalo o boleéini na spodnji konici ene od
lopatic. To je pomemben namig o izvoru bodca, ker
je konica lopatice mesto, kamor seva bole€ina, ki
izvira v najmoc¢ne;jsi dihalni miSici, tj. trebusni pre-
poni. Podobno lahko veéina trebuSnega bodca iz-
vira iz te miSice, ki louje prsno od trebusne vot-
line.

Poskakujoci organi poskodujejo
trebusno prepono

Zakaj bi lahko trebusna prepona trpela zaradi
$portne dejavnosti osebe? Ko teCemo ez nogomet-
no igrisce, se ukvarjamo z aerobiko ali me¢emo na
ko$, nasi notranji organi v trebusni votlini skacejo
gor in dol. Jetra, Zelodec in vranica niso ravno pri-
kovani na svoja mesta; podpirajo jih Sibke vezi, ki
visijo s trebusne prepone in organi prepono z vsa-
kim poskokom povlecejo navzdol. To ne predstav-
lja teZave, e se tudi prepona premika navzdol (npr.
ko vdihavamo). Toda ¢e organi skacejo, ko se pre-
pona premika gor (npr. ko izdihavamo), to obilno
miSico zelo obremenijo. Svedski fiziolog Finn Rost
je opozoril, da lahko napetost, ki tako nastane, po-
vzroci krée v preponi, zaradi Cesar se pojavijo bo-
le€ine in drugi neprijetni obcutki.

Zanimivo je, da bodci niso simetri¢ni na obeh stra-
neh: 65-70% Casa nastajajo na desni strani. To nas
ne bi smelo presenecati, kajti jetra, ki so najtezji
organ v trebusni votlini, leZijo na desni strani in
predstavljajo najvecjo silo, ki prepono vlece na-
vzdol. Zelodec in vranica sta na levi. Jetra se tare-
jo s prepono, ker se rada “nakopi€ijo” na zgornji
desni strani trebusne votline.

Medtem ko bodec navadno ¢utimo tik pod rebri,
nekateri opisujejo bole¢ino v koncu lopatice ali
celo v sami rami. Koga bi to lahko prestrasilo, ¢es
da se napoveduje sréni napad, a je hiter nacin, da
se prepriCamo, za kaj v resnici gre: lezite na hrbet
in dvignite kolke in noge (s tem gibom prepono

razbremenite pritiska); e gre za bodec, bolecina
skoraj nemudoma izgine, ¢e pa je kaj narobe s
srcem, ostane.

Na sreco poznamo nacine, kako bodec prepreci-
mo in ozdravimo. Ce vas zgrabi med vadbo,
preprosto spremenite nacin dihanja. Pri §portih,
kjer moramo teci, sta dihanje in bodec povezana,
ker sta ritem dihanja in ritem korakov usklajena.
Vecina tekacev ves Cas izdihava na isti korak in
posameznik lahko vedno izdihne, ko je z levo nogo
na tleh.

Poglejmo si primer takega ravnanja. Vzdrzljivostni
tekacCi najraje tek in dihanje povezujejo v razmer-
ju 2:1 - to preprosto pomeni, da naredijo dva po-
polna koraka v enem dihalnem ciklusu (tj. ko en-
krat vdihnejo in izdihnejo). Korake Stejete tako, da
upostevate pristanke na tleh z eno samo nogo, torej
samo z levo ali samo z desno. Tako zveza med rit-
mom teka in dihanja, ki jo opiSemo z razmerjem
2:1, pomeni, da bi lahko tekac¢ izdihnil, ko desno
stopalo pristane na tleh, in vdihnil, ko naslednji¢
zadene ob trdna tla. Ta vzorec se nenehno ponav-
lja in tekac izdihuje vedno, ko na tleh pristane z
desno nogo.

To lahko pripelje do tezav, kajti prepona skoci gor,
ko izdihnemo in poveca napetost vezi, na katerih
kot na vrvicah visijo jetra, Zelodec in vranica. Ce
vedno izdihnemo, ko z desno nogo zadenemo ob
tla, poskakujocCe delovanje stopala jetra hitro dvig-
ne gor, toda ta masivni organ potem nenadoma
pade nazaj v trenutku, ko je prepona zgoraj, s Cimer
nanjo deluje velika sila, ki lahko povzro€i bole¢ kr¢.
Na sreco nam opisana zveza med dihanjem, tekom
in bodcem omogoca, da sestavimo recept, s kate-
rim se bomo ognili polomu na treningu ali na tek-
mi: ko udari bodec, spremenite ritem dihanja tako,
da noga, ki je na drugi strani telesa kot bolecina,
pristaja na tleh vsaki¢, ko izdihnete.

Ce uporabite to preprosto pravilo, ki ga je predla-
gal Tim Noakes v svoji priljubljeni knjigi Tekasko
izrocilo, se bodca otresete skoraj v trenutku. Nena-
vadno se slisi, da lahko pomaga tudi glasno krulje-
nje ob izdihu, najbrz zato, ker prepono sili, da se
premakne iz svojega “zapetega” poloZaja.

Bodcu se lahko izognemo, ¢e ravnamo takole:

1. Sprostite in okrepite trebusno prepono

Ce boste trebusno prepono okrepili in jo naredili
bolj prozno, boste mo¢no zmanjsali tveganje, da bi
vas napadal bodec; naucila se bo bolje podpirati
jetra in se gibati skupaj z njihovim silovitim guga-
njem. Prepono lahko okrepimo s trebusnim diha-
njem, pri katerem se trebusni predel z vsakim vdi-
hom poudarjeno premakne ven, z izdihom pa not,
medtem ko prsni ko§ ostane precej statiCen. Tre-
busnega dihanja se lahko naucite tako, da leZzete na
hrbet in si na trebuh polozite nekaj debelih knjig;
dihajte tako, da se knjige pri vdihu ¢im bolj dvigne-
jo in pri izdihu ¢im bolj “pogreznejo”. To vajo
(brez knjig seveda) pozneje ponavljajte tudi stoje.
Podobno dihajte tudi, ko tecete. Noakes opozarja,
da vc€asih traja nekaj mesecev, da se pravilno nauci-
mo dihati s trebuhom.
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2. Okrepite trebusne misSice

Ni povsem jasno, zakaj to pomaga, toda Sportniki,
ki imajo moc¢ne trebusne misice, veliko redkeje trpi-
jo zaradi bodca. Ena od mozZnih razlag za to je, da
mo in uévrstimo tudi poloZaj notranjih organov.
TrebuSne miSice najenostavneje krepimo takole:
leZzemo na hrbet, kolki in kolena so pokréena, sto-
pala pa plosko na tleh. 1z tega poloZaja dvigamo
glavo ter zgornji del prsnega koSa pod kotom 30
stopinj ali ve¢. Po vsakem dvigu ne smemo prosto
¢ofniti na tla, ampak se moramo navzdol spus¢ati
pocasi, tako da trebusSne miSice obremenimo Se s
tem, da se upirajo raztezanju. Tako obremenitev
imenujemo ekscentri¢no.

3. Tik pred vadbo ni¢ hrane in pijace

Ce ste nagnjeni k bodcu, nekako dve uri pred vad-
bo ne jejte in pijte nicesar. Ce si Zelodec tik pred
naprezanjem napolnimo s hrano in pijaco, je zelo
verjetno, da nas bo zacelo zbadati ob strani, kajti
poln Zelodec se med tekom Se z vecjo tezo obesa
na prepono. Kolesarjem tega pravila ni treba ubo-
gati, razen Ce vozijo po grbinastem terenu. Toda ¢e
nameravate neprekinjeno vaditi dlje kot eno uro,
si najbrz 10 minut pred Startom Zelite popiti Sportni
napitek. V takih okoli§¢inah ubogajte nasvete 1, 2
in 4.

4. Sprostite se

Bodec se pogosteje loteva zakréenih §portnikov.
Pred tekmo ali napornim treningom nekaj casa
globoko dihajte in se prepricajte, da se vam Zelo-
dec med vdihavanjem izrazito pomika ven. Tako
dihajte, dokler ne boste zacutili, da ste prepono
sprostili napetosti. Predstavljajte si, kako vadite z
mehkimi trebuSnimi miSicami ter pri tem dihate
sproséeno, a silovito. Takoj po Startu, bodite pozor-
ni na morebitno napetost v predelu trebuha in se
osredotocCite na dobro trebusno dihanje.

Toliko kar zadeva preprecevanje. Ce vas bodec ne-
nadoma napade kljub temu, da ste upostevali zgo-
raj opisana preprosta navodila, takoj zaCnite “izdi-
havati na drugo nogo”; ¢e tudi to ne pomaga, lezi-
te na hrbet in dvignite noge ter kolke. Ker bodec
navadno udari po desni strani, se je vredno nauci-
ti izdihavati na levo nogo, lahko pa tudi obratno.
Ne dihajte samo s prsnim koSem, pomislite pa tudi
na to, ali trebusno prepono preve¢ ne napenjate;
morali bi jo ¢utiti kot veliko gumijasto loputo, Zelo-
dec pa bi se vam moral pri vdihovanju napihovati
kot balon. Ce okrepite in sprostite prepono, pravil-
ningi in tekmovanji popolnoma ogrejete in odpo-
veste pretiranemu polnjenju s hrano in pijaco, Ze
skoraj ni ve¢ verjetno, da bi vas lahko zavrl bodec.
Vrnimo se h kréem nasploh. Najboljsi nasveti, kar
jih premorem, so naslednji:

e Zmanjsajte tveganje skrajne izérpanosti tako, da
se dobro kondicijsko pripravite, miSice popolnoma
napolnite z glikogenom in med treningi, ki trajajo
dlje od ene ure, pijte Sportne napitke.
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* Jejte z elektroliti bogato hrano, sadje, zelenjavo
in jedi iz celega zrnja Zit.
* Posebej bodite pozorni na tiste miSice, ki jih po-
gosteje napadajo kréi; po ogrevanju jih vsaki¢ “raz-
vozlajte” s pasivnih raztezanjem in vajami, s ka-
terimi Koristite ve¢jemu razponu gibov v sklepih.
¢ S poskusom, ki sem ga opisal v tem ¢lanku, iz-
merite, kako moéno se znojite. Ce se bo pokaza-
lo, da spadate med mocno znojece se Sportnike in
da vas napadajo kr¢€i, si hrano malce bolj solite.
¢ Dehidraciji se lahko izognete tako, da 10 minut
pred Startom ali zacetkom treninga v toplem vre-
menu popijete priblizno 3 dI Sportnega napitka.
Potem na vsakih 15 minut naredite po 5 obi¢ajnih
pozirkov. Ce vse skupaj traja manj kot 45 minut,
se tega reda ni treba drzati kot pijanec plota.
« Ce vas kréi napadajo pogosto, se posvetujte s
§portnim zdravnikom, ki bi utegnil ugotoviti, da
vzrok zanje niso elektroliti, voda ali Golgijevi orga-
ni. V¢asih se motnje v delovanju bedrnega Zivca
(vnetje poznamo pod imenom i§ijas) obnasajo kot
bole€ine in kr¢i na zadnji strani stegen, starejsi te-
kaci s pogostejSimi krci pa bi lahko imeli teZave s
krvnim obtokom.
« Ce pa vse drugo odpove, se zatecite k ¢arovniji
in se usc¢ipnite v koZo nad zgornjo ustnico. Ta ne-
navadni postopek imenujemo “akus¢ipanje”. Polo-
Zite konici palca in kazalca na li¢nici in koZo nad
Zgornjo ustnico s stranjo prstov mocéno stisnite
skupaj. Nih¢e tocno ne ve, zakaj to deluje, toda
nekaterim §portnikom v resnici pomaga, ko jih
opadejo kréi nog.
popatel ® Owen Anderson,
Peak Performance, junij 2001

HIPOKSICNI SOTORI

Z.akaj lahko Koristi tudi
polezavanje v Sotoru

Ko je Mark Steinle letos kot najboljsi Britanec Sesti
preckal ciljno ¢rto Londonskega maratona, je bil
preprican, da veliko dolguje novi metodi, s katero
je povecal svojo vzdrzZljivost in hitrost.

Steinle, ki je bil tudi lani, ko je sploh prvi¢ nasto-
pil na tej razdalji, najboljsi Britanec Londonskega
maratona, je preprican, da se vsak vecCer, ko se
odpravi spat, spreminja v boljSega tekaca. V spal-
nici si je postavil hipoksi¢ni Sotor, za katerega
meni, da mu nudi vse prednosti prebivanja na ve-
liki nadmorski viSini, medtem ko dejansko zivi in
trenira na viSini gladine morja.

Pred olimpijskimi igrami v Sydneyu so avstralski
Sportniki skoraj dve leti lahko uporabljali tri take
Sotore. Med uporabniki je bila tudi Michelle Jones,
ki je v prvem olimpijskem triatlonu osvojila srebrno
medaljo.

Sistem, imenovan hipoksi¢ni Sotor, izdeluje ame-
riSka druZba, ki jo vodi nekdanji britanski kolesar
Shaun Wallace. Stane 4000 funtov, a med vzdrzlji-
vostnimi Sportniki kljub visoki ceni postaja zelo pri-
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ljubljen kos opreme, s katerim lahko legalno izbo-
ljSajo krvno sliko, ki odlo¢ilno vpliva na dosezke
v vzdrzljivostnih Sportih. Potem ko so lani na OI
zacCeli odkrivati krvni doping, EPO, se je povpraSe-
vanje po hipoksi¢nih Sotorih mo¢no povecalo.
Med S$portniki, ki ga redno uporabljajo, so britan-
ska tekacica Paula Radcliffe, nekdanji angleski $ti-
rikratni svetovni prvak v triatlonu, Simon Lessing,
Stirikratni zmagovalec triatlona Ironman, Avstra-
lec Greg Welch, novozelandski kolesarski zmago-
valec na Igrah britanske skupnosti narodov, Lee
Vertongen in ameriski plavalec, svetovni rekorder,
Ed Moses. “Tekaci pravijo: Spi visoko, treniraj v
nizini - in to poénem,” pravi Suzy Favor Hamilton,
najboljSa ameriSka tekacica na 1500 m, ki tudi upo-
rablja viSinski Sotor.

Spati visoko

Koncentracija kisika v takem Sotoru se zniZa na
okrog 15% (na viSini gladine morja je okrog 21%).
Posledica je, da se znajdemo v umetnem ozracju,
v katerem se pljuca pocutijo, kot bi dihala na ok-
rog 2700 m visoki gori. Steinleju zato ni treba pla-
Cati letalske karte do Nairobija. “Nisem premoZen,
zato ne morem dvakrat na leto za nekaj mesecev
na tuje. ViSinski Sotor je izredna iznajdba,” pravi.
Filter, ki je videti kot srednje velik kovcek, iz zra-
ka v sobi posname vnaprej dolo€eno koli¢ino Kisi-
ka, nato pa razredCeni zrak nacrpa v mehur (Sotor).
Rdece krvnicke prebivalca Sotora zaénejo kmalu
poskakovati, in strokovnjaki trdijo, da se v plju¢ih
in miSicah zaénejo kapilare Siriti, da bi bolje pre-
nasale kisik. Steinle je prepri¢an, da je tako delezen
prednosti velike nadmorske viSine, s ¢imer nekako
izenacuje naravno prednost afriSkih tekacev, ki so
se rodili in Zivijo v takih razmerah vse Zivljenje.
Proizvajalec celo trdi, da viSinski Sotor koristi bolj
kot treniranje na vecji nadmorski visini. Ze samo
potovanje v gore, navadno v tujino ali celo na po-
vsem drug konec sveta, Se posebej Sportnikom, ki
sicer Zive in trenirajo na vi§ini morske gladine, po-
veca stres, zaradi katerega trpi intenzivnost in koli-
¢ina treniranja. Stanje treniranosti se zato poslab-
§a, kar lahko iznici ali zmanj$a pozitivne fizioloske
prilagoditve, ki jih upraviceno pric¢akujemo od pre-
bivanja (in treniranja) na vecji nadmorski visini.
V nasprotju s stalnim enakim pomanjkanjem Kkisi-
ka, kar je znacilno za visokogorske razmere, pa se
z ob¢asnim prebivanjem v Sotoru na viSinske raz-
mere prilagajamo postopno, zaradi Cesar lahko telo
deluje bolje tako v razmerah redkejSega zraka kot
v normalnih razmerah na viSini morske gladine.
“Sotor §portnikom ponuja najboljse od obeh sve-
tov: fizioloSke izboljSave, ki jih prinasa bivanje na
viSini, ne da bi se zmanjSala kakovost treniranja
(treniramo v normalnih razmerah, in Kker je kisika
v zraku dovolj, je intenzivnost lahko optimalna),
pa tudi okrevanje je v normalnem ozracju hitrejSe,”
meni Jon Brown, ki je v Sydneyu v maratonu os-
vojil ¢etrto mesto.

Spremljanje Sportnikov, ki uporabljajo viSinske
Sotore, je pokazalo, da se jim v krvi poveca koli¢i-
na hormona EPO, ki pomaga pri nastajanju rdecih

krvnick. Ali to pripomore k boljSim vzdrzljivostnim
dosezkom, pa je Se vedno precej sporno. Vodja
Sportnih fiziologov britanske atletike, Andy Jones,
pravi, “Porota se Se ni odlo€ila. Zares trdnega doka-
za, da visinski trening deluje v prid rezultatom na
srednje in dolge proge, Se nimamo, je pa veliko ne-
potrjenih, tako imenovanih anekdotskih dokazov.
Pri Stevilnih atletih, ki so trenirali na veliki nadmor-
ski viSini, smo izmerili poviSanje koncentracije he-
moglobina, a isto bi lahko dosegli tudi, ¢e bi dlje
Casa trdo trenirali na obic¢ajni nadmorski viSini,
torej doma. Hipoksiéni Sotor lahko ustvari razme-
re, kakrS§ne so v gorah, zato gotovo Koristi, poleg
tega pa trenirate lahko s polno paro v okolju, ki ste
ga vajeni. To je najbrZ najboljSi kompromis.”
“Vse je Cisto drugace kot pred 20 leti,” pravi bri-
tanski tekac¢ na srednje in dolge proge Tim Hutch-
ings, ki se je na velike tekme pripravljal tako, da je
dolge tedne preZivljal v Keniji. Edini Sotor, v ka-
terem je Zivel, je bil tisti v Udorni dolini, kenijskem
tekaSkem raju. “Nisem povsem preprican, da je
hipoksi¢ni Sotor enako uéinkovit kot prebivanje in
treniranje na veliki nadmorski viSini,” pravi lastnik
srebrnih medalj s SP v krosu leta 1984 in 1989.
“Pravzaprav sem skoraj preprican, da je, tako kot
velja za treniranje na tujem nasploh, polovico ko-
risti treba pripisati dejstvu, da se umaknes pred stre-
si in rutino domacega okolja. Dodatna spodbuda
je lepo okolje, npr. v St. Moritzu, kar koristi raz-
polozenju. Mislim, da je fiziologija samo polovica
odgovora na vprasanje o koristih viSinskega tre-
ninga.”

Lani v Sydneyu tekmovalcem niso dovolili, da bi
v olimpijsko vas prinesli svoje viSinske Sotore. Or-
ganizatorji so to odlocitev pojasnjevali s skrbjo za
varnost in zdravje. Toda sliSati je glasove, da je tudi
tak nacin “pridobivanja” rezultatov neeticen. “Pred
nami je Se en primer, kako bogate drzave do kon-
ca izkori§¢ajo znanost, da bi pridobile prednost,”
je izjavil nek visji funkcionar MOK-a.

Celo nekateri vrhunski §portniki menijo, da je
hipoksi¢ni Sotor nepoStena prednost bogatejsih
Sportnikov. “Visinski Sotor ustvarja razmere za tre-
niranje, kakr$nih ni nikjer v resni¢nem svetu,” je
dejal Jon Brown, “to je, lokacijo, ki atletu omo-
goca, da spi in Zivi na veliki nadmorski vi§ini,
potem pa takoj trenira v niZini.”

Toda Sotori trenutno niso prepovedani. Britanska
atletska zveza UK Athletics upa, da bo enega kma-
lu namestila v svojem tekaskem srediS¢u v Twicken-
hamu.

Steinle je vsekakor velika reklama zanj. Odkar ga
je kupil, ko se je pred dvema letoma vrnil z viSin-
skega treninga v JuzZni Afriki, se je razvil v enega
od najboljsih britanskih tekacev na dolge proge. On
bo pac Se naprej “taboril”.

Vec informacij o hipoksicnem Sotoru dobite pri druzbi
Hypoxico Inc., 50 Lexington Ave, Suite 249, New
York, NY 10010, USA, tel: (001 212) 726-3654, fax:
(001 212) 213-3247, e-mail: info@hypoxico.com

Duncan Mackay,
Peak Performance, junij 2001
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INTERVALNI TRENING

Z. intenzivnostjo do vecje
aerobne moci in drugih
prednosti

Kolesarji, plavalci, vesla¢i, smucarski tekaci, orien-
tacijski tekaci, triatlonci in tekaci na srednje in dol-
ge proge vsi trenirajo tudi intervalno, s ¢imer se jim
posreéi podaljSati ¢as, ko trenirajo zelo intenzivno.
Tekac¢, ki brez prekinitve tece s hitrostjo svojega
najboljSega dosezka v teku na 10 km, v tem tempu
na treningu zdrZi kakih 25 minut; ¢e pa svoje na-
prezanje na primer razdrobi v Stiri 8-minutne inter-
vale teka, najveCkrat zmore s hitrostjo osebnega
rekorda na 10 km teci vseh 32 minut. Tako poveca
“kakovost” treninga (tj. Cas, ki ga na teku prebije
nad hitrostjo laktatnega praga) za 28 odstotkov.
Ceprav se kritiki posmehujejo, da intervalni trening
ne ustreza tekmovalnim razmeram (tekmovanj v
tekih, kjer bi si tekaci med posameznimi razdaljami
smeli spociti, pac¢ ni), pa pri tem nacinu poveceva-
nja intenzivnosti treniranja tezko najdemo kaks$no
napako. Treniranje z intenzivnostjo, ki sega Cez
90% VO,max, je ena od najboljsih poti k dobri
pripravljenosti v vzdrzZljivostnih disciplinah. Inter-
vali Sportnikom omogocijo, da v to “vroée” po-
drocje treniranja vstopajo dosledno in produktivno
- in postopno za vedno dlje Casa.

O izvoru intervalnega treninga strokovnjaki Se raz-
pravljajo, toda verjetno je bil finski tekac Hannes
Kolehmainen prvi vrhunski §portnik, ki je v svojem
obseZnem programu treniranja dosledno uporab-
ljal tudi intervalne teke. Kolehmainen, ki je leta
1912 osvojil zlato olimpijsko medaljo, je interval-
ne teke rad delal s tekmovalno hitrostjo. Tako je
naredil 5 do 10-krat 1000 m v ¢asu 3:05 (74 s/400
m), kar je pomenilo, da je tekel s hitrostjo 19,5 km/
h, to pa je bilo zelo blizu njegovi tekmovalni hitro-
sti na 10 km. Treniranje s tekmovalno hitrostjo je
ostalo koristno orodje razli¢nih Sportnikov, saj
izboljSuje ucinkovitost presnove in krepi samoza-
upanje za tekmovanja.

Najvecji tekac na srednje in dolge proge v zgodovi-
ni atletike, Finec Paavo Nurmi, ki je leta 1924 os-
vojil 4 naslove olimpijskega prvaka in je nekoC v
90 minutah postavil tri svetovne rekorde, je inter-
vale prvi tekel z viSjo hitrostjo od tekmovalne.
Cvrsti Nurmi, ki je vladal v tekih na srednje in dol-
ge proge v 20-tih letih prejSnjega stoletja, je 5000
m pretekel v 14:36, kar je pomenilo 70 sekund na
400 m. (Za danasnjim svetovnim rekorderjem bi
zaostal za okrog 700 m). Nurmi je v okviru svojih
10 do 20 km dolgih tekov v naravi rad naredil nekaj
400-metrskih intervalov v 60 sekundah. Preprost
ra¢un nam pove, da je tako tekel za 14 odstotkov
hitreje od svojega tedanjega tekmovalnega tempa
vteku na 5 km. Tekel je s 110% svoje aerobne moci
(VO,max), to pa je intenzivnost, ki je Se vedno zelo
priljubljena med tekaci, kolesarji, plavalci itd., ki
si prizadevajo napredovati v svojih §portih.
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Okrog 15 let po tistem, ko je cvetel Nurmi, je Sved-
ski sadjar Gunder Hégg uspes$no uporabil novo
vrsto intervalnega treninga. Po gozdnih poteh sred-
nje Svedske je med dolgimi teki delal krajse hitre
intervale, kar je s trenerjem Gosto Holmerjem ime-
noval fartlek, igra s hitrostjo. Higg je na ta nacin
pretekel najmanj 10 km na dan, pogosto pa je tren-
ing razbil na dva dela po 5 km. Hiter tek se mu je
obrestoval. Poleti 1942 (Svedske se 2. svetovna
vojna ni dotaknila tako kot drugih evropskih drzav)
je dosegel 10 svetovnih rekordov.

Zatopkovih osupljivih 100 x 400 m

Kljub velikim uspehom, ki so jih dosegali Koleh-
mainen, Nurmi in Hagg, se je intervalni trening
razmahnil Sele po drugi svetovni vojni. Atlet, ki je
svet preprical, da je intervalni trening lahko izjem-
no uspesna tehnika, pa ni bil Finec, ampak Ceh,
Emil Zatopek. On je izbiral malce nenavadne kom-
binacije: razdalje so bile relativno kratke, pogosto
ni¢ daljSe od 400 m, a namesto da bi te kratke raz-
dalje premagoval zelo hitro, je tekel s hitrostjo
okrog laktatnega praga, to pa je bilo precej pocas-
neje od njegove tekmovalne hitrosti v tekih na 5 in
10 km.

Garaski Ceh je znal na dan prete¢i tudi po 100 x
400 m, med teki pa si je privoscil samo 200 m
pocitka v obliki lahkotnega teka. Znanstveniki so
pozneje izraunali, da je Zatopek dosegel hitrost
laktatnega praga pri 85% VO, max, tj. pri tempu 72
s/400 m. To je pomenilo, da je tisti dan, ko je pre-
tekel 100 x 400 m v samo 120 minutah pretekel 40
km. Dokler popolnoma ne nehate verjeti, pomi-
slite, da je med treningom Se 99-krat “pocival” z
200 m lahkotnega teka. Zatopkov vzorec velike
koli¢ine zmerno intenzivnega teka (pod 90%
VO,max) je, sicer manj velicastno, odmeval v tre-
ningu Amerikanca Jima Ryuna v Sestdesetih in
zaCetku sedemdesetih let prejSnjega stoletja.
Intervalni trening se je prvi¢ prebil v znanstveno
revijo leta 1959, ko je nemski fiziolog H. Reindell
s sodelavci opisal specifi¢en intervalni trening
vrhunskih atletov in je oblikoval nekaj osnovnih
pravil tovrstnega dela. Sigfried Hermann, atlet, ki
ga je Reindell opisal v svoji knjigi, se ni specializiral
niti za Zatopkovo “veliko vreco” pocasnih interva-
lov niti za Nurmijeve teke, hitrejSe od tekmovalne-
ga tempa; njegov recept je bil intervalni trening v
razlicnem tempu. Hermann, ki je 1500 m pretekel
v 3:40, je npr. naredil 4 serije po 6 x 200 m. Med
posameznimi teki je pocival 50 do 60 sekund, med
serijami pa po 8 minut. Sigfried je prvo serijo pre-
tekel v ritmu 30s/200m, tj. z 98% svoje tekmoval-
ne hitrosti na 1500 m, naslednji dve v skoraj na-
tanénem tekmovalnem tempu, ve€ino zadnje serije
pa v tempu 28s/200m, kar je bilo okrog 105% nje-
govega tekmovalnega tempa za razdaljo 1500 m.
Zadnji interval v zadnji seriji pa je pretekel na vso
moc¢, v 25 s, kar je bilo 118% tekmovalnega tem-
pa.

Ta intervalni trening v variabilnem tempu pod in
nad tekmovalno hitrostjo je v osemdesetih letih
odseval v naCinu dela trenerja Franka Horwilla,
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mentorja Tima Hutchingsa, ki je na SP v krosu
dvakrat osvojil srebrno medaljo. Horwill pa je
razne vrste tempa raje uporabljal v razli¢nih dne-
vih in je svojo shemo imenoval “trening variabil-
nega tempa “. Na tej osnovi je nekoliko pozneje Pe-
ter Coe zasnoval trening svojega sina Seba Coeja.
Z intervali v variabilnem tempu je sijajno uspeval
Said Aouita, ki je dosegal svetovne rekorde na 1500
in 5000 m in je na istem treningu tekel v zelo Si-
rokem hitrostnem razponu, od hitrosti laktatnega
praga do tekmovalne hitrosti za 1500 m. Razdalje
teh tekov so bile od 200 do 3000 m.

Sirok razpon intenzivnosti gradi hitrost
in vzdrzljivost

Opisani trening postaja vse bolj privlacen, pred-
vsem zato, ker naj bi razvijal tako hitrost kot vzdrz-
ljivost, a tudi zato, ker se tekaci nikoli ne gibljejo s
konstantno hitrostjo, niti ko poskusSajo dosegati
svetovne rekorde. Francoska znanstvenika Vero-
nique Billat in Jean-Pierre Kolalsztein sta prikaza-
la, da vrhunski doseZki v tekih na dolge proge se-
stojijo iz zaporednega rahlega valovanja hitrosti, tj.
rednih, razlo¢nih obdobij zelo intenzivnega teka in
odsekov nekoliko pocasnejSega. Da bi tekac postal
¢im bolj ucinkovit v velikem razponu razli¢nih
hitrosti na eni sami tekmovalni razdalji, bi teore-
tiéno moral prav to ponavljati tudi na treningu, kar
se dogaja pri variabilnem intervalnem treningu.
Fiziologi so seveda poskusali dolo€iti intenzivnost
intervalov teka, trajanje naprezanja in trajanje
pocitka, ki §portnika najbolje pripravijo za njegove
tekmovalne naloge. Resno so zaceli delati v zacet-
ku Sestdesetih let, vodilno ime teh znanstvenih
naporov pa je Sved Per Olof Astrand. Astrand je
razvil “dolgi” intervalni trening z delovnimi inter-
vali teka s hitrostjo, ki je ustrezala intenzivnosti od
90-92% VO,max in trajala 3 minute. Med interva-
li teka je predpisal popoln pocitek. Kljub zelo ra-
dodarnim pocitkom med teki in submaksimalni in-
tenzivnosti tekov so Astrandovi tekaéi v zadnjih
tekih uspevali “zadeti” VO,max, kar je prijetno
vznemirilo celo njega samega.

Namignil je, da je njegov trening s triminutnimi
intervali teka eden od najboljsih na¢inov treniranja
za napredek v aerobni moc€i (VO,max), ker med
treningom sréno-dihalni parametri (minutni volu-
men, utripni volumen in poraba kisika) seZejo do
samega maksimuma.To nacelo - da bi morali iznaj-
ti intervale, ki zagotavljajo napredovanje v aerob-
ni moci - ostaja trdno veljavno in ga s stali§¢a
zdrave logike ni mo¢ napadati. Toda danes fiziologi
in trenerji praktiki, ki preucujejo naprezanje in
§portnikom pomagajo sestavljati naCrte treniranja,
intervalnega treninga ne ocenjujejo samo glede na
to, ali med naprezanjem Sportnik maksimalno po-
rablja kisik, ampak tudi glede na to, koliko casa je
sposoben to intenzivnost ohranjati.

Nekako v istem Casu, ko je Astrand delal svoje raz-
iskave, je njegov znanstveni kolega E. H. Christen-
sen predlagal precej drugacen intervalni trening -
10-sekundne intervale z intenzivnostjo, vi§jo od
intenzivnosti VVOZmax (=intenzivnost, dolo¢ena s

hitrostjo, pri kateri je poraba kisika maksimalna)
in vmesnimi 10-sekundnimi intervali popolnega
pocivanja. Nekoliko presenetljivo (glede na kratko
trajanje delovnih intervalov), je poraba kisika pro-
ti koncu takega treninga sicer “zadela” maksimum
(VO,max), laktat v krvi pa se ni pretirano nakopi-
¢il, kar naj bi bilo dobro znamenje. Tedaj so misli-
li, da je nizka koncentracija laktata povezana z
manjSo utrujenostjo, zaradi Cesar bi tak intervalni
trening lahko trajal dlje ¢asa. Danes vemo, da lak-
tat ne povzroca utrujenosti in da si v€asih visoko
koncentracijo tega presnovka pravzaprav zelimo,
saj spodbuja miSi¢ne celice, da se “uc¢ijo”, kako naj
ga odstranjujejo iz krvi in s tem visajo laktatni prag.
Christensenovo skupino je pri kakovosti treninga
mocno zanimala vloga trajanja intervala obreme-
nitve, $e posebej kratkotrajnih intervalov. Ugotovili
s0, da ko so Sportniki izmeni¢no 15 sekund “dela-
1i” z intenzivnostjo, pri kateri so dosegali maksimal-
no porabo kisika (VO,max) in 15 sekund popolno-
ma pocivali (mirovali), so v takem sosledju obre-
menitve in razbremenitve zdrzali celih 30 minut,
pri ¢emer je koncentracija laktata tudi ob koncu
treninga ostajala nizka, le 2,3 mmol/l. Ce so inter-
vale pocitka skrajsali na 10 sekund (intervali obre-
menitve pa so ostali pri 15 s), se je koncentracija
laktata zacela zviSevati (dosegla je 5-6 mmol/l),
kajti miSice so v takih razmerah imele premalo
Casa, da bi se ga lahko iznebile. Toda ko so tako
interval obremenitve kot interval pocCitka skrajSali
na samo 5 sekund, se je laktat spet znizal na 2,5
mmol/l, Sportniki pa so med treniranjem dosegli le
81% svoje maksimalne porabe kisika, navzlic temu,
da so tekli z isto hitrostjo kot med 10- in 15-sekund-
nimi intervali. Pokazalo se je, da 5-sekundni inter-
vali obremenitve niso trajali dovolj dolgo, da bi
“razvneli” porabo kisika ali tvorbo laktata.

Kdaj so daljsi intervali obremenitve boljsi

Ce je bila intenzivnost delovnih intervalov manjsa
od intenzivnosti teka s hitrostjo, pri kateri nastopi
maksimalna poraba kisika (kar je bilo bolj v§ec
mostvu Christensena, Hedmana in Saltina), je bilo
navadno mogoce celotno obremenitev sréno-dihal-
nega sistema neposredno povezovati s trajanjem
intervala obremenitve. Ko je npr. Astrandova in
Christensenova skupina preucila 30-sekundne, 1-
minutne, 2-minutne in 3-minutne intervale - vse
zmerno intenzivne, a ne presegajoce intenzivnosti,
ki jo zahteva tek s hitrostjo maksimalne porabe
kisika - so ugotovili, da so najkrajsi delovni inter-
vali dihala in obtocila obremenili le submaksimal-
no (le 63% VO,max) in da je bila koncentracija
laktata tudi zelo nizka (2 mmol/l). Nasprotno pa
s0 2-in 3- minutni intervali konéno zahtevali 100%
VO, max (Ceprav vsak posamicen interval sam po
sebi ni bil tako “vro¢”) in so laktat pognali do 16,6
mmol/l. Ce so bili intervali manj intenzivni od in-
tenzivnosti teka (ali kake druge dejavnosti) s hit-
rostjo vVO,max, so Sportnikom svetovali, naj upo-
rabljajo daljSe delovne intervale.

Zakaj so bili daljsi intervali bolj$i? Astrand in Sal-
tin sta ugotovila, da Sportnik, ki se giblje z niZjo
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hitrostjo od VVOzmax, a vi§jo od 90% vVOzmax,
navadno potrebuje dve minuti take intenzivnosti,
da v prvem teku serije doseze VO, max. Ce se gib-
lje v obmocju te intenzivnosti, s 30- ali 60-sekund-
nimi intervali v prvem teku sploh ne doseZe mak-
simalne porabe kisika. 30 sekund (ali minuta)
pocitka, ki sledi, pa lahko porabo kisika zmanjsa
tako korenito, da celo v ¢asu celotnega treninga
(tudi v zadnjih ponovitvah v seriji) teZzko sega do
maksimalne porabe kisika. Ce pa §portnik tek (ali
delovni interval nasploh) podaljSa na 3 minute,
VO,max doseze ze v prvem intervalu, in poraba
kisika je tako visoka, da je niti v naslednjih tekih
ne morejo bistveno zmanjsati vmesni pocitki. V
praksi Sportniki VO,max v zadnjih intervalih teka
navadno dosegajo prej kot po 2 minutah teka.
Kako si lahko razlagamo, da sta Astrandova prvot-
na vzorca obremenitve in pocitka 10/10 in 15/15
sekund tudi omogocala, da so poskusne osebe do-
segale VO max, ¢e pravimo, da so dolgi intervali
“dobri”, kratki pa “slabi”? Odgovor najdemo v
dejstvu, da so bili intervali teka intenzivnejsi (pri
vVO,max), pocitki pa dovolj kratki (15 s ali celo
krajsi), zaradi Cesar se poraba kisika med pociva-
njem ni premo¢no znizala in je med treningom
pocasi, a vztrajno “plezala” proti VO,max. Kot ste
do sedaj Ze uganili, VO,max najverjetneje dose-
Zemo, Ce teke pospeSimo in vmesne pocitke skraj-
Samo.

Ali pa kdaj nastopijo okoli$¢ine, ko naj bi §li inter-
vali pocitka “v nasprotno smer”, torej naj bi traja-
li dlje od intervalov teka oziroma katere koli druge
vrste obremenitve? Tudi to zamisel podpirata dva
pomembna razloga. Prvi¢, trenerji modro ugotav-
ljajo, da kratkotrajni pocitki neizogibno razjedajo
intenzivnost predvsem zadnjih intervalov v trenin-
gu. Tako treniranje (zadnji teki pocasnejsi od pred-
hodnih) nikakor ni zazeleno, zato bi bilo bolje, da
bi pocivali dlje in ohranjali predpisano hitrost/in-
tenzivnost. Drugi€, nekateri trenerji in fiziologi
trdijo, da mora tekac, ¢e Zeli napredovati v gospo-
darnosti teka, trening opravljati z najbolj u¢inko-
vitimi motori¢nimi enotami (miSi€nimi vlakni in
njim pripadajo¢imi Zivci) svojega misicja. Ce jih
prikrajSamo za pocitek, se bodo energijsko najbolj
ucinkovite motori¢ne enote utrudile in v poznejsih
tekih ne bodo sodelovale, kar pomeni, da trenira-
mo motori¢ne enote, ki so za naso disciplino manj
primerne.

Zakaj ne bi trenirali tudi teh?

Najprej se lotimo zgornjega vprasanja. Verjemite
ali ne, intenzivno nastopanje je povezano z utru-
jenostjo, in ¢e ucinkovitim motori¢nim enotam
grozite z intervalnim treningom, se bodo znasle v
Se veliko vecji zagati v tekmovalnih okoli§¢inah,
kar pomeni, da bodo morale na pomo¢ prisko¢iti
nekoliko manj optimalne motoriéne enote. Zakaj
torej ne bi trenirali slednjih?

Ceprav je verjetno, da obstajajo tudi super-uéin-
kovite motori¢ne enote, jih znanstvene raziskave
e niso odkrile, pa tudi nobene potrditve ni, da bi
se te nadvse ucinkovite zbirke celic utrujale prej kot
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njihove manj u¢inkovite vrstnice. Zato se ni treba
vznemirjati, ali bomo s treniranjem manj ucinko-
vitih motori¢nih enot prizanasali bolj u¢inkovitim.
Po drugi strani pa se moramo bati peSanja inten-
zivnosti intervalnega treninga. Ce naértovani tre-
ning od vas zahteva, da 5000 m Stirikrat prekole-
sarite v 6 minutah, a drugi interval prevozite v 6:10,
tretjega v 6:20 in Cetrtega v 6:35, boste morali nekaj
spremeniti. Ce bi imeli le slab dan, vas ne bi sme-
lo skrbeti, toda Ce bi bili spo€iti in bi se pred tre-
ningom pocutili dobro, bi bilo najpametneje poda-
ljSati vmesni pocitek in si tako olajSati voZnje.
Morda ste samo naredili prevelik griZljaj in si za
zacetek naprtili prekratke pocitke. Ce ste si za-
stavili 2-minutne pocitke, ste bili najbrz prevec
Castihlepni; bolje je zaCeti z enako dolgimi intervali
obremenitve in pocitkov (6/6). V zacetku je 6
minut lenobnega kolesarjenja po 6 minutah hitre-
ga lahko dolgoc€asno, a saj lahko pocitek zaCnete
postopno krajsati, dokler ni tako kratek, da pred-
videni trening komaj Se opravite.

Ob zgoraj opisanem in podobnih primerih se lah-
ko vprasamo, ali bi lahko pocitek kdaj trajal dlje kot
obremenitev? Ce bi npr. na stezi tekli zelo hitre
400-metrske intervale, bi morda lahko pocCitek med
teki podaljsali in ves ¢as lahko tekli zares hitro.
Nekateri trenerji priporocajo zelo visoko razmer-
je med pocitkom in obremenitvijo, tudi do 5:1 (5
minut po€ivanja za 1 minuto obremenitve). Tako
lahko intervalni trening postane bolj produktiven.

Ce hocete zvecati VO, max, naj bo
pocitek kratek

Ce se ukvarjate z vzdrzljivostnim $portom in se spra-
Sujete, kako bi najbolje trenirali, se najprej spomnite,
da je maksimalno porabo kisika (VO,max), hitrost
teka pri maksimalni porabi kisika (vVO,max) in/
ali laktatni prag mogoce izboljsati, Ce poskuSate
intervale pocitka ¢im bolj skrajSati. PodaljSevanje
pocitkov potiska povpreéno porabo kisika navzdol,
prav tako pa tudi srednjo vrednot tvorbe laktata,
oboje pa je v smislu VO, max in laktatnega praga
neproduktivno.

Recimo, da hoce nek tekac na dolge proge narediti
klasi¢ni intervalni trening 10 x 400 m v tekmoval-
nem tempu za 5 km, kar je za 4 sekunde na 400 m
hitreje, kot je njegov trenutni osebni rekord na
5000 m. Ker je ta 75 s/400 m, bo zdaj 400-metr-
ske intervale tekel v 71 s. Zelo pametno, toda ali
naj tudi poc¢iva samo 71 sekund, ali morda §e manj
(30-60 s) ali pa dlje (5-6 minut)? Dolgi po€itki so
privlacni, ker odganjajo utrujenost in tekac lahko
ves Cas teCe z nacrtovano hitrostjo ter tako napre-
duje v gospodarnosti teka s ciljno hitrostjo.
Najbolje pa je, da za¢ne s priblizno enakimi (ne
dolgimi) pogitki in jih nato malce skrajsa. Ce bo
storil tako, bo izzval veliko vecjo porabo kisika kot
z dolgimi pocitki, pa tudi slika laktata v krvi bo
ugodnejSa. V boljSem polozZaju bo tudi, kar zade-
va gospodarnost teka, seveda ¢e v sedmem, osmem
in devetem intervalu ne bo prehudo “umrl”. (Za
desetega naj vas ne skrbi, kajti ta je - cudezno -
vedno najhitrejsi tek vsega treninga.) Ce pa tekacu
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v drugi polovici serije intervalnih tekov zmanjkuje
mo¢i in npr. 400-metrske razdalje zmore le v
okrog 78 sekundah, naj se poskusa bolj motivirati
ali pa, v skrajnem primeru, nekoliko podaljsati
pocitke. Dokler razdalje lahko tece v nacrtovanem
tempu, naj se drZi enako dolgih intervalov pocitka,
ko ¢uti, da je napredoval, pa naj jih Se skrajsa.
Kogar vVO,max in laktatni prag ne zanimata in Zeli
izboljSati samo gospodarnost teka, naj se kar drZi
razmerja 5:1 (71 sekund teka in 5-6 minut pocit-
ka). To je dobro za tekaca na 400 m, ki ga aerob-
na kapaciteta in laktatni prag ne zanimata, tekace
na dolge proge pa morata, zato specifi¢nih trenin-
$kih spodbud, kakrSsno smo opisali, ne smejo zane-
marjati.

Ceprav sem do sedaj govoril predvsem o vplivu
intervalnega treninga na VO, max, laktatni prag in
gospodarnost teka, kolesarjenja, teka na smuceh
itd. moramo upoStevati, da z intervalnim trenin-
gom lahko moéno vplivamo tudi na mo¢ in eks-
plozivno mo¢. Doslej sem predpostavljal, da inter-
valni treningi obsegajo samo tek, kolesarjenje, ve-
slanje, plavanje ali smucanje z razli¢nimi hitrost-
mi, lahko pa vsebujejo tudi vaje za mo¢. Legen-
darni avstralski trener Percy Cerutty je take dejav-
nosti obilno izkoris¢al pri treniranju svojih tekacev
v okviru tako imenovanih “kroznih” treningov,
kamor so sodili teki po strmih peS€inah navzgor.
Herberta Elliotta nikoli ni nih¢e premagal v teku
na 1 miljo in 1500 m. Pred 42 leti, ko je bil star 19
let, je miljo pretekel v 3:59,9, leto dni pozneje pa
Ze v 3:54,5; leta 1960 je v treh tednih 1 miljo Stiri-
krat pretekel v ¢asu pod 4 minutami, tik po tistem
pa je s svetovnim rekordom 3:35,6 na 1500 m
zmagal tudi na Ol

Moc¢ tudi za tekace na daljSe proge
Medtem ko so podatki o treningu najboljSih Avs-
tralcev v petdesetih in Sestdesetih letih prejSnjega
stoletja na ravni tekaSkega izro¢ila, pa je finski raz-
iskovalec Laina Paavolainen pred kratkim poskrbel
za trdne dokaze, da trening, ki zdruZuje hitre inter-
valne teke z eksplozivnimi krepilnimi gibi (posko-
ki, skoki, mnogoskoki, potiski itd.) pripomore k
napredku v teku na 5 km. V njegovi raziskavi se je
pokazalo, da tekaci, ki so tedensko koli¢ino kilo-
metrov povecali z 72 na 112 km, v teku na 5 km
niso napredovali, medtem ko so drugi, ki so ostali
pri 72 km na teden in temu treningu dodali Se eks-
plozivne hitre teke in vaje za mo¢, svoje rezultate
izboljsali za okrog 30 sekund. Ta skupina je 32%
koliine svojega treninga nadomestila z eksploziv-
nimi vajami - to je bil skoraj enak odstotek, kot ga
je treningu moc¢i namenil Percy Cerutty. Ti tekaci
so izboljsali gospodarnost teka in eksplozivno moc
pri hitrem teku na tekoéi preprogi, medtem ko te-
kaci, ki so na teden pretekli po 112 km, tega niso
zmogli. Paavolainenova skupina je ugotovila, da je
bila maksimalna hitrost teka dobra napoved za
dosezke v teku na 5 km, enako pa tudi ¢as, ko je
stopalo v stiku s podlago.

Posebna intervalna tehnika so intervali v dveh po-
polnoma razli¢nih aerobnih dejavnostih na istem

treningu. Tako npr. triatlonci na istem treningu
pogosto delajo hitre intervale kolesarjenja in teka
in celo “Cisti” tekaci v¢asih za intervalno vadbo
zajasejo kolo. Zamisel te strategije je, da bi lahko
taka akumulacija zelo intenzivnega aerobnega
naprezanja bolj kot obicajni napori vplivala na
VO,max in mogoce tudi na laktatni prag. To se zdi
dokaj smiselno: teka¢ na 5 km npr. pretece 6 x 800
m in zgrozil bi se Ze ob sami misli na Se en, dva ali
celo tri take intervale. Toda isti teka¢ lahko po Se-
stem intervalu teka sede na kolo in odkolesari $e
nekaj 5-6 minutnih intervalov, ne da bi §kodil svo-
jim stopalom, kolenom in drugim delom telesa, ki
med tekom mocéno trpijo, med kolesarjenjem pa
ne.

Raziskave sicer takega zdruZevanja ne podpirajo;
pravzaprav celo ugotavljajo, da “meSani” trening ni
kdove kako uspesen nacin za razvijanje VO, max.
Raziskave pa niso potekale optimalno, kajti Se vsa-
ka doslej je preucevala ucinke nadomescanja ene
discipline z drugo - npr. tekaskega treninga s kole-
sarjenjem. Ko se zgodi to, seveda ubogi tekac pri-
dobi manj tekaskih sposobnosti, saj vendar velja
nacelo specificnosti treniranja; nasa zamisel je, da
dodamo intervale drugega Sporta tistemu, kar Ze
pocnemo. Takih dodatkov znanost $e ni temeljito
preucila, podatki iz ustnega izrocila pa zvenijo pri-
vlaéno.

Ce je povecevanje trajanja delovnih intervalov in
krajSanje intervalov pocCitka dobra zamisel, se mo-
ramo vprasati e o dejanski intenzivnosti delovne-
ga intervala. Ali obstaja dolo¢ena hitrost, ki na
pridobivanje kondicije vpliva optimalno? Ali naj
intervale delamo s hitrostjo VO, max, tj. vVO,max?
Ali s hitrostjo laktatnega praga? Ali na polovici
med intenzivnostjo vVO,max in laktatnega praga?
Ali morda v tekmovalnem tempu?

Trenirajte tudi s tekmovalno hitrostjo

O zgornjih vpraSanjih se kreSejo mnenja Sportni-
kov, trenerjev in Sportnih znanstvenikov. Povsem
jasno je, da je dobro, ¢e del intervalnega treninga
poteka s tekmovalno ali okrog tekmovalne hitrosti.
Tako npr. tekacica, ki dela 1600-metrske intervale
v tempu osebnega rekorda v teku na 5000 m, ne-
dvomno izboljSuje ucinkovitost (gospodarnost)
teka s to hitrostjo, zaradi ¢esar lahko pricakuje, da
bo v prihodnjih tekmah lazje prenasala viSjo tek-
movalno hitrost. Podobno tekac, ki dela intervale
v tekmovalnem tempu za nastop na 5 km (npr. 10
x 400 m, pri cemer vsakih 400 m pretece za 4 s
hitreje, kot je trenutni tempo njegovega osebnega
rekorda na 5 km), lahko pricakuje, da bo na tekmi
laZje tekel v tekmovalnem tempu, ker zdaj u¢inko-
viteje teCe s tekmovalno hitrostjo in si je okrepil
samozaupanje.

Vcasih pa pride obdobje, ko ni tekem in nimamo
sveZih rezultatov na svojih tekmovalnih razdaljah,
s pomoc¢jo katerih bi si uravnavali trening. Poleg
tega mnogi fiziologi trdijo, da je bolj smiselno tre-
nirati z intenzivnostjo, za katero sodimo, da z njo
dosegamo izbrano fiziolosko prilagoditev (npr. iz-
boljSanje laktatnega praga), kajti doseZek je na
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koncu koncev v najvecji meri pogojen fiziolo§ko.
Ena od mogocih izbranih ravni intenzivnosti je
npr. vWO,max (pove nam, kako hitro se Sportnik
giblje, ko doseZe maksimalno porabo kisika -
VO,max). vWO,max je izvrstna napovedovalka
dosezkov in z malce premisleka odkrijemo, zakaj:
§portnik se lahko ponaSa z naravnost izvrstno
VO,max, a nastopa povprecno, ¢e Ze pri povprec-
ni hitrosti gibanja izkori§¢a skoraj vso svojo spo-
sobnost za predelavo kisika. Kdor je neucinkovit
(tece, kolesari, plava, te¢e na smuceh ali vesla teh-
ni¢no oz. biomehaniéno neracionalno, t.j. domace
nerodno ali neve$ée), mu sposobnost velikanske
maksimalne porabe kisika ne pomaga prav dosti.

Zakaj je velika VO, max lahko lazna
prednost

Nasprotno pa se zna Sportnik z visoko vVO,max
zelo hitro gibati z intenzivnostjo maksimalne po-
rabe kisika in je o€itno zelo ucinkovit. Taki ljudje
so pravi realizatorji na podroc¢ju vzdrzljivostnih
§portov. Tak Sportnik uZiva prednosti obeh svetov
- je aerobno zelo sposoben in biomehani¢no oz.
tehnicno zelo ucinkovit. vWO,max tako postaja
mocna napovedovalka vzdrZljivostnih dosezkov,
medtem ko VO, max in gospodarnost sami po sebi
vsebujeta veliko manj podatkov in sta zato manj
preroski. Sportnik, ki se odlikuje z gospodarnost-
jo gibanja, je npr. lahko zelo Sibak kar zadeva
maksimalno porabo kisika, in zato pri naprezanju
na ravni VO, max ne razvija velike hitrosti. Zgolj
zaradi tega, ker se giblje racionalno oziroma go-
spodarno, lahko naredi laZni pozitivni vtis, da je
sposoben velikih doseZkov.

Ker je vWO,max tako tesno povezana z uspesnost-
jo, je pametno, da vzdrZljivostni Sportniki svoj in-
tervalni trening priredijo tako, da kar najbolj koristi
tej spremenljivki. Znana francoska raziskovalka
Veronique Billat je dokazala, da to najbolje do-
seZemo, Ce preprosto treniramo s hitrostjo, pri ka-
teri telo porablja najveéjo mozno koli¢ino kisika.
To seveda ni ni¢ nenavadnega, ¢e imamo v mislih
nacelo specifiénosti treniranja. Kratek premislek
nam tudi odkrije, zakaj je tako: ko delujemo s
hitrostjo vVO,max, ugodno vplivamo na Zivéno-
miSi¢no koordinacijo in u¢inkovitost pri gibanju z
veliko hitrostjo. V taki enoti treninga zagotovo
seZzemo do intenzivnosti, ki zahteva maksimalno
porabo kisika, kar je optimalna spodbuda za na-
daljnje naraS¢anje maksimalne porabe kisika.

A kako dolo¢imo vVO,max? Kot sem ze povedal
na teh straneh, to lahko storite zlahka: kak dan, ko
se pocutite zelo dobro, poskusajte v 6 minutah ¢im
veC preteci, prekolesariti, preplavati, preveslati ali
preteci na smucéeh. Premagano razdaljo morate
tudi ¢im natanéneje izmeriti. Ce ste tekaé in ste
2000 m pretekli v 6 minutah, je vas vVO,max
2000/360 ali 5,55 m/s (72 s na 400 m). Ce ste v 6
minutah pretekli 1600 m, je vas vVO,max 1600/
300=4,44 m/s (90 s na 400 m).

V nedavni raziskavi je Veronique Billat 8 izkuSenih
tekacCev prosila, da so sodelovali v 4-tedenskem
treningu, ki je vsak teden vseboval tudi en intervalni
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trening s hitrostjo vVO,max. Tekaci so bili specia-
listi za srednje in dolge proge (od 1500 m do polo-
viénega maratona), povpreéno so bili stari 24 let,
njihov povprec¢ni VO, max pa je bil zavidljivih 71,2
ml/kg/min.

V stiritedenskem obdobju so naredili 4 intervalne
treninge s hitrostjo vVO,max, in sicer so bili to 3-
minutni intervali tekov z vmesnimi 3-minutnimi
intervali pocitka v obliki po€asnega jogginga. Po-
leg enote treninga za visanje laktatnega praga (2x20
minut teka s hitrostjo 85% vVO,max z vmesnimi
5 minutami pocitka v obliki poCasnega jogginga),
so bili vsi teki lahkotni, torej pocasni. Tekaci so
tako povpre¢no na teden pretekli okrog 80 km.
Intervali V. Billat in 2x20 minut teka za viSanje
laktatnega praga so preprosta, a silno uspesna sred-
stva treniranja. Po Stirih tednih so tekaci zvisali
VVOZmax za 3% - od 20,5 km/h na 21,1 km/h.
Poleg tega so izboljSali gospodarnost teka za celih
6%, medtem ko se jim je frekvenca srénega utripa
pri intenzivnosti 70%VO,max znizala za 4%. Ce-
prav je laktatni prag ostajal pri 84% vVO,max, so
povisali hitrost teka na pragu. Napredovali so sko-
raj v vseh za dosezke najpomembnejsih fiziolo§kih
spremenljivkah.

Se posebej opozarjam na 6-odstotni napredek v go-
spodarnosti teka, skoraj nezasliSan pribitek uéin-
kovitosti pri Ze sicer dobro treniranih tekmovalcih,
Se posebej e pomislimo na kratek Cas, v katerem
so napredovali. Razlog za tako moc¢an porast ucin-
kovitosti je v tem, da treniranje s hitrostjo vWO,max
povecuje moc€ in eksplozivnost miSic nog, mocnej-
§i teka¢ pa navadno teCe bolj gospodarno; ker so
miSi¢ne celice mocnejse, jih za premikanje z do-
lo¢eno hitrostjo potrebujemo manj, zato so skup-
ni “stro§ki” gibanja niZji. Poleg tega gibanje s hit-
rostjo maksimalne porabe kisika veliko bolj pove-
¢uje Zivéno-miSi¢no odzivnost in koordinacijo kot
pocasen, zaspan tempo. Ce napredujemo v uskla-
jenosti gibanja, se zmanj$a tudi poraba energije.

Rezim 30-30

Zdi se, da intervalni trening, ki ga priporo¢a Vero-
nique Billat, “spravi stvari skupaj”, tj. hkrati izbo-
ljSa gospodarnost, vVO,max in hitrost teka na lak-
tatnem pragu, zato ni pretirano reci, da bi bil to
idealen trening za zadnje Stiri tedne priprave na
pomembnejsa tekmovanja. Vendar pa moramo
nekaj treninga s hitrostjo vVO,max delati tudi v
zaCetku priprave, kajti tako najbolje spodbudimo
pridobivanje kondicije in pripomoremo k inten-
zivnosti treninga, ki sledi. Ce stvari tecejo pravil-
no, se hitrost intervalov vVO,max postopno zvi-
Suje. Ze omenjeni 6-minutni preskus naredimo na
vsakih 6-8 tednov in pridobimo podatek (naSo
novo vVO, max), s katerim se podamo v naslednji
ciklus treniranja.

Pred kratkim je Billatova oblikovala dva interval-
na treninga s hitrostjo vVO,max, ki pripomoreta k
znatnemu napredovanju. V prvem po temeljitem
ogrevanju izmenjujete 30 sekund teka s hitrostjo
vVO, max s 30 sekundami lahkotnejsega teka s 50%
vVO,max.
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V najnovejSih preucevanjih tega vzorca se je po-
svetila osmim dobro treniranim tekacem, katerih
povprecna starost je bila 34 let. Pred poskusom so
na teden pretekli med 55 in 65 km. Njihova
maksimalna poraba kisika je bila dokaj visoka, 60
ml/kg/min., srednja vVO,max 18,5 km/h ali 3:15/
km, na laktatnem pragu pa so tekli z 82% hitrosti
vVO,max ali s hitrostjo 15,2 km/h, kar je tempo
3:58/km.

Napredek do klasi¢nega intervala

Ko so tekacéem izmerili VOzmax, vVOzmax in
hitrost teka na laktatnem pragu, so zaceli z njenim
treningom: po 15-minutnem ogrevanju z lahkotnim
joggingom so izmeni¢no 30 sekund tekli s hitrost-
jo 100% vVO,max in 30 sekund s 50% hitrosti
vVO,max, in sicer kolikor ¢asa so mogli. Tako je
npr. tekac, katerega vVO,max je bila 20 km/h (5,55
m/s), 30 sekund (166 m) tekel s to hitrostjo, potem
pa je v 30 sekundah pretekel pol manj (okrog 83
m), torej s 50% vVO,max.

Ce vas zanima, kako natanéni morate biti pri do-
seganju intenzivnosti intervala pocitka, vas lahko
potolazim, da ni najbolj pomembno, kako dobro
se priblizate 50% vVO,max, saj kondicijo pridobi-
vate s tekom pri hitrosti 100% vVO,max, ne s Ca-
som ko pocCivate. Pomembno pa je, da v ¢asu po€it-
ka teCete pocasi in lahkotno, tako da delovni inter-
val zmorete preteci s 100% vVO,max.

Pokazalo se je, da so tekaci, preden so zaradi iz¢r-
panosti prekinili trening, v reZimu 30-30 zdrzali 19
intervalov; za sabo so tedaj imeli 9 minut in 30
sekund zelo intenzivnega treninga in skupno po-
vpre€je 7 min. in 51 sekund teka s stoodstotno po-
rabo kisika, kar je bilo 83% vsega Casa. Vse to je
izvrsten dosezek.

Trije posamezniki so v opisanem vzorcu zmogli
preteci celo 22-27 intervalov, pri cemer so kar 18,5
minut delovali z maksimalno porabo kisika. Ce se
Cudite, kako lahko 27 intervalov, ki trajajo po 30
sekund, privede do 18,5 minut teka z maksimalno
porabo kisika (namesto 13,5 minut ali manj), ne
pozabite, da so s stoodstotno porabo kisika neka-
jkrat delovali tudi v intervalu pocitka, pa ¢eprav so
tedaj tekli le s 50% hitrosti vVVO,max. O¢itno se je
dogajal “fiziolo§ki zamik”, kar pomeni, da so tele-
sa tekaCev za zmanjSanje porabe kisika potrebovala
veé kot predpisanih 30 sekund pocasnejSega teka.
Trening 30-30 je resni¢na elektrarna; in Ceprav se
frekvenca srénega utripa proti koncu treninga zvi-
§a skoraj do maksimalne, take okoli§¢ine dobro
prenasajo celo dokaj neizkuSeni tekaci, ki jih kla-
sicnih 5 x 3 minute s hitrostjo vVO,max pritisne
ob tla. Se ve¢, Veronique je naredila poskus Se z

Vas cetrtkov prijatelj!
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zmerno kondicijsko pripravljenimi Studenti telesne
vzgoje (njihova VO, max je bila povprecno 54 ml/
kg/min.) in dokazala, da lahko dva taka treninga
na teden v 8-10 tednih VO, max poZeneta navzgor
za celih 10%.

Billatova priporoca, da trening 30-30 delamo v
zaCetku pripravljalne sezone, saj z njim lahko da-
mo zacetni pospeSek vsem sestavinam za uspeh v
vzdrzljivostnem teku, kolesarjenju itd.: VO max,
vVO,max, laktatnemu pragu in gospodarnosti teka.
Tudi Ce trening 30-30 delate do iz¢rpanosti, tj. do
tocke, ko ve¢ ne morete 30 sekund teci s hitrostjo
vVO,max, je taka enota treninga manj kruta za
tekaceve miSice in kite kot klasi¢nih 5 x 3 minute
s hitrostjo vVO,max in s 3-minutnimi vmesnimi
pocitki.

Po kakem mesecu dni lahko napredujete do na-
slednjega treninga Veronique Billat, tj. 60-60 (60
sekund s hitrostjo vVO,max in 60 sekund joggin-
ga) do iz¢rpanosti. Ko postanete mojstri tega tren-
inga, lahko zacnete s klasi¢nimi in veliko bolj zah-
tevnimi 3-minutnimi intervali s hitrostjo vVOzmax,
s katerimi boste poleg Ze omenjenih sestavin us-
pesnosti vzdrzljivostnega teka izboljsali Se eno,
t. vWO, max - trajanje teka s hitrostjo vWVO max do
izrpanosti.

Toliko kar zadeva VVOzmax, toda s katerimi inter-
vali najbolje zvisSamo laktatni prag? Kateri najbo-
lje vplivajo na gospodarnost teka? Kako je s ¢isto
mocjo?

Zvisajmo laktatni prag

Da bi zvisali laktatni prag, moramo delati intervale,
ki poskrbijo, da vecino Casa, ko traja trening, te-
¢emo, kolesarimo, itd. z intenzivnostjo, ki zahteva
stoodstotno porabo kisika in ki povzroc¢a kopice-
nje laktata v miSicah in krvi. Naprezanje s to inten-
zivnostjo srce dolgorocno spreminja v mocnejso
¢rpalko in miSi¢ne celice sili, da ustvarjajo ve¢ “en-
ergijskih central”, mitohondrijev, in novih aerob-
nih encimov. Ce je v misicah veliko laktata, se ga
naucijo bolje odstranjevati iz krvi. Iz spleta takih
okoli§€in lahko iztrZimo korenit prirastek hitrosti
teka na laktatnem pragu. Intervalna treninga, ki
ustrezata temu namenu, sta opisani trening Vero-
nique Billat za vVO max in menjaje 2 minuti sko-
raj maksimalnega naprezanja ter 2 minuti lahkot-
nejSega “jadranja”; poCitek lahko postopno krajSate
(kenijski fartlek je opisan v knjigi Treniraj trdo,
zmaguj z lahkoto).

Za treniranje gospodarnosti gibanja bi teZzko nasli
boljsi trening od opisanega treninga Veronique
Billat; drugi dobri na€ini so 2-6 minut naprezanja
Z intenzivnostjo trenutnega ali ciljnega tekmoval-
nega tempa z enako dolgo trajajo¢imi po€itki, ki jih
pozneje krajSate. Krozni trening je odli¢en nacin
za napredovanje v splo$ni in specifiéni moci, toda
“intervali vaj”, ki tak trening tvorijo, morajo posto-
poma postajati vedno bolj podobni gibom, ki jih
zahteva vas Sport. ZdruZujete lahko tudi trening
teka in vaj za mo¢; pomembno ni samo kolik§no
silo smo sposobni proizvajati, ampak predvsem
kako hitro smo to silo sposobni izraZati. Vaje je




torej treba delati zelo hitro in intervali teka mora-
jo biti zelo hitri.

Owen Anderson,

Peak Performance, julij 2001

KOLICINA TRENIRANJA
Dolgotrajni treningi in
hitra miSicna vlakna

Pred kratkim so se v Londonu srecali trener vrhunskih
kolesarjev, mednarodno ugledna trenerja plavalcev in
veslacev in britanski zvezni trener za teke na srednje
in dolge proge. Pogovarjali so se o vplivu dolgotrajnih
enot treninga na funkcionalno in gibalno priprav-
ljenost Sportnikov in o tem, kako naj sSportniki spod-
bujajo svoja hitra misicna vlakna. Pogovor smo za-
beleZili in bi znal koristiti tudi nasim trenerskim priza-
devanjem.

Trener veslacev: Najbrz poznate Petra Snella?
Trener kolesarjev: Seveda, cudezni otrok - eden od
zvezdnikov novozelandskega tekaskega trenerja
Arthurja Lydiarda. Tekac na srednje proge, mocan
kot bik - osvojil je tri zlate olimpijske medalje (na
800 v Rimu leta 1960 ter na 800 in 1500 m v To-
kiu Stiri leta pozneje).

Trener veslacev: Res je. A morda ne veste, da je
Snell tudi akademska dusSa, da je postal doktor
znanosti in je danes ugleden $portni fiziolog na
Teksaski univerzi v Dallasu.

Drugi: Kaj res?!

Trener veslacev: Tako je, in Peter danes po vsem
svetu predava o treniranju. Seveda ga posluSalci
vedno sprasujejo, zakaj naj bi bil Lydiardov izrazito
koli¢inski trening z o€itno majhnim poudarkom na
hitrosti optimalen za tekace, ki nastopajo v disci-
plinah, trajajocih manj kot 4 minute. Njegov odgo-
vor je zelo zanimiv. Pravi namre¢, da dolgotrajni
treningi, celo ¢e jih izvajamo zmerno intenzivno,
zelo blagodejno delujejo na nasa hitra miSi¢na vlak-
na - in nam pomagajo izboljSati hitrost.

Trener plavalcev: Ali njegova teorija velja tudi za
plavanje?

Trener veslac¢ev: Popolnoma: Snell trdi, da meha-
nizem, o katerem predava, velja za vse vzdrzljivost-
ne Sporte.

Trener plavalcev: In v ¢em je bistvo? Ne razumem
namrec, kako te lahko dolgotrajno pocasno gibanje
naredi hitrega.

Trener veslacev: Snellov dokaz je naslednji: Ce tre-
nira§ pocasi (teces, plavas, veslas itd.), za gibanje
uporablja§ pofasna miSi¢na vlakna - tista, ki se
odlikujejo z dobro porabo kisika. Ker je tempo
pocasen, hitra vlakna lenarijo in ¢akajo na svoj
trenutek.

Trener tekacev: Pa njihov trenutek sploh kdaj
pride?

Trener veslacev: Pa Se kako! Po priblizno 40-60
minutah (odvisno od Sportnikove pripravljenosti)
se uboga pocasna vlakna rahlo utrudijo. Ne glede
na to se gibljete Se naprej in vas zivéno-miSi¢ni
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sistem se zaCne spraSevati, kako boste nadaljevali,
kajti pocasnim miS§iénim vlaknom zmanjkuje gori-
va. Snell meni, da tako Zivéno-miSi¢no cudenje ne
traja prav dolgo in delo pojemajocih pocasnih vlak-
en prevzamejo hitra vlakna. Pocasi delo prevzema
vedno vec hitrih vlaken in kon¢no so s po¢asnim
gibanjem zaposlena vsa. Hitra vlakna so deleZna
dobrega treninga, kljub temu, da sta intenzivnost
in subjektivni obCutek naprezanja povsem zmerna.

Pocasnost te dela hitrega

Trener tekacev: Zdi se mi, da nekaj naklepa. Dol-
gotrajni, Ceprav manj intenzivni treningi, izboljSuje-
jo pripravljenost §portnikovih hitrih vlaken. Pocas-
nost te torej naredi hitrega?

Trener kolesarjev: PoCakaj malo - tu vidim nekaj
moznih zadreg.

Trener tekacev: Kaksne?

Trener kolesarjev: Prvi¢, poznamo veliko izvrstnih
vzdrzljivostnih §portnikov, katerih miSice vsebujejo
zelo malo hitrih vlaken. Med dolgotrajnimi treningi
ti pa¢ ne morejo zaposlovati hitrih vlaken, ker jih
preprosto nimajo.

Trener tekacev: Pametno razmisljanje.

Trener kolesarjev: Ne pozabite tudi, da ni nobene-
ga jamstva, da bo telo za dokonéanje posebej dol-
gotrajnega dela poklicalo na pomoc¢ hitra vlakna.
Morda potem, ko se glavna pocasna vlakna utrudi-
jo, organizem na delo poZene druga, manj zmozna,
a prav tako pocasna vlakna.

Trener tekacev: Tudi dobro razmisljanje.

Trener kolesarjev: Poleg teh dveh dejavnikov pa je
§e nekaj pomembnejsega. Ze leta vemo, da je pri-
rastek moci specificen za aktivnost, s katero se kre-
miSice tako, da noge v kolenu iztegujete v sedeCem
polozaju, v katerem seveda ne prenaSate telesne
teze, ali na napravi v telovadnici, ne smete prica-
kovati, da boste korenito izboljSali tudi dosezke v
pocepanju z bremenom na ramenih, navpi¢nem
doseznem skoku ali teku, kajti te aktivnosti se moc-
no razlikujejo od iztegovanja nog v sedeem po-
loZaju, pri katerem so Stiriglave stegenske miSice
izolirane od vsega drugega v nogah.

Trener tekacev: Lepo in prav, a kakSno zvezo ima
to s Snellovimi trditvami? Na primer z dolgimi raz-
daljami, ki jih teCejo atleti in pri¢akujejo, da bodo
s tem pridobili mo¢. Kaj je narobe s tem?

MiSice so neumne

Trener tekacev: Nic, razen da prirastek mo¢i ni sa-
mo specifiCen glede na nacin gibanja, ampak tudi
glede na hitrost izvajanja gibov. Z drugimi bese-
dami povedano, miSico lahko neznansko okrepite
z velikimi bremeni, ki jih premagujete pocasi, a ne
smete priCakovati, da bo mo¢na tudi, ko bo mora-
la delati hitro. Ce Zelite, da bodo mi§ice moéne pri
gibanju z visoko hitrostjo, jih morate s tako hitrost-
jo tudi trenirati. Snell meni, da $portniki, ki imajo
veliko hitrih miSi¢nih vlaken in jih res zaposlijo
proti koncu dlje trajajo¢ih treningov, ta vlakna
ucijo delovati z veéjo silo med pocasnim gibanjem.
TezZava pa je, da se ta vlakna ne znajdejo najbolje,
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ko jih hocete zaposliti z delom, ki zahteva hitrejse
gibanje. Ta zamisel je v Sportnem svetu dokaj nova,
a povsem veljavna. MiSica je neumna: od nje ne
morete pri¢akovati, da bo rekla: “Hej, ker sem se
okrepila s pocasnimi gibi, bom moc¢nejsa tudi pri
hitrih!” Zivéni sistem nadzira misice, in e se ne
nauci nadzirati hitre dejavnosti, te preprosto ne bo
- ali pa bo neucinkovita in podvrZena zelo hitri
utrujenosti.

Trener tekacev: V tem ima$§ popolnoma prav!
Trener kolesarjev: Priznam, ta tematika me res
zanima. Ce mojim besedam ne verjamete, si oglej-
te zares zanimivo Studijo raziskovalcev z Univerze
McMaster v Kanadi. Zbrali so veliko dokazov, s
katerimi so pokazali, da miSice najvecjo moc raz-
vijajo prav pri hitrosti, s katero jih treniramo. Brez-
plodno je po€asi premagovati odpor, pa e je sled-
nji tudi samo telesna teZa in premagovanje tez-
nosti, in potem pricakovati, da boste kdove kako
mocni tudi pri hitrih gibih. Zanimiva je tudi neka
druga raziskava Svedskih znanstvenikov s Karolin-
skega instituta v Stokholmu, ki so preskusali speci-
ficne ucinke koncentri¢nega in ekscentriénega tre-
niranja miSic na mi§icno moc¢ desetih S§vedskih
$portnikov. (Pravimo, da miSica dela koncentri¢no,
ko se kr¢i, in ekscentri¢no, ko se upira raztezanju;
Ce npr. vstajamo iz poCepa, se misice na prednjem
delu stegna krc¢ijo - delajo koncentri¢no - Ce se
pocasi spus¢amo v globoki poCep, pa se upirajo
raztezanju - delajo ekscentri¢no.) Deseterico so
nakljucno razdelili v dve skupini - ena je Stiriglave
stegenske miSice vadila koncentri¢no, druga pa
ekscentri¢no. Trenirali in testirali so jih na izoki-
netiénem dinamometru v sedeCem poloZaju, prive-
zane na napravo s trakovi preko zgornjega dela
stegen, medenice in trupa.

Koncentri¢na skupina je vadila tako, da je iztego-
vala eno koleno in pri tem z nogo z vso silo potiska-
la ro€ico dinamometra (slednja je bila pritrjena na
spodnjo stran goleni). To so bili koncentri¢ni gibi
- §tiriglave stegenske miSice so se krajSale (krcile)
in s tem krcile nogo v kolenu. Ekscentri¢na skupi-
na pa je, nasprotno, z nogo nudila maksimalen od-
por gibanju ro€ice, ki je nogo nepopustljivo upo-
gibala v kolenu; tako so §tiriglave miSice delovale
ekscentri¢no in se torej daljSale, tudi ko so se mak-
simalno upirale nepopustljivi ro¢ici. Kotna hitrost
obojih gibov je ostajala enaka in stalna. Za to je
skrbela naprava (dinamometer). Eno hitrost giba-
nja (90° na sekundo) so uporabljali pri treniranju,
pri testiranju po koncu poskusa pa tri: 30, 90 in
270° na sekundo. Celotni razpon giba za ekscen-
triéno in koncentri¢no delo je bil vedno 85° (med
kotoma v kolenu 90 in 5°). Kot 0° je predstavljal
popolnoma iztegnjeno koleno.

Vse poskusne osebe so 20 tednov trenirale po 3-
krat na teden. V prvi polovici poskusa so trenirali
le leve noge, v drugi pa desne. Vsak trening je vse-
boval 4 serije po 10 zaporednih maksimalnih na-
prezanj (koncentri¢nih ali ekscentri¢nih). Med
serijami so 2 minuti pocivali. Trenirali so s kotno
hitrostjo 90° v sekundi, kar je pomenilo, da je vsa-
ka akcija trajala po 1 sekundo, 1 sekundo pa se je

roCica dinamometra vracala v zacetni polozaj -
toliko ¢asa je trajal pasivni pocitek med ponovit-
vami. Med treningom je nedejavna noga mrtvo
visela s sedeZa dinamometra. Kar zadeva koncen-
tri¢no in ekscentricno mo¢, sta bili pred zacetkom
poskusa obe skupini enaki.

Po 10 tednih je ekscentri¢ni trening dokaj dra-
mati¢no vplival na maksimalno eksplozivno mo¢
med ekscentri¢nimi dejavnostmi, saj se je navor pri
hitrosti 90° na sekundo povecal kar za 43%, pri
hitrosti 30° na sekundo pa za 17%. (Tu je o€itno
delovalo nacelo specificnosti treniranja: osebe so
trenirale s hitrostjo 90° na sekundo, zato so v mo¢i
bolj napredovale pri tej hitrosti kot pri hitrosti 30°
na sekundo.) Koncentri¢na skupina je v navoru
napredovala nekoliko manj, in sicer pri hitrosti 90°
za 20%, pri hitrosti 30° pa za 13%. ManjSe prirast-
ke moci so pri¢akovali, kajti sila, ki so jo miSice nog
razvijale med koncentri¢nimi vajami, je bila precej
manjsa od sile, ki so jo razvijale med ekscentri¢no
vadbo.

Zanimivo in pomenljivo za naSo vednost o treni-
ranju pa je bilo, da niti en niti drug nacin ni prine-
sel napredka pri gibanju s kotno hitrostjo 270° v
sekundi. Pokazalo se je, da so osebe ne glede na to,
ali so trenirale koncentri¢no ali ekscentri¢no, naj-
bolj napredovale v izraZzanju moci s tisto hitrostjo,
s katero so trenirale, torej s kotno hitrostjo 90° v
sekundi. Obe skupini sta napredovali (vendar manj
izrazito) tudi pri gibih z niZjo kotno hitrostjo, nobe-
na pa pri gibih z vi§jo. Ce Zelite mo¢ izrazati hitro,
morate to poc€eti Ze na treningu - in to v enaki meri
velja za tek, kolesarjenje, plavanje, veslanje, tek na
smuceh in dviganje utezi.

Trener plavalcev: Tole je trajalo dolgo, a je prepric-
ljivo. Je s Snellovimi zamislimi narobe §e kaj druge-
ga?

Trener kolesarjev: So stvari, o katerih bi morali
$portniki, ki jih je narava obdarila s hitrimi miSic-
nimi vlakni, tudi premisljati. Raziskovalcem je npr.
uspelo dokazati, da lahko z napornim in dlje Casa
trajajoCim aerobnim treningom skoraj podvojimo
Stevilo poc¢asnih miSi¢nih vlaken v nogah labora-
torijskih Zivali, a zgubimo temu ustrezno Stevilo
hitrih. Res ne moremo z vso gotovostjo trditi, da
bi se enako zgodilo s ¢loveskimi miSicami, toda
Svedski znanstvenik Peter Schantz je dokazal, da
so po dolgotrajnem aerobnem treningu tekacem na
smuceh hitra vlakna preprosto izginila iz miSic.
Trener tekac¢ev: Smuski tekaci so nenavadna druséi-
na. Nas mora tudi “navadne” tekace skrbeti kaj
podobnega?

Pojavi se nova vrsta miSicnega vlakna

Trener kolesarjev: Gotovo - tek na smuceh je
vzdrzljivostni Sport in zanj tudi veljajo temeljna
nacela fiziologije. V Schantzevi raziskavi so Stiri
tekacice in trije tekaci v 36 dneh presmucali 800
km (povprecno 22 km na dan). Po 36-dnevnem
popotovanju se jim je odstotek hitrih miSi¢nih vla-
ken v vzorcih miSic nog zmanjs$al z 69 na 56%. Ven-
dar ob tem niso nastala po€asna vlakna, ampak so
se pojavila vlakna nove vrste, ki jih je Schantz ime-
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noval “vmesna vlakna”. Teh je bilo 15%. Ta vlak-
na so imela lastnosti hitrih in po€asnih vlaken in
Schantz je sklepal, da so se razvila iz hitrih. Ta
teZnja je za Sportnike, ki imajo veliko hitrih vlaken
in trenirajo veliko, nekoliko zaskrbljujoCa, vendar
mogoce obstaja mozZnost, da se pretvorijo spet
nazaj v hitra. Svetovno znani Schantzov sodelavec
Bengt Saltin je izrazil moZnost, da se vmesna vlak-
na po 5-6 letih popolnoma spremenijo v pocasna.
(Vecina fiziologov, ki se ukvarjajo s fiziologijo na-
porov, je prepricana, da je sprememba iz pravega
pocasnega vlakna v hitro nemogo¢a.) Sportniki, ki
imajo veliko hitrih vlaken, morajo biti pozorni na
opisano moZnost pretvarjanja hitrih vlaken v vmes-
na oz. pocasna.

Trener veslacev: Naredimo povzetek. Ali se stri-
njamo, da dolgotrajne enote aerobne vadbe niso
kdove kako dobrodejne za hitra miSi¢na vlakna
oziroma za razvijanje hitrosti?

Trener kolesarjev: Seveda, saj tako kazejo objektiv-
ni raziskovalni podatki.

Trener tekacev: In zdaj smo pri glavnem vprasSanju:
V ¢em je vrednost zelo dolgotrajnega aerobnega
naprezanja, tako dolgotrajnega, da gre daleé Cez
obic¢ajno mejo?

Trener kolesarjev: Da bi pravilno odgovorili na to
vpraSanje, moramo vedeti, da imamo dve precej
razlicni mozZnosti. Vzemimo kolesarja, ki trenira
Sestkrat na teden po 1 uro. Zanima ga, ali bi bilo
morda bolje, da vozi Stirikrat po 1 uro in nato nare-
di en 2-urni trening? Ali posebej dolgotrajni tre-
ningi Sportniku koristijo na kak poseben nacin?
Bom bolj napredoval, ¢e bom v trening vnesel tudi
zelo dolgotrajno neprekinjeno zmerno intenzivno
naprezanje?

Trener tekacev: Kaj bi mu torej odgovoril?
Trener kolesarjev: V prvem primeru ni teZzko odgo-
voriti. Ce §portnik koli¢ino treninga ohranja kon-
stantno in ure, ki jih prebije na treningu, samo pre-
razporedi, tako da enkrat na teden (ali enkrat v
daljSem mikrociklusu) naredi en skrajno dolg tre-
ning, na svojo kondicijsko pripravo ne vpliva sko-
raj ni¢. Ce omenjeni kolesar svojo dveurno voznjo
prevozi nekoliko pocasneje kot enourne (kar se
pogosto zgodi ob taki spremembi v treningu), lah-
ko v fizioloSkem smislu pri¢akuje celo rahlo naza-
dovanje.

Trener plavalcev: Povsem pravilno!

Trener kolesarjev: V §portu so tako kot v Zivljenju
vedno tudi izjeme. Ce se omenjeni kolesar priprav-
lja za nastop, ki bo trajal priblizno 2 uri, bo dolgo-
trajnejsi trening Se kako dobrodosel, ne le zaradi
telesne vzdrzljivosti, ki jo bo potreboval, da se bo
prebil skozi nastop, ampak tudi zaradi dusevne trd-
nosti in prepricanja, da bo to zmogel. Vendar mu
dolgega treninga ni treba ponavljati kar v nedogled.
Prav zabavajo me maratonci, ki teden za tednom
ponavljajo od 25 do 35 km dolge teke, prepricani,
da bo njihovo telo sicer pozabilo, kaj pomeni teci
dolgo ¢asa. V resnici pa bi morali svoj program
popestriti z intenzivnimi treningi, ki tekacu kori-
stijo v fiziolo§kem smislu, na skrajno dolge teke pa
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bi se morali podajati ob¢asno, tako da ohranjajo
samozaupanje in obcutek, da je na cesti mogoce
zdrzZati tudi dlje Casa.

Trener tekacev: Kolesarji delajo povsem enake
napake.

Trener kolesarjev: Pa tudi plavalci in vesla¢i. Sport-
niku skrajno dolg tek najbolj pomaga, ¢e je zelo
podoben (specifi¢en) tistemu, kar Zeli poCeti na
tekmi. Torej, ne tecite samo dolgo, ampak vecji del
dolge razdalje pretecite, prekolesarite, preplavajte
itd. s tekmovalno intenzivnostjo.

Trener veslacev: Prav, kaj pa drugi primer, npr.
$portnik bi rad svojemu sicer ustreznemu treningu
dodal Se en zelo dolg tek, voznjo itd.

Igra s kilometri

Trener kolesarjev: V tem primeru se preprosto igra
s kilometri. Upa, da bo z dodanimi kilometri ¢u-
dezno napredoval - in v nekaterih primerih se to
res zgodi. Ce kolesar (seveda ne vrhunski tekmo-
valec) trenira samo dvakrat po eno uro na teden in
temu doda Se dve uri neprekinjene voZnje, lahko
govorimo o - zanj - “skrajno dolgem” treningu. Ce
se npr. pripravlja na 40-kilometrsko tekmo in pri-
merno intenzivno prekolesari 10 do 12 ur na teden,
se lahko vprasamo: “Ali bi mu 3-4 ure dolga nede-
ljska voznja koristila?” Ce ni predebel in ¢e mu ni
treba moc¢no shujsati, dvomim v kakrSen koli na-
predek na 40-kilometrski progi. Se ve&, naporno 3-
4 ure trajajoCe kolesarjenje bi ga lahko pripeljalo
do pretreniranosti ali vsaj naveliCanosti in pretirane
utrujenosti.

Trener tekacev: Ali ni imel o tem nekaj povedati
fiziolog David Costill?

Trener kolesarjev: Da, najbrZ veste, da so dolgo
Casa neustrezno ocenjevali vpliv koli€ine treninga
na kondicijsko pripravljenost, toda znameniti fi-
ziolog David Costill je uspel dokazati, da po do-
lo¢eni koli€ini kilometrov noben dodaten kilome-
ter ne prispeva ni¢, ampak lahko celo Skoduje. Za
tekace so si strokovnjaki edini, da je ta meja okrog
110 km na teden (maratonci so izjema). Tudi kole-
sarji, plavalci, veslaci in smucarji tekaci lahko
zadenejo ob zgornjo mejo koli¢ine treniranja, on-
kraj katere se s treningom samo Se unicujejo. Tre-
ning se avtomati¢no ne seSteva in dograjuje, zato
vedite, da veC treninga lahko pomeni dobro ali sla-
bo, kar je seveda odvisno od posameznika in nje-
gove trenutne koli¢ine treninga.

Trener tekacev: In vendar so tudi $portniki, ki po-
vecajo koli¢ino treninga in dejansko postanejo hi-
trejSi (na svoji razdalji), pa Geprav ne trenirajo kdo-
ve kako intenzivno. Zakaj?

Trener kolesarjev: To so ljudje, ki Se niso dosegli
svojih fizioloSkih meja - tocke, onkraj katere isto-
vrstni dodatni trening ne pomaga vec¢. Ti z dodat-
no koli¢ino nekoliko izboljSajo fizioloSke spremen-
ljivke - maksimalno porabo kisika, hitrost teka na
laktatnem pragu, gospodarnost teka ali pa celo vse
tri. Nato lahko pri doloceni hitrosti manj globoko
posegajo v maksimalno porabo kisika ali manj pre-
segajo laktatni prag, zaradi Cesar psihi¢no in teles-
no lazje prenasajo potovanje s tako hitrostjo. Tekac
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lahko potem svojo tekmovalno hitrost (npr. na 5
km) postopoma razteguje do 8 in 10 km. Vendar
je to le del podobe njegovega napredovanja. Kdor
trenira tako, ne izboljSa svoje maksimalne hitrosti
na doloc¢eni razdalji, ampak se le nauci dlje ¢asa
ohranjati hitrost, ki jo Ze ima. Ce bi izboljsal $e za
svoj Sport specifiéno moc¢ in eksplozivno mo¢, bi
koristil tudi svoji absolutni hitrosti in si tako pri-
pravil nov “hitrostni teren”, v katerega bi lahko
napredoval, potem ko bi izboljsal tudi svojo fizio-
loSko “osnovo”. Tekel, kolesaril itd. bi tedaj lahko
veliko hitreje kot poprej in na tekmah podiral oseb-
ne rekorde.

Trener plavalcev: Nocoj smo se poSteno razgovo-
rili. Si imamo §e kaj povedati?

Trener kolesarjev: Samo Se vecerjo kon¢am, potem
pa bom uporabil vsa svoja hitra vlakna in poskusil
ujeti vlak za Oxford. V¢asih hitrost koristi tudi v
vsakdanjem zivljenju. Na zdravje!

Owen Anderson,
Peak Performance 153, avgust 2001

UBEZIMO POSKODBAM
Z.gladimo misicne vozlice,
pa ne bo poskodb

ProZilna tocka v misici je v grobem nekaj takega kot
stresni zlom v kostnem tkivu. Pred vami je prvo od
dveh porocil o proZilnih tockah, v katerem boste zvede-
li kaj so, kako se pojavijo in kako moramo z njimi
ravnati.

Ste v Casu, ko ste zdravili katero od svojih poSkodb,
kdaj sanjali o carobnem stikalu, s katerim bi po-
spesili in olajsali celjenje? Ali o gumbu, na katere-
ga bi lahko pritisnili in bi bili popolnoma varni pred
njimi?

Skrbno varovana skrivnost je, da tak gumb v resnici
je. Govorim seveda o proZilnih tockah (angl. trigger
points). Mnogi terapevti, maserji, strokovnjaki za
povezovanje poSkodovanih sklepov in miSic ter
trenerji imajo na konceh prstov (dobesedno!) pri-
loZnost, da nam z lastnimi rokami pomagajo ures-
nicevati veéno Zeljo, da bi ¢im redkeje pocivali
zaradi poSkodb ali da bi se jih ¢im preje otresli ali
da bi, ¢e ni¢ drugega, imeli merilo, s katerim bi
lahko izmerili, ali sta naSa terapevt in zdravnik
vredna svojega denarja. Sportniki si vedno lahko
do neke mere pomagajo sami, ¢e pa se Ze posko-
dujejo, naj si poiscejo strokovno Sportno-medicin-
sko pomo¢.

Ta ¢lanek je nastal z namenom, da boste z njego-
vo pomocjo prodrli v skrivnost prozilnih tock (od tu
naprej jih bomo na kratko imenovali “PT”). V njem
bomo opisali naravo PT, pomembnost miSi¢nih PT
in vzroke, zakaj nastajajo. V drugem ¢lanku, ki bo
izSel v decembrski Stevilki Vrhunskega dosezka,
bomo spregovorili o0 najpomembnejSih in hkrati
osnovnih nacelih ravnanja z njimi (za samopomo¢
ali v vednost terapevtom) in o tem, kako lahko
preprec¢imo, da bi se pojavile.

Clanka sta namenjena §irokemu krogu uporabni-
kov od §portnikov do trenerjev, terapevtov in zdrav-
nikov, zato sta napisana v jeziku, ki ne vsebuje
medicinskega in drugega zapletenega izrazoslovja.
Stevilni §portni fiziologi in zdravniki, ki imajo
opraviti z vrhunskimi §portniki, so prepri¢ani, da
bi bilo treba vecino Sportnih poskodb zdraviti s
pomocjo PT ali kako terapijo, ki deluje podobno.
Ce tega ne storimo, moramo priznati, da za posko-
dovanega Sportnika pa¢ nismo storili vsega, kar bi
lahko. Ce kot poskodovan $portnik ali §portnica
pridete k terapevtu, se nikar ne obotavljajte in ga
povprasajte, ali pri zdravljenju uporablja tudi na-
¢ine ravnanja s PT. Ce terapevt pozna tehnike, ki
jih bomo opisali pozneje, vam lahko mo¢no skraj-
Sa okrevanje. Tako je staliS¢e veCine strokovnih
¢lankov v medicinskih glasilih.

Povsem ocitno pa ga potrjuje tudi praksa. Poroci-
lo o primeru, ki opisuje klini¢no zdravljenje in nje-
gov izid pri treh Sportnikih s sindromom bolece
rame pri dviganju roke nad glavo, kazZe, da so vse
tri zdravili konservativno (sprememba dejavnosti,
hlajenje z ledom, zdravila za lajSanje boleéin, kor-
tikosteroidne injekcije v predel pod ramenskim
odrastkom in osnovna fizikalna terapija), vendar
se tezav niso mogli otresti. Dva od njih so celo
priporo€ili za artroskopski kirurski poseg. Ko so
vse tri zdravili z obdelavo proZilne tocke pod lopati-
co, suhim prebadanjem z iglo in terapevtskim raz-
tezanjem, so se na ukrepanje odzvali izvrstno in pri
pregledih v naslednjih dveh letih porocali o po-
polni ozdravitvi (boleCine so povsem izginile, funk-
cija rame je bila popolna).

Poskodbe, kot je ta, pogosto spremljajo razlicne
bole¢ine od ostre trenutne do trajne bolecine ob
strani rame, nedolo¢ljivih bole€in v roki in bole€ine
v notranjosti ramenskega sklepa. Lahko imate
samo obcutek, da je rama Sibka ali da se vam brez
razloga poslabsa tehnika ali pa se pri obi¢ajnih
vajah utrudite Ze nekako na polovici tistega, kar ste
prej v celoti zmogli brez tezav. Zelo verjetno je, da
se pokvari biomehanika gibanja, in tako se sprozi
veriZna reakcija, katere izvor je PT v eni od misSic,
ki obdajajo ramo.

Kako se je poskodba zacela?

Kot pri vprasanju o kokoSi in jajcu je tezko reci, ali
je spremembo tehnike povzrocila PT ali pa se je
morda zgodilo obratno. Dovolj je, da reCemo, da
kriZarite proti poSkodbi vecjih razseznosti, razen
seveda, Ce zanjo ne boste poskrbeli, to pa pomeni,
da boste morali PT zdraviti in ponovno ovrednoti-
ti tehniko in biomehaniko svojega gibanja.
Medtem ko nas v zvezi s poSkodbo, ki nastane za-
radi pretirane enostranske rabe tkiv, najbolj potre
dejstvo, da ne moremo dolociti trenutka, kdaj se je
pravzaprav zacela, morate sami ali pa vas terapevt
zaCeti razmisSljati o dejavnikih, s katerimi ste pre-
obremenili mi§i¢no ali vezivno tkivo. Tam se je vse
skupaj zacelo in tam se mora vse skupaj koncati.
Zdravnik (fizioterapevt) mora poskusati najti odgo-
vor na vprasSanje: “Katera PT je sproZila sneZeno ke-
po, ki se zdaj kaZe kot bole¢ina in oslabelost miSic?”
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Naj reCem $e enkrat: veliko Stevilo zelo razliénih
$portnih poSkodb izvira iz nastanka PT v miSicah
ali vezivnem tkivu. PT je zelo pogosto prvo zna-
menje preobremenitve, od tam pa se vzrok in po-
sledice obnasajo kot domine - popusti eno tkivo,
zaradi Cesar se preobremeni drugo, ki zaradi pre-
obremenitve tudi odpove in tako naprej. Celoten
proces poteka od proZilne tocke, kjer nastane
vnetje, ki povzro€i bole€ine, nato izgubo mo¢i,
motnje v delovanju Zivcev in sklepov in konéno
strukturno okvaro tkiva in resno Sportno poskod-
bo, ki vas lahko prezene s stadiona ali bazena za
tedne, mesece ali celo leta. Koliko ¢asa bodo tra-
jale tezave, je odvisno od tega, koliko Casa se ne
menite za teZave in zdravljenja ne usmerite nazaj
na zacCetek, v proZilno tocko.

“Sportnik zaradi boljsega celotnega ob&utenja svo-
jega telesa zazna proZilne toc¢ke preden te postane-
jo tako dejavne, da povzro€ijo dejansko bole¢ino.”
Zato morate PT v svojih miSicah jemati resno - PT
je prvo opozorilno znamenje, da je z vasim biome-
hani¢nim sistemom nekaj narobe. Kdor se nauci
poslusati telesne alarmne zvonce, si bo prihranil
veliko dragocenega Casa, ki bi ga sicer “podaril”
poskodbam. Sportnik zato, ker bolje obcuti svoje
telo, kot ga lahko spozna Se tako pozoren opazo-
valec, zazna PT Se preden te postanejo tako dejav-
ne, da se oglasijo dejanske bole€ine. V takem pri-
meru se pritoZuje nad “zakrCenostjo” ali pa ugotav-
lja, da sklepa ali miSice ne ¢uti tako, kot bi bilo tre-
ba. To so navadno opozorilna znamenja proZilnih
tock in za njimi preZecih poSkodb.

Noben §portnik se ne more povsem izogniti na-
stanku prozilnih toc¢k v svojih miSicah ali vezeh.
PT, ki nastanejo v miSicah, lahko le preprecujejo
napredek, lahko pa se razvijejo v resne Sportne
poskodbe. So normalen del treniranja in nastopa-
nja, in sicer zato, ker so nasa telesa biomehaniéno
nepopolna, okolja v katerih se s svojo dejavnostjo
gibljemo, pa bolj nakljuéna, kot bi si Zeleli. V popol-
nem svetu poSkodb ne bi bilo in nogometni teren
bi bil ravno prav mehak, da bi prepreceval stresne
zlome in ravno prav ¢vrst, da bi prepreceval trga-
nje vezi, ko se znajdemo v luknji travnate povrSine.
A pravo zZivljenje Zal ni tako.

Kaj torej je prozilna tocka?

Od koderkoli jo pogledamo, je to le debelejsi hiper-
obcutljiv vozlicek v miSici - tako se miSica odzove
na preobremenitev. Preobremenjena miSica se
zakrCi in nastane na dotik obcutljiv vozli¢. Seveda
se miSice lahko pretrgajo, kite pa vnamejo, toda
najpogosteje se v njih razvije vozlicek - v doloce-
nem smislu je tak vozlicek vzporednica stresnemu
zlomu, ki nastane na Kosti.

PT je ocitna, obcutljiva, vozlasta tocka v miSici ali
vezivnem tkivu. Lahko jo otipljemo tudi v kozi na
mestu, kjer se je tkivo zabrazgotinilo, na mestu za-
staranih poSkodb vezi, véasih pa na kostni ovojni-
ci (periostu). Pod mikroskopom je videti temnejsa,
izglajena in debelejSa. V premeru meri od 1 do 4
mm. Ce se nahaja v misici, tvori napet trak ali po-
stane “vrvasta”, in sicer zato ker so pretrgane sarko-

I STRAN 23

“x

mere in poSkodovane “Crte Z”. Dokaj kmalu se
razvije Zari$Ce vnetja in nastane kolagenska matri-
ca. Sibke zveze zadne premoséati brazgotinsko
tkivo, ki se lahko mo¢no odebeli in zatrdi, kar je
odvisno od tega, koliko je zastarano. MiSica s takim
vozlicem je navadno Sibkejsa in se tudi nekoliko
skrajSa. Vozli¢ je lahko vzrok ali posledica. Celot-
na miSica ali njen del, ki vsebuje vozli¢, je navad-
no ves €as nekoliko napeta. V najslabSem primeru
se okrog zelo grde in vnete proZilne tocke pojavi
misiéni kr¢.

“Ce vas zaradi boleéine, ko pritisnete na ob&utljivi
del miSice, napadejo trzljaji, vedite, da ste se prav-
kar ‘sprozili’.”

Predstavljajte si gumijasti trak z majhnim delom,
ki je izgubil elasti¢nost in je otrdel ter postal pre-
cej krhek - to je prozilna toCka. MiSica je utesnje-
na, toga, pogosto Sibka in vendar obenem zelo
napeta. PT zaboli, ko nanjo pritisnete. Ob dotiku
najveckrat zacutite debelejsi obrobek. Zatipljete ga,
ko ¢ezenj potujete s prsti. Ce vas zaradi boleéine,
ko pritisnete na obcutljivi del miSice, za¢nejo na-
padati trzljaji, vedite, da ste se pravkar “sprozili” s
posredovanjem “lokalnega trzljajnega odziva”. (O
tem bomo podrobneje govorili v drugem ¢lanku v
zadnji letoSnji Stevilki VD, in sicer v poglavju o
ocenjevanju proZilnih tock).

Prozilne toc¢ke so navadno omejene na doloceno
podrocje, medtem ko so “obcutljive toCke” naj-
veckrat bolj razSirjene in jih povezujemo s stanji,
kot je fibromialgija, tj. nenormalna obcutljivost
miSic (miSi¢na revma). Obcutljivih to¢k ne pove-
zujemo z boleCinami ali napetimi, trakovom po-
dobnimi tvorbami v miSicah. V medicinski litera-
turi zasledimo nekaj preucevanj v zvezi z naravo
bole€in, povezanih s PT; vsaj en avtor trdi, da iz-
vor bole€ine v prvi vrsti lahko i§¢emo v perifernem
Ziv€evju. To spet drugace osvetljuje v€asih nena-
vadni vzorec izvora boleé¢in. Vecina raziskav ugo-
tavlja dokaj tesno zvezo med proZilnimi in aku-
punkturnimi to€kami. Eno porocilo govori o 71-
odstotnem sovpadanju.

Budne ali spece PT?

PT je lahko aktivna (APT), tj. “budna” ali latent-
na (LPT), tj. “speca”. Kot eno ali drugo jo oznaci-
mo glede na to, ali s pritiskom nanjo prozZimo bo-
le€ino nekje drugje ali ne. Ko s pritiskom na eno
od PT poskusate izzvati odziv v obliki trzanja, zacu-
tite bole¢ino nekje drugje v telesu. To so tako ime-
novane “aktivne proZilne tocke” (APT). Tiste, ki
bolijo samo v predelu okrog dejanskega vozlica,
imenujemo latentne ali spece. Vse PT so na dotik
dokaj obcutljive, toda véasih se jih ne zavedamo,
Ce so latentne.

Cim hujsa je bolecina ob pritisku na PT in &im ogit-
nejsi je lokalni odziv v obliki trzljajev, tem verjet-
neje je, da se pojavlja tudi spremljajoa bole¢ina kje
drugje v telesu. APT v raznih situacijah spodbudi
nastanek tako imenovanih “satelitskih APT”, kar
pomeni, da se je v delu telesa, kjer APT povzroca
bole¢ino, razvila nova vozlicasta tvorba. Ce vza-
memo za primer Ze omejeno poskodbo rame, bi
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utegnile proZilne tocke v miSici subscapularis (ve-
lika trikotna miSica pod lopatico) povzrociti na-
stanek satelitskih PT v miSicah, ki obdajajo ko-
molec, in bi mu zacel nagajati tudi ta.

32-letni maratonec se je pritoZeval nad “pokanjem
v kolkih” in bole€inami v kolenu. Predhodni pre-
gled pri ortopedu ni pokazal nobenih patolo§kih
sprememb niti v kolkih niti v kolenu. Pa¢ pa so
ugotovili proZilne tocke v miSici zatezalki stegen-
ske vezivne ovojnice in mali ter srednji zadnji¢ni
miSici na isti strani noge, ki sta pri évrstem otipu
povzro€ili opisane bole€ine. To je znaCilen primer
aktivnih proZzilnih tock, ki pri pritisku povzroéijo
boleCine nekje drugje. Tekac je ozdravel po Sestih
obiskih manualnega terapevta in s pomoc¢jo redne-
ga raztezanja misic ter sklepov.

Imam tudi jaz PT?

Poleg tega, da najdete boleco tocko, se boste pre-
pricali, da gre res za PT, na enega od naslednjih
treh nacinov:

BOLECINA: Navadno se nekje pojavi bolecina.
Zacutite lahko, da sta miSica ali sklep, ki ste ju pre-
obremenili, toga, lahko pa se pojavi tudi ostra bo-
le€ina, ko za¢ne vnetje sporocati, da je posSkodova-
no tkivo. Bolec€ina se lahko pojavi tudi precej dalec¢
od PT (sevanje boleCine); na dan lahko pride kot
vecja poSkodba, kot sta npr. vnetje Ahilove kite ali
sindrom bolece rame pri dviganju roke nad glavo.
Lahko pa vas sklep in miSica, ki ste ju preobreme-
nili, samo hudo bolita. V¢asih najprej za¢ne bole-
ti sklep, ki je povezan z doloceno miSico - npr. bo-
le¢ sklep med pogacico in stegnenico v kolenu je
lahko prvo znamenje prozilnih tock v dveh miSicah
prednjega dela stegna, tj. stranski in obsredinski
Siroki miSici (vastus lateralis in vastus medialis).
SPREMEMBA GIBALNEGA VZORCA: V¢asih
pa se s PT prvi¢ spoznamo tako, da nas prevzame
nedolocen obcutek, da stvari samo niso Cisto take,
kot so bile. Kar je bilo neko¢€ tekocCe in silovito gi-
banje, je zdaj nerodno in neusklajeno. Rezultati se
slabS§ajo, in tudi na videz naSe gibanje ni tako, kot
bi moralo biti. Vzrok za to je, da se nam je spre-
menila biomehanika gibanja.

Spremenil se je naéin, kako se miSice prozijo v
akcijo, kajti miSice z vozlicastimi tockami lahko
postanejo hiperdejavne (zniza se prag njihovega
prozenja), ali pa se zato, ker so nenehno napete,
tezko spro§cajo; zaradi bolecine ob kréenju se lah-
ko prag njihovega prozenja tudi zviSa (postanejo
lIene in pocasne). Koliks$na je bole€ina? Odgovor
na to vprasanje nam lahko pomaga pojasniti, ali je
miSica Sibka zaradi boleCine.

SIBKOST: Misica z eno ali ve¢ P tockami oslabi
in ostaja Sibka, dokler to¢ke ne pozdravimo. Raz-
loga sta navadno dva: PT poslabSa oskrbo miSice
z zivénimi vlakni ali pa njeno delovanje zavira
boleéina. Ce kréimo misico ali gibljemo sklep, ki
je povezan s PT, nas boli. Ce ga §ibka misica ne
varuje pred striznimi silami, za¢ne sklep poSiljati
sporocila v obliki bolecin, se vname in kmalu se na
njem pojavijo degenerativne spremembe. Ce je
tako, gotovo ni dovolj samo, da se napotimo v te-

lovadnico in treniramo “skozi” boleino. Ta na-
mrec¢ postaja vedno hujsa, zato je treba hkrati
zdraviti PT, krepiti sklep in delati vaje, s katerimi
se ponovno u¢imo pravilnih gibov.

Kaj povzroca PT in kako se jih lahko
ubranimo?

PT lahko povzroéi toliko dejavnikov, da je prebi-
janje do iz¢érpnega odgovora na to vprasanje po-
dobno hoji preko minskega polja. Po§kodbe preZijo
povsod in lahkomiselnemu $portniku hitro pre-
kriZajo pot k uspehu. Glavno je, da ne preobreme-
nimo svojega obcutljivega biomehani¢nega siste-
ma, a hkrati §e vedno ohranjamo zagon v smislu
hitrosti, mo¢i in drugih gibalnih sposobnosti. Zal
se v glavnem $e vedno vsi u¢imo na lastnih napa-
kah, tako da poslusamo druge in da trmasto ne po-
pustimo, ko se zdi, da odpadajo Ze vsa kolesa.

V sirSem smislu lahko na spisek povzrociteljev P
to¢k uvrstimo pretirano obremenjevanje dolocenih
tkiv (te lahko najbolje obvladamo, Ce stvari trezno
premislimo in smo previdni), in sicer lo¢imo not-
ranje in zunanje dejavnike, in v povzrogiteljih, ki niso
povezani s pretiranim obremenjevanjem tkiv (teh
navadno ne moremo nadzirati, ker so nakljuc¢ni
dogodki).

(i) Pretirane obremenitve - zunanji
dejavniki

(a) Napake pri treniranju - Pretirana koli¢ina ali in-
tenzivnost, hitro nara$€anje ali nenadna spremem-
ba, pretirana utrujenost in neustrezen pocitek so
dejavniki, ki jih §portnik in trener lahko najbolje
nadzirata. Se posebej skrbno mora s svojim tele-
som ravnati vrhunski Sportnik, ki tako lahko pre-
preci mikroskopsko majhne poskodbe in njihovo
posledico - prozilne tocke.

(b) Neustrezna priprava - Primerna kondicija, ogre-
vanje za boljsi pretok krvi, pravilno raztezanje (tj.
zelo primerno in specificno za zahteve vaSega Spor-
ta), tehni¢ne vaje, ki spodbujajo delovanje moz-
ganov.

(c) Nezadostna masaza bolecih in utrujenih misic -
Dobre strani redne masaze so sploSno znane;
uspesni Sportniki jo redno uporabljajo; enkrat na
teden bi si jo moral privos¢iti vsak.

(d) PovrSine, na katerih vadite - Pretrde, premeh-
ke: ta tezava je postala znanost sama po sebi. Nag-
njene tekaske steze in ceste lahko vplivajo na ruse-
nje biomehani¢nega ravnovesja. TeZaven je lahko
tudi prehod z atletskega stadiona na prostem na
nagnjeno stezo v dvorani. (Na treningu lahko te-
Cete v obe smeri).

(e) Copati/oprema - Vseeno je, ali so neprimerni
ali ponoSeni; ne eni ne drugi ne morejo podpirati
vaSega sistema. Novi copati, novi loparji ali z dez-
jem prepojena nogometna Zoga so vredni posebne
previdnosti.

(f) Okoljske razmere - Prevroce, prevlazno ali
premrzlo vreme poslabsa pretok krvi in vode v mi-
§ice in vpliva na njihovo temperaturo in pretok
mineralov v njih, kar je nujno za optimalno delo-
vanje miSic in Zivcev.
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(ii) Pretirane obremenitve - notranji
dejavniki

(a) Slaba biomehanika - Tu je kaj povedati. Ideal-
nega biomehani¢nega sistema, h kateremu naj bi
stremeli, ni. So pa nacela, ki naj bi jim sledili, da
bi miSice ostajale v pribliznem ravnovesju na obeh
straneh sklepov. Cetudi imate ploska stopala ali
slabo drZo, je pravo vpraSanje le, ali miSice lahko
dolo€en sklep podpirajo ali ne. Nekateri najboljsi
$printerji sveta imajo ploska stopala, toda ta stopa-
la so skrajno dobro podprta z miSicami, ki skrbijo
za biomehani¢no ucinkovito gibanje. Slaba biome-
hanika stopala zahteva dobre ortopedske vlozke, s
C¢imer preprecimo nastanek PT v miSicah nog in
hrbta.

Dobra biomehanika je podlaga primernega mi-
S§iCnega ravnovesja, to pa je jamstvo, da miSice de-
lujejo po svojih najbolj§ih moceh in varujejo sklepe
pred poskodbami. Ce dopustimo, da misica ali
sklep prepogosto posegata preko svojega nevtral-
nega razpona, se zacnejo razvijati PT. Lahko smo
zadovoljni, da se telo z vadbo zelo rado odvaja
slabim gibalnim vzorcem, ki so izvor vseh teZav, o
katerih govorimo v tem sestavku. Ce se boste zbra-
no potrudili, boste preseneceni ugotovili, kako
hitro se bo privadilo boljS§im gibalnim vzorcem in
jih sprejemalo kot naravne. Pravilni gibalni vzorci
so pomembno sredstvo ohranjanja miSi¢nega rav-
novesja in odganjanja proZilnih tock.

(b) Utrujene miSice - Nenehno se ponavljajoCe
gibanje ali obremenitev preko dolo¢ene meje mi-
§ico utrudita in kon¢no se njena zgradba okvari.
Tako nastanejo PT. Do tega pride ne glede na to,
kak$na je biomehanika gibanja. Za dobro okreva-
nje po naprezanju misica potrebuje ¢as in tudi dru-
gacno pomoc.

(c) Oslabela miSica - Velja kot zgoraj, vendar v tem
primeru vprasanje ni vzdrzljivost, ampak sposob-
nost miSice, da obremenjena proizvaja silo. Ko v
oteZenih okoliS¢inah izvajamo dolocen gibalni
vzorec, npr. Startamo iz blokov, se morda ne zave-
damo, da so naSe srednje zadnji¢éne miSice pre-
Sibke, da bi medenico ohranjale v stabilnem polo-
7aju, zato se morda kr¢ijo premoc¢no in povzroca-
jo nastajanje vozlicastih tvorb, PT. Prvi¢ se tega
lahko zavemo, ko nas zaboli v kriZu ali zacutimo
napete in bolece miSice, ki potekajo po zadnji stra-
ni stegen. Bistveno je, da specificno krepimo mi-
Sice, ki utrjujejo poloZaje dolocenih telesnih delov
(npr. trebusnih, zadnji¢nih, lopati¢nih in miSic, ki
jih imenujemo rotatorna mans$eta /delujejo pri
dviganju rok nad glavo/), pa tudi bolj znane miSice,
ki povzroéajo gibanje (npr. prsnih, §tiriglavih in
dvoglavih stegenskih).

(d) Ohlapnost/prevelika gibljivost sklepov - Ce
sklepa nekr€ljivo tkivo ne ovira veC (primer je npr.
gleZenj s potrganimi vezmi), morajo miSice, ki ga
podpirajo, delati naporneje kot sicer. Le tako lah-
ko sklep zasc¢itimo pred nadaljnjimi poSkodbami.
V tako preobremenjenih miSicah nastajajo PT.
(e) Slaba gibljivost miSice - Splo§na zakréenost mi-
Sice povecuje verjetnost, da se bodo v njej tvorile
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PT, a to ima spet veC opraviti z neuravnotezeno
mocjo miSic, ki obdajajo dolo¢en sklep. Zakrce-
nost specificnih miSic, ki morajo biti gibljive zara-
di posebnih zahtev dolo¢enega Sporta ali discipline,
skoraj gotovo povzro€i nastajanje P toCk - primer
so igralci ragbija ali nogometa s togimi miSicami
zadnjega dela stegen.

(iii) Dejavniki, ki niso povezani
s prepogostim obremenjevanjem

(a) Poskodbe - Akutne poskodbe miSic lahko po-
vzrocijo nastanek PT (ker oslabi miSi¢no tkivo),
toda miSi¢na poSkodba, kakrs$ni sta delno ali popol-
no pretrganje katere od miSic mec, neizogibno
povzro€i nastanek Stevilnih PT. V postopku reha-
bilitacije pretrganega mesta je treba pozornost
posvetiti tudi tem vozlicastim tvorbam.

(b) Stanje po operaciji - V ¢asu okrevanja po kirur-
Skem posegu se pogosto pojavijo P tocke, in sicer
kot posledica krepilnih vaj. Vzrok je Sibkost zara-
di neuravnoteZene moci misic. V nedavni raziskavi
so spremljali 10 bolnikov, ki so se po vecji operaciji
kolena pritoZevali zaradi trajnih bolecin. Ko so
poskrbeli za vozli¢aste tvorbe, so kmalu opazili, da
bolecine nasploh popuséajo. Ocenili so, da se je
stanje izboljSalo kar za 75 odstotkov.

(c) Tezave s prehranjevanjem in zdravjem - V zvezi
s pojavljanjem PT pogosto omenjajo zmanjsano
delovanje $¢itnice ter pomanjkanje folne kisline in
Zeleza. Na njihov nastanek vpliva tudi pomanjka-
nje drugih vitaminov in rudnin (vitamini B, C pa
Ca, K in MG). Razumljivo je, da se nezdravo misic-
no tkivo slabo obnavlja in je bolj obc¢utljivo za po-
Skodbe.

(d) Psihi¢ni dejavniki - Nespecnost, prehud stres
in potrtost so psihosomatsko povezani z nastan-
kom bolecih vozliCev v miSicah (tj. zveza telo-
moZgani). Vendar pa lahko PT vplivajo tudi na nas
avtonomni Zivéni sistem in povzroc€ijo ¢ustveno
stisko.

Sklep

Misice torej pestujejo pomembno skrivnost za
zdravljenje po§kodb in njihovo preprecevanje - to
so tisti mali hiperobcutljivi vozli€i, ki se razvijejo
v miSicah, ko jih preobremenimo. Imenujemo jih
proZilne tocke, ker lahko sproZijo vrsto neprijetnih
posledic. Ni pretirano, ¢e re€emo, da gre pri veci-
ni Sportnih poSkodb za disfunkcijo, ki je tako ali
drugace povezana z njimi, zato mora zdravljenje
obsegati tudi skrb zanje.

Vzroki nastanka PT so Stevilni - navadno potrebu-
jete leta izkuSenj na podro€ju Sportne medicine, da
ste sposobni oceniti, kaj bi jih pri posamezniku
utegnilo povzro€ati. Toda tudi ¢isto navaden “teles-
ni obcutek” in dejstvo, da se teh to¢k zavedamo,
nas v ravnanju z njimi lahko pripeljeta zelo dalec.
Zavedanje pomeni, da smo ves ¢as pozorni na gib-
ljivost, na to, kako treniramo, kak$na je naSa teh-
nika, da opazujemo svoje telo (dobesedno na video
posnetkih), da smo pozorni na to, kaj nam govo-
rita trener in fizioterapevt, na svoje razpoloZenje
in prehrano.
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Na sreco je vozlice mogocée dobro in dokaj hitro
odpraviti. Ceprav je skoraj nemogoce, da jih trdo
trenirajoci Sportnik sploh ne bi imel, pa si lahko ne-
skon¢no koristimo, ¢e jih redno “rahljamo”. (O
tem bo govoril lanek v Sesti letosnji Stevilki.) Tudi
¢e nas na vozlice ne opozarjajo bolecine, lahko z
njihovim rahljanjem doseZkom zelo koristimo, saj
se okrepimo, postanemo bolj gibljivi in biome-
hani¢no uéinkoviti.

Drugi¢ se bomo ozrli na vrsto zamisli o tem, kako
naj se vozlicev lotijo fizioterapevti in Sportniki, ki se
hocejo otresti te neprijetne ovire na poti k uspehu.

Ulrik Larsen,
Sports Injury Bulletin, junij 2001

KAJ PRAVI ZNANOST

Kreatin slabo sluzi
igralcem tenisa

Moc¢nih udarcev, ki jih lahko ob¢udujemo na ve-
likih teniSkih turnirjih, ne moremo pripisovati je-
manju kreatina. Tak je sklep raziskave, ki je nasta-
la v Belgiji, domovini Justine Henin, drugouvrs-
Cene na letoSnjem wimbledoskem turnirju.

V raziskavi je sodelovalo osem dobro treniranih
mladih igralcev tenisa. Ugotoviti so hoteli, ali je-
manje kreatina vpliva na kakovost udarca med si-
mulacijo igre.

V zadnjih desetih letih je postal kreatin eno od naj-
bolj priljubljenih dopolnil prehrane Sportnikov,
seveda tudi igralcev tenisa. Dokazali so, da s krat-
koroénim dopolnjevanjem prehrane s kreatinom
$portniki povecajo eksplozivno mo¢ v razli¢nih
kratkotrajnih eksplozivnih dejavnostih, kot so
$printi, sosledja skokov in razne vrste vaj z od-
porom bremen oziroma orodij. Nekateri izsledki
kaZejo, da kreatin najbolj koristi pri kratkotrajnih
maksimalnih in veckrat ponovljenih obremenitvah,
torej prav takih, ki so znacilne za tenis.

Tako so raziskovalci predpostavljali, da bi kreatin
lahko neposredno pomagal izboljSati udarec pri
tenisu s povecanjem sile in eksplozivne moci rok
in z izboljSanjem vmesnih kratkotrajnih $printov,
s ¢imer bi lahko igralcu omogo¢il boljSi poloZaj pri
izvedbi udarca.

V dvojno slepi raziskavi so poskusne osebe na-
kljuéno razvrstili v dva Sest dni trajajoCa poskusna
postopka. Vmes so jim predpisali 5 dni “izpiranja”.
Prvih pet dni so jim dajali ali po 20 mg kreatin
monohidrata na dan ali podobne, a neaktivne
snovi, torej placeba. Sesti dan so naredili preskus
s simulacijo igre, s katerim ocenjujejo kakovost
udarca v tekmovalnih okoli§¢inah. Odigrali so 4
srecanja s po 10 toCkami.

Ko so razélenili in primerjali rezultate obeh pre-
skusov, so ugotovili, da kopiCenje kreatina v tele-
su ni vplivalo niti na mo¢ niti na natanénost udar-
cev. Tako razpoloZljivi podatki povsem jasno ka-
7ejo, da akutno kopicenje kreatina v telesu ne vpli-
va na dosezke vrhunskih igralcev tenisa.

Ne izkljucujejo pa moznosti, da dolgoro¢no jema-

nje kreatina, ki spodbuja rast miSic, lahko deluje

kot dejavnik pri izboljSanju kakovosti udarca in eks-
plozivnega gibanja po igriScu.

Isabel Walker,

Peak Performance, avgust 2001

Miladi Norvezani do
steroidov preko marihuane

Jemanje androgenih anabolnih steroidov (AAS)
je povezano predvsem s problemati¢nim veden-
jem, kamor sodi tudi kajenje marihuane, Sele dru-
gotni spodbudi pa sta sodelovanje v Sportih, ki
zahtevajo veliko mi§iéno mo¢ in motnje v pre-
hranjevanju.

To je precej presenetljiv sklep ankete, ki so jo iz-

vedli med norves§kimi mladostniki starimi od 15

do 22 let. Dobili so 8058 izpolnjenih vprasalni-

kov.

Anketirance so vprasSali, ali so jim kdaj ponudili

AAS, ali so jih kdaj uporabljali in ali so jih uporab-

ljali v preteklih 12 mesecih. Povprasali so jih tudi

o Sportni dejavnosti, s katero se morebiti ukvarja-

jo, o njihovih stalis¢ih do hrane, telesne teze in

videza ter o vedenju: bilo je pet meril tako imeno-
vanega spornega vedenja, med njimi spolnost in
raba drugih drog.

Rezultati so bili naslednji:

* 430 osebam (5,1%) so vsaj enkrat ponudili AAS,

e 72 oseb (0,8%) je AAS Ze jemalo,

* 31 oseb (0,34 %) je AAS vzelo v preteklih 12
mesecih,

e Vrhunskim $portnikom so AAS ponujali po-
gosteje in tudi uporabili so jih nekoliko pogosteje
kot drugi.

Tisti, ki so AAS jemali pred kratkim, so bili po-
gosteje kot pretekli uzivalci moski, pogosteje so se
ukvarjali s Sporti, ki zahtevajo eksplozivno ali mak-
simalno moc, imeli so ve¢ teZav z vedenjem, pogo-
steje so uporabljali tudi druga prepovedana sred-
stva, bili so pogosteje prepriani o svoji privlaénosti
in so pogosteje trenirali v zasebnih sredi$¢ih za fit-
nes. Ko so te spremenljivke analizirali glede na
njihovo tezo pri napovedovanju tekoce (in ne pre-
tekle) rabe AAS, sta se za edina pomembna dejav-
nika izkazala ukvarjanje s §porti, kjer je pomemb-
na mo¢, in tekoCe kajenje marihuane.
Rabo AAS v katerem koli ¢asu so najbolj napove-
dovali spol (v glavnem decki), dejstvo, da so jim
ponujali ali da so kadili marihuano, motnje v pre-
hranjevanju, vedenjski problemi “premisljene ne-
destruktivne vrste” (npr. zastraSevanje, pretepanje)
in udelezba v Sportih, ki zahtevajo moc.

Primerjali so tri razlage za uporabo AAS: telesno

podobo in motnje v prehranjevanju, udelezbo v

Sportih, ki zahtevajo mo¢ in problemati¢no vede-

nje. Analize so pokazale, da je bila uporaba AAS

najprej in predvsem povezana z razliénimi vrstami
problemati¢nega vedenja (tj. jemanje drog /mari-
huane/ in napadalnim vedenjem). Poleg tega so
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ugotovili, da sta udelezba v Sportih, ki zahtevajo
miSi¢no moc¢, in motnje v prehranjevanju poveza-
ni s trajnim jemanjem AAS.
Tisti, ki so AAS jemali pred kratkim, so pogosteje
tudi hkratni uZivalci marihuane. AAS so ponudili
dokajsnjemu Stevilu norveskih mladostnikov
(5,1%). Ti so se le malo razlikovali od dejanskih
uporabnikov, razen po tem, da so uporabniki AAS
pogosteje segali po prepovedanih snoveh, kot je
marihuana.
V norveSkem okolju marihuana najbrz igra vlogo
vpeljevalca v svet anabolnih androgenih steroidov
in lajSa odlocCitev za preskuSanje Se ene od pre-
povedanih snovi.
AAS so na NorveSkem med adolescenti manj raz-
Sirjeni kot v drugih drZavah razvitega zahodnega
sveta, predvsem v ZDA, Kanadi, Avstraliji in Sved-
ski. To si lahko razlagamo z relativno majhno pri-
ljubljenostjo Sportov, ki zahtevajo maksimalno mi-
§iéno moc¢.
Raziskovalci opozarjajo, da njihovih izsledkov ne
bi smeli posploSevati na druge kulture, kjer je raba
marihuane in AAS pogostejsa in manj obrobna.
Toda, Ceprav je vedenje, povezano z AAS, v drugih
dezelah drugaéno, Se vedno velja sklep, da je upora-
ba AAS med mladino predvsem ena od vrst proble-
mati¢nega vedenja in Sele potem vprasanje Zelje po
Sportnih dosezkih in boljSemu telesnemu videzu.
Isabel Walker,
Peak Performance, avgust 2001

Kako se je najbolje ohlajati?

Meteorologi nam obljubljajo babje poletje, in Ce se
jim bo napoved posrecila, je Se €as, da se nauc¢imo,
kako se je najbolje ohladiti po napornem treningu
v vro¢em vremenu. Delo je za nas opravila skupi-
na raziskovalcev iz son¢nega Teksasa.
Med poskusom so merili temperaturo osebam, ki
S0 v posebej ogreti sobi (38°C) naredile 2 seriji po
Sest 30-sekundnih §printov s 30-sekundnimi vmes-
nimi po¢itki. Vsakemu $printu je sledilo ohlajanje,
primerjali pa so 4 razlicne postopke:
e pasivno ohlajanje pri sobni temperaturi 22°C,
* hlajenje z ventilatorjem,
¢ hlajenje z ventilatorjem in vodo,
* pasivni pocitek v sobi (38°C), kjer so opravili
poskus.
Ugotovili so, da hlajenje z zraCnim tokom (z vodo
ali brez) ni ni€ bolj u¢inkovito ohladilo vrocih teles
kot pasiven po¢itek v hladnejsem okolju. Sportni-
ki, ki se poskuS$ajo hitreje ohladiti, ne potrebujejo
niti ventilatorja niti cevi z vodo, ampak se najbo-
lje ohladijo, e se umaknejo v hladnejSe okolje.
Raziskovalci so opozorili tudi na (visoka znanost,
priznajte!) to, naj se tekmovalci, ki se morajo vrniti
v tekmo, ne polivajo z vodo, ker si bodo zmog¢ili
opremo in oblacila. V¢asih je pomirjevalno, Ce ti-
sto, kar je o¢itno, povedo tudi moZje in Zene v

belem.
Nick Grantham,

Peak Performance, avgust 2001

Ergogeni pripomocek,
a ima svojo ceno

Jemanje alkalnih spojin pred nastopom v vzdrzlji-
vostnih disciplinah lahko pripomore k boljSemu
doseZku - a ima svojo ceno. Tak je sklep nove raz-
iskave, v kateri so z devetimi dokaj dobro trenira-
nimi vzdrzljivostnimi $portniki naredili dva mak-
simalna vzdrzljivostna preskusa, in sicer tako, da
so pred enim poskusne osebe zauzile alkalno spoji-
no, pred drugim pa ne.

Teorija pravi, da zauzitje alkalne spojine pred in-
tenzivnim naprezanjem, zaradi katerega se dvigne
pH miSic, zavre nara$¢anje koncentracije vodiko-
vih ionov (H+), ki lahko motece vplivajo na glikoli-
zo in kréenje miSic. Preprosto povedano, alkalni
dejavnik omogoca vecji izkoristek anaerobne moci,
in raziskave so Ze potrdile, da to velja za kratkotraj-
ne obremenitve, kakrSen je Sprint.

Nova raziskava je preucila, kako alkalna snov vpli-
va na vzdrzZljivost med tekom na 3000 m. Pri teku
na 3000 m v tekmovalnem tempu se lahko nako-
pici veliko laktata, kar pomeni, da energija nasta-
ja tudi po anaerobni poti. Slednje Se posebej velja
za zadnje odseke tekme na tej razdalji.

Skupina 9 §portnikov je v prvem poskusu 60 minut
pred tekom popila raztopino natrijevega klorida, in
sicer 0,1 g/kg telesne teZe. V resnicnem preskusu
so 60 minut pred tekom popili alkalno raztopino
natrijevega citrata, in sicer 0,5 g/kg telesne tezZe.
Med obema tekoma so osebam merili frekvenco
srénega utripa in koncentracijo laktata v krvi.
Razlika med dosezki v prvem in drugem poskusu
je bila o€itna. Ko so tekaci pili raztopino kuhinjske
soli, so za tek porabili 621,6 sekund, ko so popili
bazi¢no raztopino, pa samo 610,9 sekund.
Razlike v frekvenci srénega utripa niso zabelezili,
koncentracija laktata pa je bila po testnem poskusu
visja kot po preskusu s placebom. To dejstvo kaze,
da je raztopina natrijevega citrata (baza) med te-
kom dopuscala mocnejSo udelezbo glikolize, in
sicer zato, ker je bil pH ob startu visji. Z drugimi
besedami povedano, zauzita baza je okrepila ana-
erobno proizvodnjo energije, preden je kislost mi-
Sic povzro€ila utrujenost.

Videti je, da bi bile lahko baze v povezavi z zelo in-
tenzivnimi obremenitvami mo¢no ergogeno sred-
stvo. Na Zalost pa je zaradi zauzitega natrijevega
citrata osem od devetih udelezencev poskusa bolel
Zelodec ali pa so imeli druge prebavne motnje, tudi
drisko, zato ni verjetno, da bi se raba alkalnih snovi
kot ergogenega sredstva moc¢no razsirila.

Ralph Brandon,
Peak Performance julij 2001
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Kontrastni trening za moc
pripomore k boljSim dosezkom

Kaj je bolje za povecanje eksplozivne moci - “kon-
trastno” obremenjevanje (izmeni¢no tezke in lah-
ke uteZi) ali bolj ali manj konstantna bremena? To
vpraSanje si je zastavila vrsta raziskav, ki so hotele
dognati prednosti oz. slabosti opisanih pristopov
k pridobivanju mo¢i. Poskus so naredili s Sestimi
poklicnimi igralci ragbija.
Bralci Vrhunskega doseZka se najbrZz spomnijo
uporabe kontrastnih bremen iz “kompleksnega tre-
ninga”, kjer gre za dva pola: del, ki meri na maksi-
malno moc¢, so bremena vec¢ja od 85% maksimuma
enega samega dviga, del, ki meri na eksplozivno
moc, pa je ima opraviti z bremeni okrog 40% mak-
simuma enega samega dviga. Vaje bi lahko ilust-
rirali s poCepi s teZkimi bremeni, ki jim sledijo sko-
ki iz pocepa z zelo lahkimi bremeni. Ce pred vajo
za eksplozivno mo¢ naredimo vajo za maksimalno
moc, se eksplozivna mo¢ izrazi siloviteje in s tem
se poveca treninSki ucinek.
V tej raziskavi so Zeleli odkriti, ali je mogoce po-
vecati eksplozivno moc tudi, ¢e je predhodna “tez-
ka” serija v mejah obremenitev, ki so znaCilne za
eksplozivno mo¢ (30-60% maksimuma) in ne vec-
ja od 85% maksimuma, kot smo zapisali zgoraj.
Sportniki so naredili dve seriji skokov iz poéepa:
e Kontrastna obremenitev - 2 X 6 skokov s 40 kg
tezko ro¢ko na ramenih, vmes serija Sestih skokov
s 60 kg.
* Konstantna obremenitev - 2 seriji po 6 x 40 kg.
Najvecjo eksplozivno mo¢ vsake serije skokov iz
pocepa so izmerili s pomocjo pliometriCnega siste-
ma skokov. Pri kontrastni obremenitvi so osebe v
¢asu dveh serij skokov s 40-kilogramskimi breme-
ni (vmes je bila serija s 60-kilogramskim breme-
nom) dosegle mo¢ 1380 in 1482 W. Pri konstant-
ni obremenitvi (vmes ni bilo skokov s tezjim bre-
menom) sta bila rezultata 1365 in 1406 W. Poka-
zalo se je, da ¢e med dve “lazji” seriji vrinemo
“tezjo”, v drugi seriji, ko uporabljamo laZje breme,
eksplozivna moc€ naraste.
Gre za zelo podoben ucinek, ki spremlja kompleks-
ni trening. Ena vrsta specifi¢ne kontrastne obre-
menitve, ki jo uporabljam s svojimi §portniki, so
Starti iz blokov v vpregi, pri ¢emer morajo kar se
da pospeSevati, medtem ko jim sam nudim odpor
z elastiCnim trakom, pripetim na pas. Tako pretece-
jo 4-5-krat 10 m, nato 2-3-krat 10 m brez odpora,
pri Cemer imajo drugic¢ obCutek, da so lazji, ker je
izraz eksplozivne mo¢i vecji.
To nacelo lahko uporabimo v mnogih disciplinah,
tudi v metih in skokih, s ¢imer trenerji dosegamo
zelo specifiéno povecevanje eksplozivne mocéi. Kakr-
Sen koli nacin treniranja, s katerim premos¢amo
prepad med dviganjem uteZi in §portnim terenom,
je nadvse dragocen in mora najti mesto v treningu,
Se posebej v predtekmovalni in tekmovalni dobi.
Journal of Strength and Conditioning
Research, 2001, 15(2), 198-200

Merjenje laktata: ali je
sploh smiselno?

V zadnjem desetletju so Stevilni Sportniki in fiziolo-
gi poskusali napovedovati vzdrzljivostne dosezke
z merjenjem koncentracije laktata v krvi. Cim vigji
je odstotek VO, max, ali ¢im hitrejsi je tempo, pri
katerem se pojavi laktatni prag, tem bolje naj bi bil
pripravljen §portnik. Stevilni raziskovalci so za lak-
tatni prag - maksimalno koncentracijo laktata, pri
kateri se Sportnik Se nahaja v stanju funkcionalne-
ga ravnovesja - razglasili 4 mmol/l. Drugi pa so
ugotovili, da koncentracija laktata lahko moéno
variira in da nekateri lahko dlje ¢asa ohranjajo in-
tenzivnost, pri kateri koncentracija seze celo do 8
mmol/l.

Nasa raziskava je izmerila laktatni odziv na maksi-
malni preskus v kolesarjenju, pri katerem so mo-
rali udeleZenci v eni uri prekolesariti ¢im ve¢. Med
preskusom so jim na vsakih 10 minut izmerili kon-
centracijo laktata v krvi. V povprecju so v eni uri
prekolesarili 40,8 km, povpre¢na frekvenca nji-
hovega srénega utripa pa je bila 83%. Koncentraci-
ja laktata je variirala od 5 do 12 mmol/l, v povprec-
ju pa je znasala 7,6 mmol/l. Srednja koncentraci-
ja laktata in tempo sta bila ves Cas dokaj stalna, kar
je pomenilo, da so kolesarji ohranjali stalen napor
v stanju funkcionalnega ravnovesja.

Globlji pomen teh podatkov je, da ko si §portnik
izbere nek tempo, o€itno lahko ohranja to raven
naprezanja, ne glede na visoko koncentracijo lak-
tata. To postavi v dvomljivo lu¢ ne le trditev, da je
koncentracija 4 mmol/1 tista, ki dolo¢a laktatni
prag, temve¢ ali je laktatni prag sploh pomembne-
je povezan z vzdrzljivostnimi dosezki. Morda je
dolgoro¢na akumulacija laktata v tekmovalnih
okolis€inah ali terenskih preskusih veliko vi§ja od
koncentracij, do katerih pridemo s poskusi v labo-
ratorijih, pri katerih intenzivnost narasc¢a zelo po-
stopno. Ali laboratorijske meritve laktata sploh
lahko uporabimo za napovedovanje vzdrzljivostnih
dosezkov?

Raziskava je odkrila velike razlike med posamez-
nimi $portniki. Korelacije med koncentracijo lak-
tata in dosezki niso odkrili, zato so raziskovalci
pomislili na povezavo z vrsto posameznikovih
miSi¢nih vlaken. Tako lahko Sportnik, ki ima vec
miSi¢nih vlaken vrste Ila, nakopici ve¢ laktata kot
nekdo, ki ima ve¢ vlaken vrste I, pa ¢eprav sta nju-
na dosezka enaka.

Je torej merjenje laktata sploh smiselno? Velike
individualne razlike koncentracij laktata, ki jih
posamezniki lahko prenasajo zelo dolgo, zbujajo
dvom v veljavnost laktata kot napovedovalca do-
sezkov. In $e nekaj: med laktatom, do katerega pri-
demo v laboratoriju in laktatom, ki ga izmerimo v
tekmovalnih razmerah, morda sploh ni pomembne
Zveze.

Morda bi bilo treba meritve laktata omejiti na in-
dividualne longitudinalne teste pri doloCenih stal-
nih delovnih obremenitvah. To pomeni, da bi lah-

STRAN 28 I — — ———



ko z meritvami laktata spremljali stanje treniranosti
istega Sportnika v daljSem casovnem obdobju. Ta-
ko bi bil lahko npr. test laktatnega odziva Sportni-
ka pri 20-minutnem teku s hitrostjo 12 km/h objek-
tivno merilo njegove aerobne kondicije, ¢e bi ga
redno ponavljali in tako dolocali stanje njegove
treniranosti ter ocenjevali vpliv treninga na njegov

aerobni energijski sistem.
Ralph Brandon,

Peak Performance julij 2001

Ko Sportne pijace ne delujejo

Tako rekreativni kot vrhunski Sportniki si Zelijo iz-
boljsati dosezke na treningu in tekmovanjih - in
tudi to je eden od razlogov, da pijejo razne Sport-
ne napitke. Proizvajalci trdijo, da njihovi izdelki
povecujejo vzdrzljivost ter pomagajo nadomeséati
z znojenjem izgubljeno vodo in elektrolite. Ali vse
to res drzi?

Ameriski raziskovalci menijo, da v dolo¢enih oko-
lis€inah nekateri Sportni napitki ne povecujejo
dosezkov - tako so ugotovili v raziskavi, v kateri je
sodelovalo deset kolesarjev in kolesark. Poskusne
osebe, ki so na teden kolesarile povpreéno po 2 uri
in pol in se ukvarjale tudi z drugimi vzdrZljivost-
nimi Sporti, so naredile tri 60-minutne preskuse v
naslednjih razmerah:

1. brez tekocine,

2.8 1200 ml preciScene vode,

3. s 1200 ml Sportnega napitka Gatorade.

Po ogrevanju so na vso mo¢€ kolesarili 60 minut, in
sicer s 40 do 80 obrati na minuto. Med poskusom
so v rednih ¢asovnih presledkih spremljali frekven-
co srénega utripa, oceno zaznanega naprezanja in
izraZanje moci.

In zdaj pride presenecenje. Raziskava je ugotovi-
la, da nadomescanje tekocin s pijaco Gatorade
med enourno zmerno intenzivno dejavnostjo ni ni¢
drugace vplivalo na delo, frekvenco srénega utripa,
znojenje, zaznavo naprezanja ali koncentracijo
elektrolitov v urinu kot zgolj pitje vode ali celo ni¢
tekocCine. Drugace povedano, §portna pijaca ni
delovala.

Ceprav ne smemo kar zamahniti z roko in odpisati
vse prejSnje raziskave, ki kaZejo, da Sportni napit-
ki lahko pomagajo izboljsati dosezke, je mogoce,
da se vpliv kaze le pri dolgotrajnih dejavnostih.
Potrebujemo vec raziskav, a ta je zastavila dobro
vpraSanje: Ali res moramo zapravljati denar za
Sportne napitke, ¢e navadna voda delo opravlja

enako dobro?
Nick Grantham,

Peak Performance julij 2001
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Vodnik za dobre starse

StarSi lahko otroka osrecite in pripomorete k nje-
govim S§portnim uspehom. S svojimi pri¢akovanji
odlocilno vplivate na njegova staliS¢a do ukvarjanja
s Sportom.

Ce ga boste pozitivno spodbujali, bo otrok:
¢ dobil obcéutek, da dosega pomembne stvari

e v §portu iskreno uZzival

¢ bolje telesno pripravljen

¢ 0 sebi izoblikoval dobro mnenje

e spretnejsi

Ugotovite, kaj si vas§ otrok od Sporta Zeli in mu
pomagajte, da si bo postavil realne cilje, s kateri-
mi bo uresnicil te Zelje. To bi lahko pomenilo, da
boste morali krotiti svoje lastne teZnje in Zeljo, da
bi svoje sanje ali nepoteSeno Castihlepje vsiljevali
svojemu otroku.

Pomembno je:

¢ spodbujati, a ne siliti k dejavnosti

e vedeti, kdaj je otrok pripravljen za igro

¢ spodbujati zdrave navade in nacin Zivljenja

¢ sodelovati pri igrah v druZini oziroma doma

¢ podpirati in poucevati poSteno igro

* otroku pomagati, da si ustvari uresnicljive cilje
* otroku pomagati pri odloCanju

* dajati zgled z lastno Sportno dejavnostjo

* otroke jemati s seboj na ogled Sportnih tekmo-
vanj

Kako lahko pomagate trenerju svojega
otroka?

V Sport svojega otroka se lahko vkljuCite na vec
nacinov. Da boste nasli ¢as za njegov Sport, boste
morda morali celo malce premetavati svoje ob-
veznosti. O svojem prispevku morate razmisljati
stvarno. Storite lahko naslednje:

e otroka prevaZate na trening in/ali tekmovanja
e Ce trener Zeli, mu lahko pomagate pri nadzira-
nju vadbe

* postanete trener ali funkcionar

¢ sodite srecanja

* perete Sportno opremo

* pomagate pri pisarniSkem delu

¢ ustanovite starSevsko komisijo

e pomagate pri organizaciji posebnih prireditev ali
dejavnosti

Delo 7 otrokovim trenerjem

Pomembno je, da vzpostavite pristen stik z osebo,
ki odgovarja za treniranje vaSega otroka.

« Ce vas tare kakrsnakoli skrb v zvezi z vasim otro-
kom in njegovim §portom, obvestite trenerja.

« Ce trener Zeli, mu pomagajte in pokazite, da ce-
nite delo, ki ga je dobro opravil.

* Ne silite v trenerja, e ni nujno, spostujte njego-
vo zasebno Zivljenje.

¢ Trenerju porocajte o kakr$nihkoli boleznih, po-
Skodbah, pocitnicah itd.

¢ Potrudite se in hodite na tekme svojega otroka.
¢ Poskrbite, da bo imel va§ otrok primerno opre-
mo in oblacila.
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Vodnik za dobre trenerje

Kot trener mladih ljudi ste osrednja oseba njihovih
§portnih sanj in prizadevanj. Vloga, ki jo igrate in
odnosi, ki jih gojite do njih, so pomembni za to, da
je njihova Sportna izkus$nja kakovostna, izpolnje-
na z veseljem in uzitkom ter vseZivljenjska.

Trener otrok bi moral:

* poznati §port in imeti izku$nje pri delu z otroki
e ceniti individualnost in otrokovim potrebam dati
prednost pred potrebami §porta

 ohranjati pravi pogled na zmagovanje in poraze
* biti pozitiven zgled

* biti obc¢utljiv za manj sposobne otroke in za
okolje, iz katerega prihajajo

e otrokom pomagati, da si zastavijo uresnicljive
cilje

* uporabljati pozitivne pripombe, kretnje in na-
grade ter ceniti napore in prizadevanja - otroka
nikoli ne kaznujte z dodatnimi vajami

e ustvarjati varno in prijetno delovno okolje

Treniranje

Trenerji otrok bi morali:

* imeti ustrezno trenersko izobrazbo

* biti pripravljeni obnavljati svoje znanje

e poskrbeti za izkuSnje, ki so primerne starosti
otrok, njihovim sposobnostim in ravni telesnega in
dusevnega razvoja

* poskrbeti za ustrezno zavarovanje

* spoStovati enakopravnost in politiko zascCite
otrok ter postopke v svojem Sportu

Odvisno od vrste Sporta oziroma discipline je do-
bro, da je trener tudi ves¢ nuditi prvo pomog.

Delo s starsi

Ce zelimo, da je otrokova §portna izkusnja &im
boljsa, morajo biti starsi in trener v dobrih odno-
sih.

e StarSem vnaprej opiSite svoje nacrte za prihaja-
joCo sezono, vkljucno z datumi vecjih tekmovanj
pa tudi morebitnimi denarnimi vprasSanji, ki jih je
mogoce pri¢akovati itd.

* Dogovorite se kako pogosto, kdaj in kje bo tre-
niral njihov otrok.

e Pogovorite in dogovorite se o dolZnostih in
skrbi za otroka (npr. kdo odgovarja za potovanje
na trening in domov).

e Pozanimajte se, katerih drugih Sportnih in ne-
§portnih dejavnosti se udelezujejo vasi varovanci.
e Spodbujajte starSe, naj prihajajo na treninge
svojih otrok in jih vkljuéujte v to izkusnjo.

* Prepricajte se, da so priCakovanja starSev reali-
sticna in da poznajo cilje in prizadevanja svojih
otrok.

e StarSe poucite, kaksno posebno opremo ali ob-
lacila zahteva Sport njihovih otrok in kje jih je mo-
goce kupiti - Se posebe;j tiste pripomocke, ki skrbijo
za varnost.

* Dajte jim izvod Vodnika za dobre starse.

Ko potujete 7 mladimi sportniki:
e starSem posredujte vse podrobnosti o potovanju

e pridobite njihovo pisno dovoljenje/strinjanje v
zvezi z otrokovo udelezbo in se dogovorite, kako
se boste sporazumevali

* poskrbite, da je v skupini glede na Stevilo otrok
dovolj odraslih spremljevalcev

e Ce so otroci obeh spolov, naj bodo obeh spolov
tudi spremljevalci

* na kraju, kjer ste dogovorjeni, bodite vedno prvi,
odidite pa zadnji

 vedno preverite, ali je urejeno zavarovanje pot-
nikov in ali so vozila v dobrem stanju

Refleksivna vadba

e Treniranje je neprekinjeno uéenje, stalno bo-
gateCe se znanje o ljudeh in njihovih dosezkih.

* Dober trener se nikoli ne neha uciti ali iskati
novih virov znanja.

* Bistvo treniranja ni v tem, kaj zna$, ampak v
tem, kaj zna$ narediti.

« Ce trener poskrbi za svoj strokovni razvoj, zna
bolje zadovoljevati Sportne potrebe svojih tekmo-
valceyv.

» Refleksivna vadba ali ponoven premislek o tem,
kar pocnemo, trenerju pomaga pri trajnem izobra-
Zevanju - gre za vas in vase treniranje.

¢ So razli¢ne vrste refleksije, ki lahko koristijo tre-
nerju:

- opisna - pripovedovanje in po-doZivljanje pretek-
lih izkuSenj

- ustvarjalna - ucenje iz preteklih izkuSenj in kot
posledica tega poskuSanje Cesa novega na nov
nacin

- kriticna - preverjanje uteCenih navad in izziva-
nje tradicionalne modrosti.

* Premislek o ravnanju nastopa po izvr§enem, toda
trenerji morajo znati premisljati med ravnanjem,
tako da svoje treniranje prilagajajo tekoCemu raz-
voju dogodkov.

e Premislek ali vrednotenje vaSega trenerskega
dela sta pogosto ucinkovitejSa, e sodeluje skupi-
na udeleZencev in ne samo trener.

e Izkoristite vse mozne vire povratnih informacij,
vc¢asih so tiste, ki najbolj pomagajo, tudi najbolj
presenetljive.

e Dobro sporazumevanje je bistveno pomembno.
» Refleksija zna biti bole¢, zelo oseben in teZaven
postopek, toda ¢e hocete, da deluje, mora biti odprt
in poSten.

* Bistvo refleksivne vadbe je vrednotenje vasega dela
in sprasevanje “zakaj?”
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raziskovalno glasilo o vzdrzljivosti, moci in kondiciji,

posrednik novosti iz mednarodne teorije in prakse Sportnega treniranja
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Urednik: Janez Penca
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