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SPATI ALI NE?

Pomanjkanje spanja lahko
za 11% zmanjsa srcno-zilno
zmogljivost

Kot kondicijski trener se pogosto sooam z mladi-
mi Sportniki, ki si prizadevajo najti ravnoteZje med
poklicnimi ali Studijskimi obveznostmi in §portno
kariero. Ni¢ nenavadnega ni, da se komu od njih
zdi dan za nekaj ur prekratek. Zal med kladivo in
nakovalo prvi pride spanec. No¢ni §tudij in zgod-
nji jutranji trening marsikoga silita, da skusa pre-
Ziveti s komaj 4-6 urami spanja. Ce se ta vzorec
vlece skozi ve¢ tednov, imamo kaj kmalu pred se-
boj izérpanega Sportnika, ki mu manjka motivacije
in si obupno prizadeva doseéi §portno formo.
Anglezi bi rekli, da je sveCo pac kuril na obeh kon-
ceh. Da bi mu lahko pomagali, moramo razumeti,
kaj se dogaja med spanjem in kako to vpliva na
Sportne dosezke, predvsem pa mu moramo znati
svetovati, da se bo zdravo naspal. Strokovnjaki z
Wheaton Collega v ZDA so pripravili nekaj temel-
jnih informacij, ki bodo pomagale trenerjem pri
boljSem razumevanju dogajanja med spanjem in jih
poucile, kako lahko to vpliva na dosezke.
AmeriSka raziskava je ugotovila, da Sportniki potre-
bujejo veé spanja kot nedejavni ljudje, najkoristnej-
§i pa je spanec pocasnih valov. Spanec lahko razde-
limo v pet faz.

Tik preden zaspimo, mozganske valove beta (to so
valovi budnega stanja) nadomestijo valovi alfa. Ti
oznacujejo stanje budnosti, a globoko sprostitev.
Po 5 do 20 minutah v tem stanju smo pripravljeni
na prvo fazo spanja.

Prva faza: Traja lahko od 10 sekund do 10 minut.
To je Cas rahlega spanca. Dihanje postane plitvo in
miSice se zano hitro sproscati (véasih nas obide
obcutek, kot da padamo, kar ima za posledico tele-
sni refleks, npr. trznemo z nogami).

Druga faza: Traja od 10 do 20 minut. Strokovnja-
ki menijo, da oznacuje zacetek pravega spanja, kajti
v tem Casu smo gluhi in slepi za ve¢ino zunanjih
drazljajev.

Tretja in Cetrta faza: Zdaj vstopamo v najgloblji del
spanja in tu smo ljudje najbliZje zimskemu spanju
medveda ali jeza. V tem Casu organizem najbolje
obnavlja moci, presnova je zelo Sibka, izloCanje
hormona rasti v kri pa najbolj intenzivno. Po neka-
ko 30-40 minutah v Cetrti fazi se povrnemo v tret-
jo in drugo fazo, namesto da bi stopili §e en korak
nazaj v prvo fazo, pa vstopimo v fazo hitrega premi-
kanja o¢i (REM= rapid eye movement).

REM: V c¢asu spanca, ki ga opisujemo kot fazo
REM, se dogaja veliko zanimivega. Pretok krvi,
sréna frekvenca, dihanje in krvni tlak se zvecajo oz.
zviSajo, o€i pa se gibljejo zelo hitro, kot bi pregle-
dovale okolico (na sreco so zastrte z vekami). V tej
fazi pogosto sanjamo, ponovno se pojavijo beta
valovi (kar kaZe na dejavne moZgane), telo pa os-
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O branju

Izbiraj avtorja,

kot izbiras§ prijatelja.
Wentworth Dillon,

Lord Roscommon, c.

(1633-1685)

Svet je res poln
tretjerazrednih
piscev, a je tudi poln
tretjerazrednih
bralcev.
Stan Barstow
(1928-);
v Daily Mailu
15. avgusta 1989

Clovek bi moral

brati samo tisto,

k ¢emur ga vodi

nagnjenje; kar bere

zato, ker mora,

mu ne koristi prida.
Samuel Johnson

(1709-1784);

James Boswell Life of

Samuel Johnson

(1791)

Dokaj nenavadno,
a Clovek knjige ne
more brati. Lahko jo
samo ponovno bere.
Dobro, aktivno in
ustvarjalno branje je
samo ponovno branje.
Viadimir Nabokov
(1899-1977);
Predavanja o
literaturi (1980)
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tane negibno, ker motori¢ni korteks blokira Zivéno
aktivnost moZganskega debla. Zelo koristen me-
hanizem, ker nam ne dovoli, da bi svoje sanje tudi
zares odigrali!

Krog razli¢nih faz spanja se v toku no¢i ponovi 4-
6-krat. Ko se ciklusi ponavljajo, se trajanje tretje in
Cetrte faze skrajSuje, REM pa se podaljsuje.

Kaj to pomeni za Sportnika

Kaj se torej zgodi, ¢e Sportniku primanjkuje spa-
nja? Peter Walters govori o treh podrocjih, ki jih
lahko prizadene pomanjkanje spanja.
Sréno-zilna zmogljivost

Nakopiceni primanjkljaj spanja je poskusnim ose-
bam sréno-Zilno zmogljivost zmanjsal za celih 11
odstotkov. Koliko spanja nam mora torej manjkati,
da se pokaZejo posledice? Raziskave kazejo, da
dosezkom lahko §kodi 30-36-urni primanjkljaj
spanca. Ce §portnik potrebuje po 8 ur spanja na
dan, a si jih privos¢i samo 6, v 15 dnevih nabere
dovolj dolga, da se mu bo znatno poslabsala sré¢no-
zilna zmogljivost. Pomislite na Studente ali dijake,
ki se pozno v no¢€ pripravljajo na izpite in se zgodaj
zjutraj odpravljajo na prvi trening dneva. Samo dva
tedna je dovolj, da za¢nejo njihovi rezultati drseti
po klancu navzdol.

Predelava informacij

Med spanjem imajo moZgani Cas, da urejajo, raz-
vr§¢ajo po pomembnosti in arhivirajo vse infor-
macije, ki nas doletijo v teku dneva. Dusevne funk-
cije se slabSajo skoraj dvakrat tako hitro kot tele-
sni dosezki, zato se morda vas varovanec ali varo-
vanka pocutita telesno dobro pripravljena, prav
mogoce pa je, da se ne bosta mogla spomniti tak-
ticnih napotkov, ki ste jima jih dali prejSnji dan,
zato se jima lahko zgodi, da bosta med tekmo imela
tezZave pri sprejemanju pravih odlocitev.
Custvena stabilnost

Ze najmanjsi primanjkljaj spanja poveca ob¢utlji-
vost za zaznavanje naprezanja. Sportnik se torej
pocuti bolj utrujenega kot je v resnici, slabse je raz-
poloZen in vsekakor ne v stanju, v kakr§nem je mo-
goce seCi po vrhunskem dosezku.

Kaj lahko storimo

Ko pojasni, kaj se dogaja med spanjem in kako lah-
ko pomanjkanje slednjega negativno vpliva na do-
sezke, Walters poda navodila, s pomog¢jo katerih bi
naSim varovancem morali znati pomagati, da bi se
ponoc¢i dobro naspali:

Ugotovi koliko spanja potrebujes in si ga toliko tudi
privos¢i. Ljudje potrebujemo razlicno veliko spa-
nja. Koliko ga potrebujete, lahko ugotovite tako, da
odgovorite na naslednja vpraSanja:

(a) Ali pogosto zaspite, Ce imate priloznost (pri-
loZnost je opisana kot vsaj 10 minut bivanja v mir-
nem, mracnem okolju?

(b) Ali zjutraj potrebujete budilko?

(c) Ali obicajno ob koncih tedna nadomestite pri-
manjkljaj, ki ga pridelate med tednom?

(d) Ali se skoraj vsako jutro zbujate utrujeni?

(e) Ali ¢ez dan pogosto dremljete?

(f) Ce imate priloznost, ali brez prekinitev spite dlje
kot 9 ur in pol na no¢?

(g) Ali se podnevi poCutite zaspane in pocasne?
(h) Ali v obdobyjih, ko ste potrti, zaskrbljeni ali na-
peti, spite dlje?

Ce sportnik na veé kot dve vprasanji od a do h
odgovori z “da”, verjetno potrebuje vec spanja.
Ukrepate lahko takole.

Uredite si en teden spanja

Ugotovite, ob kateri uri Sportnik navadno postane
zaspan in nato lahko neprekinjeno spi 10 ur. Vsak
vecer naj gre spat v 30-minutnem ¢asovnem oknu
okrog te ure.

Ko se tako ustali, naj redno hodi spat ob doloce-
nem ¢asu, zbujati pa se mora brez budilke. Zapisuje
si skupno koli¢ino spanja in koliko ur povpreéno
spi na no€. Ti podatki govorijo o njegovih priroje-
nih potrebah po spanju.

Zdaj lahko nacrt prilagajate, toda prilagoditve bolj
zgodnjemu ali poznejSemu odhajanju v posteljo naj
ne presegajo 30 minut na noc.

Ohranjajte red

Pomembno je, da se po ustaljenem redu ravnate
vsak dan. Ce ga spremenite za dlje kot 2 dni ali ée
ob konceh tedna spite ve¢ kot 1 uro dlje, zmotite
svojo bioloSko uro.

Ustvarite si optimalno spalno okolje
Pomagajte si z naslednjimi Stirimi dejavniki:
* Tisina. Medtem ko se na nekatere vrste zvoka
lahko prilagodimo, nas §e vedno lahko zmotijo
hrupni sosedje, promet ali sostanovalci. Znaki, kot
so “Ne moti!”, Cepki za uSesa ali sploS§na “politika”
miru v hisi lahko pripomorejo k temu, da vas med
spanjem ne bo ni¢ motilo.
e Mrak. Mrak je evolucijski signal, ki moZganom
sporoca, da je Cas za spanje. Dokazovanje, zakaj je
tako, ni potrebno.
« Hlad. Ce je soba pretopla ali premrzla, lahko
traja dlje, da zaspimo in ponoci se v takem okolju
tudi pogosteje zbujamo. NajprimernejSa temperatu-
ra v spalnici je 18° C, ¢eprav tudi pri tem niso vsi
okusi enaki.
e Udobje. Ker med spanjem 40-60-krat spremeni-
mo poloZaj, moramo imeti udobno Zimnico in bla-
zino in dovolj prostora za manevriranje.
Nick Grantham,
Sports Injury Bulletin, november 2002

PRAKTICNA TERAPIJA

Kdaj ne smemo greti
poskodovanega tkiva ali
uporabiti ultrazvoka

Toplotna terapija naj bi lajSala boleCine in miSi¢ne
krce, ki so posledica dolo¢enih vrst poSkodb. To-
ploto v€asih pred ogrevanjem priporocajo Sportni-
kom s togimi, zakréenimi miSicami ali pa pri zdrav-
ljenju kroni¢nih stanj, pri katerih lahko slaba proz-




nost miSic ali gibljivost sklepov zavirata okrevanje.
Uveljavilo se je tudi mnenje, da lahko raztezanje
miSic in sklepov izboljs§amo tako, da jih predhod-
no pasivno ogrevamo.

Vendar pa je znano, da toplota na poSkodovanih
delih telesa povzroci naraséanje otekline, pospesi
pa tudi presnovo in kapilarni pretok krvi, kar ovi-
ra zacetno zdravljenje nekaterih poskodb. Poleg
tega lahko toplota poveca raztezljivost vezivnih
tkiv, zaradi ¢esar poskodovani deli postanejo Se
bolj ohlapni. Lahko bi rekli, da je toplota kot tera-
pevtsko sredstvo pretkana z dvomi.

Raziskava v Novi Mehiki

Pred kratkim so raziskovalci s sredi§¢a Lovelace Me-
dical Centre v Albuquerqueju preverjali hipotezo ali
povrsinska oz. globinska toplota dejansko izboljsa-
ta miSi¢no gibljivost. V tej zanimivi raziskavi je so-
delovalo 97 oseb, 59 Zensk in 38 moskih, njihova
povprecna starost pa je bila 27 let. Vsi so tezko
gibali gleZenj v smeri proti golenici (dorzalna flek-
sija ali kréenje gleZnja, tako da s prsti posegamo
proti golenici). Razdelili so jih v pet skupin. Prva
skupina je bila kontrolna. Njeni ¢lani niso delali
nobenih razteznih vaj, pa tudi meénih miSic jim
niso segrevali. Medtem pa so ¢lani Stirih poskusnih
skupin 6 tednov zapored po 3-krat na teden delali
statiCne raztezne vaje. Druga skupina je delala
samo te vaje, tretja se je pred raztezanjem mec
vzpenjala na prste, Cetrti skupini so pred razteza-
njem 15 minut povrsinsko - vlazno - segrevali mi-
Sice me¢, peti skupini pa so pred raztezanjem meca
7 minut neprekinjeno segrevali z ultrazvokom.
Razpon dorzalne fleksije so jim merili pred zacet-
kom raziskave ter po dveh, Stirih in Sestih tednih.
Zakaj so pri peti skupini preskusali ultrazvo¢no
obsevanje, Ceprav se je raziskava osredotocila na
vpliv toplote na misi¢no raztezljivost? Ne pozabite,
da pri toplotni terapiji navadno uporabljamo vroce
obloge in hidroterapijo, vendar sodi sem tudi ultra-
zvok. Vroce obloge delujejo v smislu prevajanje
toplote v tkiva v stiku z njimi, hidroterapija kot kon-
vekcija, tj. prevajanje toplote po prelivajoci se teko-
¢ini, medtem ko ultrazvok tkiva segreva s tem, da
zvocne valove spreminja v toploto. Za segrevanje
poskodovanih ali kroni¢no obolelih telesnih delov
se uporabljajo tudi sevajoca toplota, kratkovalov-
na diatermija in parafinske kopeli.

Kaj se je zgodilo

Kot se je izkazalo, se je pasivna in aktivna gibljivost
dorzalne fleksije gleznja v primerjavi s kontrolno
skupino izboljSala pri vseh §tirih poskusnih skupi-
nah, najbolj pa je napredovala skupina z ultra-
zvocnim obsevanjem (aktivno raztezanje 6,2 sto-
pinje, pasivno 7,35 stopinje.) Druge skupine so
povpre¢no napredovale za okrog 4 stopinje. Vide-
ti je bilo, da je ena vrsta segrevanja tkiv - ultrazvok
- na gibljivost gleznja vplivala e posebej dobro.
Prav pa je, da opozorimo na dve stvari: gretje, po-
vezano z ultrazvokom, morda ni podlaga dejanske-
mu mehanizmu, ki zagotavlja boljSo raztezljivost
mecénih miSic. Morda je ucinek treba pripisati kake-

mu drugemu vplivu ultrazvoka. Drugié, ne smemo
predpostavljati, da je izboljSanje gibljivosti Ze samo
po sebi dobra stvar. Nobenega jamstva ni, da bi
boljsa gibljivost me¢nih miSic, ki so jo ugotovili s
to raziskavo, koristila tudi u¢inkovitosti gibanja oz.
dosezkom, prav tako pa ni gotovo, ali boljsa giblji-
vost gleznja v smeri proti golenici zmanjSuje tvega-
nje nastanka poskodb.

Poskodbe koze

Kaze torej, da ultrazvok pripomore k vecji gibljivo-
sti, toda ali je kak dokaz, da bi zdravljenje s toplo-
to (vkljuéno z ultrazvoéno terapijo) lahko pospesi-
lo celjenje poSkodb? Poleg tega,da jih zanima vpliv
toplote na gibljivost, se znanstveniki sprasujejo, ali
bi lahko toplotna terapija blagodejno vplivala na
celjenje poSkodb koZe, recimo odrgnin, kakr$nih so
npr. vajeni rokoboreci, igralci ameriS§kega nogome-
ta, igralci ragbija, kriketa in nogometasSi. V stro-
kovni literaturi je res nekaj primerov, ki kazejo, da
toplota pomaga povecati pretok kisika v slabo pre-
krvljenih tkivih, npr. v koZzi, in da ta kisik lahko po-
spesdi in izboljsa celjenje akutnih poSkodb. Ker so
okolis¢ine v zvezi s kroni¢nimi poskodbami manj
jasne, so raziskovalci s Sole za negovalne vede
(School of Care Sciences) z univerze v Glamor-
ganu v Walesu pred kratkim pri zdravljenju razjed
3. in 4. stopnje uporabili toploto sevanja. Toplot-
no sevanje je v primerjavi s standardnimi postop-
ki celjenje pospesilo.

Vendar pa se vse raziskave v zvezi s toploto kot
pospesevalko celjenja ran niso iztekle tako sre¢no.
V nekem drugem primeru so globoke rane na kozi
zdravili z razli¢no intenzivno toploto in ultra-
zvokom (po 5 in 10 minut na dan). Uspesnost ce-
ljenja so 14 dni po izvirni poSkodbi ocenili z veli€i-
no sile, ki je bila potrebna, da so rano ponovno
raztrgali. Pokazalo se je, da niti standardni toplot-
ni postopki niti ultrazvok ran niso celili uspesneje
kot narava sama. Se ve¢, vecja intenzivnost ultra-
zvoéne terapije (0,1 in 0,15 W/cm?) in toplota
(0,15 W/cm?) sta celjenje celo poslabsali (rano je
bilo mogoce raztrgati z manjso silo).

Nizozemski pogled na zvin gleznja...

Zvine gleznja pogosto zdravijo z ultrazvokom. Pre-
senetljivo je, da so dokazi o koristnosti take terapije
dokaj Sibki. V izvrstnem ¢lanku, ki pregleduje ob-
stojeCe znanje o tem problemu, so znanstveniki z
Univerze Vrije v Amsterdamu ocenili u¢inke ultraz-
vocne terapije pri zdravljenju akutnega zvina glez-
nja. Preiskali so specializirani register mi§i¢no-ko-
stnih poskodb skupine Cochrane, njen Register kon-
troliranih preskusov, MEDLINE, EMBASE, CINAHL,
Bazo podatkov o fizikalni terapiji (Physiotherapy
Evidence Database) in druge podatkovne baze. Za
analizo so izbrali 5 poskusov, v katerih je sodelo-
valo 572 bolnikov. Stiri od njih so kontrolirali s
pomocjo placeba (kot placebo so uporabili navidez-
niultrazvok), toda noben ni mogel postreci s stati-
sticno pomembnimi razlikami med pravim in laz-
nim ultrazvokom (7-14 dni po koncu poskusa) kar
zadeva lajSanje bolecin, zmanjSanje otekline, izbo-
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ljSanje razpona gibanja, funkcionalne sposobnosti
ali splo§no izboljSanje stanja. Samo en poskus z
ultrazvokom je pokazal pomembnejSe razlike v
smislu popuséanja bolecine in otekline. Nizozem-
ski strokovnjaki so svoj pregled literature sklenili
Z ugotovitvijo, da “sta obseg in kakovost obstojecih
dokazov v prid ultrazvoéne terapije pri zvinu glez-
nja dokaj omejena.”

... miSi¢no-skeletne okvare

Da bi ugotovila, ali ultrazvocna terapija pripomore
k uspesnejSemu zdravljenju miSi¢no-skeletnih po-
§kdb oz. okvar, se je ista skupina raziskovalcev lo-
tila Se §irSega pregleda ¢lankov. V Studiji so upo-
Stevali 38 raziskav, ki so ocenjevale ucinkovitost
ultrazvoka pri zdravljenju lateralnega epikondi-
litisa, (vnetja izboCenja nadlahtnice v komolcu)
bole¢in v ramenih, degenerativnih revmati¢nih
okvar, izpahov gleznja, sen¢ni¢no-¢eljustnih bo-
le¢in, bole¢in obraznih miSic in pri vrsti drugih
tezav. S placebom so kontrolirali samo 13 posku-
sov in pri 11 ni bilo mogoce ugotoviti, ali je ultra-
zvocna terapija statisticno uspesnejsa od “terapije”
s placebom. Zaenkrat torej ni posebnih dokazov,
ki bi podpirali uporabo ultrazvoka pri zdravljenju
miSiéno-skeletnih poskodb in okvar. Vendar pa je
bil en primer, ko se je ultrazvok pokazal za rahlo
obetavnega - pri lateralnem epikondilitisu, tj. pri
vnetju zunanjega epikondila komolca, poskodbi, ki
jo sicer poznamo z imenom feniski komolec.

Kanadcani sledijo

Bolecine v kolenu so v §portu vsakdanji pojav. Po-
gosto jih zdravijo z ultrazvokom. Specialisti za re-
habilitacijo s Sole za rehabilitacijske vede na Uni-
verzi Ottawa v Kanadi so pred kratkim preverjali
ucinkovitost in morebitne slabe stranske uéinke
ultrazvoCne terapije pri zdravljenju bole¢in v poga-
Cici s pregledovanjem gore podatkov raznih podat-
kovnih baz. Preucili so 85 ¢lankov.

V eni od najbolj verodostojnih Studij so ugotavlja-
li, da ultrazvok zdruZen z masazo z ledom ni bil
skoraj ni¢ boljsi od same masaze z ledom; kriteri-
ja sta bila obéutek popuscanja bole€ine in okrepitev
prednjih in zadnjih stegenskih miSic. Drugace po-
vedano, Ceprav ultrazvok veliko uporabljajo pri
lajSanju bolec¢in kolena, njegova korist znanstveno
ni kdove kako pozitivno ovrednotena.

Ultrazvok pomaga pri zlomih kosti

Ce ste navduseni pristasi ultrazvoéne ali/in toplot-
ne terapije, lahko zdaj pridemo na plan z nekoliko
bolj prijetno novico: obstajajo pozitivni dokazi, da
ultrazvok pomaga pri celjenju kostnih zlomov. Na
Institutu za biomedicinski inzeniring z Univerze
Chung-Yuan Christian na Tajvanu so raziskovalci
45 odraslih novozelandskih belih zajckov z enako
zlomljenimi me¢nicami razdelili v tri skupine: kon-
trolno ter skupini z mikrovalovno in ultrazvoéno
stimulacijo. Po ultrazvoéni stimulaciji je novo ko-
stno tkivo na mestu zloma nastajalo 23 do 36%
hitreje kot v zgolj navidezno stimulirani kosti. Po-
leg tega je bila torzijska trdota kosti, ki so jo zdravili
z ultrazvokom, kar za 80% vecja kot trdota kosti,

ki je z ultrazvokom niso spodbujali k rasti. Zdrav-
ljenje z mikrovalovnim segrevanjem ni pokazalo
kakih pomembnih prednosti.
Bilo bi prijetno koncati s temi dobrimi novicami,
a moramo navesti Se nekaj. Kot najbrz Ze veste, s
toploto radi zdravijo ljudi, ki jih muci artritis; bolni-
ki, ki jih pesti revmatoidni artritis, pogosto ome-
njajo, da toplota lajSa bolezenska znamenja in pri-
pomore k ve¢jemu razponu gibanja v prizadetih
sklepih. Raziskovalna skupina iz Ottawe se je spet
lotila prebiranja objavljenih znanstvenih razprav in
med mnoZico bolj ali manj strogo izpeljanih so se
odlo¢ili za sedem najbolj verodostojnih s 328 po-
skusnimi osebami.
Njihov pregled je postregel s podatki, da vroce in
mrzle obloge, krioterapija ali faradi¢ne kopeli bist-
veno ne vplivajo na lajSanje znamenj revmatoidne-
ga artritisa. Otekline sklepov, boleCine, jemanje
zdravil, razpon giba, mo¢ stiska oz. funkcija roke
se na omenjene ukrepe niso odzivali dovolj izrazi-
to, da bi jih lahko oznaCili za statisticno pomemb-
ne. Terapevtski ultrazvok se ni izkazal za ni¢ bolj-
Sega kot parafinske kopeli, pa tudi Zelje bolnikov
po razli¢nih vrstah terapije s toploto se niso kdove
kako razlikovale. Vendar je imelo 94% bolnikov
raje toplotno terapijo kot nobene in raziskovalci so
prisli do sklepa, da za lajSanje bolezenskih znamenj
revmatoidnega artritisa lahko uporabljamo povr-
Sinsko vlazno toploto in led. Nekaj dokazov je tudi,
da artritiénim rokam kratkotrajno lahko pomaga-
mo s parafinskimi kopelmi in vajami.
Zadnja beseda? Naj vas nasa tolmacenja prevec ne
pregrejejo, toda Ce ste zagrizeni pristasi terapije s
toploto, vedite, da vam za vaSe pocetje ne moremo
preskrbeti prav veliko znanstvene podpore.
Owen Anderson,
Sports Injury Bulletin 24, november 2002

SAMOZAVEDANJE

S sprasevanjem in pozornim
poslusanjem iz sebe

ali svojega varovanca
iztisnimo najboljse

Ena od najkoristnejSih reci, ki sem se jih naucil na
svoji dolgi in raznoliki poklicni poti, je zastavljanje
ucinkovitih vprasanj s ciljem, da bi z odgovori nan-
ja lahko izboljsal dosezke. Vsako od naslednjih
vzorénih vpraSanj se nanasa na eno od naslednjih
prvin: misel, obcutje, voljo in ukrepanje.

e Kako jasne so moje misli o tistem, kar Zelim
doseci?

¢ V kolik$ni meri so moja custva v skladu s to vi-
zijo?

* Do kolik§ne mere sem predan temu cilju?

e Kako izpopolnjen je moj akcijski nacrt za dose-
ganje tega cilja?

Ce odgovor na vsako od teh vprasanj ocenimo na
lestvici od 1 do 10, lahko izmerimo, kako smo na-



predovali do sedaj in izraGunamo, kaj moramo na-
rediti v prihodnje, da bomo na vsakem podrocju
dosegli optimalne rezultate.

Kaj imajo uspesni skupnega

Kaj je primarna naloga ucinkovitega vpraSanja, ki
smo ga oblikovali zato, da bi z odgovorom nanj
izboljSali posameznikove dosezke? Eden od mojih
sodelavcev, Sir John Whitmore, je uvidel, da je pri-
marna naloga takega vprasanja, da poveca posa-
meznikovo samozavedanje in odgovornost - dve last-
nosti, ki vedno izstopata pri vseh vrhunsko uspes-
nih ljudeh. Uspesni ljudje vedo, kaj Zelijo doseci,
zavedajo se svojih mocnih in Sibkih strani, potrebe
po izboljSevanju dosezkov ter svojih tekmecev ali
tekmovalnega okolja. V celoti tudi prevzemajo od-
govornost za vse, kar poénejo na poti k uresnice-
vanju svojih ciljev.

John je bil motociklisti¢ni prvak; nek drug sode-
lavec, David Whitaker, je za Veliko Britanijo igral
hokej na travi, bil kapetan in pozneje tudi trener
britanskega olimpijskega mostva, ki je v Seulu os-
vojilo zlato medaljo. Skupaj smo zadnjih ducat let
preZiveli usposabljajo¢ managerje, kako - z u€inko-
vitim izpraSevanjem in pozornim poslusanjem -
najbolje motivirati podrejene za uspesno delo, vse
s ciljem, da bi v njih okrepili samozavedanje in
odgovornost.

Za trenerje, starSe in ucitelje o tem piSem knjigo z
naslovom Guardians of the Flame (Varuhi plame-
na). Plamen je navduSenje, ki tli v tekmovalcu, in
0 njem se moramo vprasati takole: Ali medsebojno
delovanje trenerja in tekmovalca, starsa in otroka,
ucitelja in u€enca ta plamen razpihuje ali dusi?
Preprican sem, da z zdruZevanjem izpopolnjenega
spraSevanja (vleenja) in Ze prevladujocega “potis-
kanja” - predlogi, opaZanja in navodila - potujemo
k boljsSemu poucevanju, treniranju in starSevstvu.
Posredujem vam lastno izkusnjo s takim pristo-
pom. Ko sem v osemdesetih letih prvi¢ izkusil vred-
nost zastavljanja ucinkovitih vprasanj, sta bila moja
sinova stara 3 in 5 let - in zacel sem z njima. Ce
pricakujemo, da bodo nasi otroci odgovarjali zase,
sem razmisljal, zakaj ne zaénemo z njimi, ko so Se
zelo mladi in jim pomagamo okrepiti samozave-
danje in moZnost izbire?

Preden bom nadaljeval o delu z lastnima sinovoma,
naj ponazorim koristnost odgovarjanja na vprasa-
nja na lestvici od 1-10 z osebno izku$njo. V zacet-
ku sedemdesetih let sem pri treningu teka posku-
sil doseci osebni rekord v teku na 10 milj. Ker sem
zacel hitreje kot obi¢ajno, sem sliSal, kako me moz-
gani odvracajo od garanja: “Pocasneje, tole posta-
ja neudobno!” Toda preden sem tempo teka up-
ocasnil, sem si zaCel postavljati vpraSanja. Vprasal
sem se, kateri del telesa je okusal stisko in mi posi-
ljal negativno sporocilo.

Ko sem preveril ve¢ delov, sem odkril, da imam
najvec tezav s trebusno prepono, ki se je gnala za
kisikom. Vprasal sem se, kje na lestvici od 1 do 10
je moj ob&utek neugodja. Ce je 1 pomenilo rahlo
$Cipanje, 10 pa krik po reSevalnem vozilu, sem ga
ocenil na 7. Nato sem se vpraSal: “Ker se zavedas,

da meri$ na osebni rekord, katero stopnjo bi si
dovolil doseci, preden bi bil prisiljen popustiti?”
Ocenil sem, da bi prezivel z 9. In tako sem se gnal
in ves Cas (s Stevilkami) meril obCutek neugodja,
ki je postopno narascal. Ko sem pritekel na cilj,
sem se kopal v znoju in dusil v sopenju, toda ne-
ugodje sem ocenil s 7,8 in Siroko nasmejan sem
dosegel osebni rekord, zavedajoC se, da ce bi bil
moral, bi zdrzal Se kak kilometer ali dva.

Isto tehniko sem uporabil pri svojem starejSem sinu
Adrianu, ko je bil star pet let. Rekel sem mu: “Ko
vrescis, ne vem, ali si se hudo poSkodoval ali si
samo jezen ali pretresen. Naslednji¢, ko se bo to
zgodilo, bom sicer pritekel, a bom hotel vedeti,
kako visoko na lestvici od 1 do 10 ocenjujes stanje,
pri ¢emer 0 pomeni, da se nisi poSkodoval, 10 pa,
da je tako hudo, da bom moral poklicati resilni
avtomobil.” Strinjal se je, in nekaj dni po tistem sva
imela priloZnost preskusiti teorijo - ko je plezal cez
vrtna vrata, je padel in z glavo udaril ob tla. Adrian
je mocno vrescal, tako da sem pritekel in ga naSel,
kako se drzi za glavo; krvi ni bilo, vidno pa mu je
rasla grda buska. VpraSal sem ga, kaj se je zgodilo
in dodal: “Kje na lestvici od 1 do 10 je bole¢ina?”
Malce je okleval in med solzami dejal: “Osem!”
Vprasal sem ga, ali na busko Zeli kako mazivo in
ali bi morda za krajsi ¢as rad priSel v hiSo, a je oboje
zavrnil. Zato sem ga vprasal: “Kako bolecino oce-
njujes zdaj?” Ocenil jo je s sedmico. Prosil sem ga,
naj mi razlozi, kaj se je zgodilo in ga Se enkrat vpra-
Sal, ali bi Sel rad malo posedet v hiSo. Povabilo je
zavrnil, zato sem ga spet vprasal: “ Kako je zdaj?”
Odgovoril je: “Oh, pet! Saj ni ni¢, ofka,” in se je
stekel igrat.

Poleg tega, da sem mu pokazal, da me skrbi in da
z njim socustvujem, so moja vprasanja Adrianu
pomagala, da se je bolj zavedal svojega stanja in da
je spoznal, da bole¢ina popusca. Potem je bil zase
sposoben prevzeti odgovornost, rekoc: “Pet lahko
prenasam, zdaj me ni treba ve¢ sprasSevati.”
Bistvo obeh zgodb je, da smo s svojo sposobnost-
jo razmisljanja lahko kos stresnim in bolecim sta-
njem.

SpraSevanje sem pri Adrianu uporabil tudi pozne-
je, ko sem mu s krepitvijo samozavedanja pomagal
razvijati Sportne veséine. Ko se je npr. ucil metati
disk, sem mu zastavljal vprasanja kot “Od kot izvi-
ra moc€ za metanje? V kolik§ni meri uporabljas no-
ge? Kako in kje bi drzal roko, ¢e bi poskusal na disk
pred izmetom delovati ¢im dlje?”

Videalnih okoli§¢inah bi morala biti tehnika izpraSe-
vanja uravnotezZena in podprta z najnovejSimi teh-
ni¢nimi podatki in/ali opazovanjem. Ta kombinaci-
ja zagotavlja, da sta v proces vkljucena tako Sport-
nik kot trener, ki se oba ucita in sta odgovorna za
napredek. Pomembno je tudi zagotoviti, da je tek-
movaléevo navduSenje neokrnjeno, ker trenerji (ali
starsi ali ucitelji) ostajamo varuhi plamena.

Kaj pa mi sami kot tekmovalci? Ali pogovori, ki
potekajo v naSih glavah, pozivljajo ali dusijo nas
plamen? Ali lahko poskrbimo, da se s samimi se-
boj in z drugimi sporazumevamo stvarno, ne
kriticno?
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Medcloveski
odnosi

Ljubezen,

prijateljstvo,

sposStovanje ne

zdruzujejo ljudi tako

kot skupno

sovra$tvo do necesa.
Anton Cehov
(1860-1904);

zapiski (1921)

Vem, da je veliko
ljudi dvomilo, da bo
najina zveza trajala -
midva pa praznujeva
Ze dva meseca
skupnega zZivljenja!
Britt Ekland (1942-)

Tudi jaz jo imam
rad, toda najini
nevrozi se ne
ujemata.
Arthur Miller
(1915-);
Voznja 7 gore
Morgan (1991)

Zame je
najplemenitejsa
naloga zveze dveh
ljudi, da §¢itita
samoto drug
drugega.
Rainer Maria Rilke
(1875-1926);
Pismo Pauli
Modersohn-Becker,
12. febr. 1902
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S tem zadnjim je povezana potreba, da jezik in svoje
cilje ohranjamo pozitivne. Ce sebi ali mojemu igral-
cu / igralki golfa reCem: “Ne skrbi zaradi jezera na
levi,” se lahko vprasam, kaj sem v predvsem polozil
v njegovo / njeno zavest? Jezero! Ne glede na to,
za kateri §port gre, moramo poskrbeti, da se nase
besede osredotocijo na tisto, kar je v mislih zaze-
leno in ne na tisto, kar ni. Ce uporabim isti primer
iz golfa, bi bilo bolje ravnati takole: “Veva, da vsa-
ko Iuknjo spremljajo razne motece prvine, zato
poglejva, na kaj je najbolje, da se osredotocis in v
katero smer je najbolje poslati Zogico?”
Na kar se tekmovalec osredotoci, tja bo najverjet-
neje usmeril tudi svoja dejanja. Smucarji zacetniki
gledajo ljudi, ki se na smuciséu pojavljajo pred nji-
mi (in se verjetno zato zaletavajo vanje), medtem
ko dobri smucarji iS¢ejo praznine. Nogometas, ki
pogled upre v vratarja, verjetno strelja naravnost
vanj; tekac, ki ga pobira strah pred nasprotniki, je
preve¢ napet in teCe manj ucinkovito.
Glavna stvar, ki jo moramo dojeti, je, da lahko
svoje misli in smer svoje pozornosti izbiramo. Lah-
ko smo torej gospodarji svojih misli. Ko se nas
zacnejo lotevati zle slutnje - vendar le, dokler se
zavedamo, kaj se dogaja - lahko pozornost usmeri-
mo na kaj koristnega, kar lahko obvladujemo in je
bolj usmerjeno k izboljSanju nasih dosezkov.
Za konec bom navedel nekaj smernic k uspehu:
* Vsak trenutek se pozitivno osredotocite na eno
samo stvar.
* Zastavite si ciljne dosezke, ki jih lahko obvladu-
jete.
e Premislite druge mozne strategije za doseganje
svojih ciljev.
* Popolnoma se posvetite cilju in poteku doseganja
le-tega.
e V doseganju cilja morate uZivati.
» Krepite samozaupanje in odgovornost za svoja
dejanja.
e Zastavljajte odprta, uéinkovita in ustvarjalna
vpraSanja o sebi in svojem varovancu.
* Prisluhnite lastnemu telesu ali samooceni svoje-
ga varovanca.
e Usmerite misli, Custva in voljo v dejanja.
e Povezite svojo odlocenost, da nekaj dosezete, z
odloCenostjo, da boste nekaj prispevali ali necemu
koristno sluZili.
* Bodite varuhi plamena.
David Hemery,
Peak Performance 172, oktober 2002

MOZ, KI MU JE PRIROJENO,
DA SE NE STRINJA
Treniranje: najvecja ovira
ucenju?

Ko sem se prvi¢ zacel resno ukvarjati z lokostrel-
stvom, so mi kot mantro neStetokrat ponovili: “Vse
je v nacinu razmisljanja.” Navadno so dodali, “Pa
saj ti to ves, Paul, saj si psiholog.” Ce naj povem

po pravici, mi ni bilo prav jasno, kaj naj bi ta stavek
pomenil. Popularna psihologija, ki so je bili polni
vsi mediji, ni bila v niCemer podobna tisti, ki sem
jo Studiral na univerzi - resda Ze pred nekaj leti -
niti prakti¢ni uporabi psihologije v mojem poklicu.
Raziskovanje popularne in “najtezje” strokovne
literature s podrocja Sportne psihologije mi tudi ni
veliko pomagalo, ker se mi je vse skupaj zdelo eno
in isto. Se posebej se mi je zdelo, da obe veji zane-
marjata zelo pomembno podrocje, ki ga psihologi
nasploh Ze mnoga leta zavzeto raziskujejo: kako se
organizmi uijo veséin. Ce trenerji tega ne razume-
jo, se bojim, da ne delujejo v prid svojih varovancev
tako, kot bi lahko. Zdi se mi, da zanemarjanje
pomembnosti uenja ves€in preZzema vse treniranje
in da ga nadomesca nejasen koncept mentalnih
veséin - vizualizacija, “zadevanje” cone itd. Pravza-
prav se edini Studijski material za pridobitev prve
stopnje trenerske izobrazbe, ki ga sports coach UK
namenja uporabi psihologije v §portu, komi¢no
imenuje Misel nad snovjo.

Se veg, tisto malo, kar je gradiva o uéenju veséin v
§portu, poudarja poucevanje le-teh. To poudarjanje
poucevanja vescin lahko pripiSemo trenutnim po-
gledom v druzbi. Velja namrec¢, da mora biti v pro-
ces ucenja, v katerem naj bi se nekdo necesa naucil,
seveda vpleten tudi uéitelj. Z drugimi besedami,
ljudje ne morejo samih sebe usmerjati v ucenje,
ampak jih mora nekdo voditi ali usmerjati tako v
smislu vsebine kot tudi na¢ina ucéenja.

Glavno, kar pri tem manjka, je, da je edina stvar, v
kateri so ¢loveSki moZgani zares prvovrstni, uéenje:
pravzaprav je to sploSna znacilnost sesalskih moz-
ganov. V milijonih let (ali milijardah - odvisno je,
kje zelite zacCeti) so moZgani razvili sposobnost, da
raziskujejo okolje in se pri tem ucijo. PreZivetje €lo-
vestva je odvisno prav od tega.

Zivali in ljudje se nenehno ug¢imo. So bolji naéi-
ni, kako to poénemo (v glavnem sami) in slabsi (da
se vmeSavamo), toda v bistvu to po€nemo ves ¢as
sami, brez tuje pomo¢i, hvala lepa. Konec koncev
se zdi, da igra, kot lahko vidimo pri Zivalskih mla-
di¢ih mnogih vrst (in pogosto tudi odraslih Zivalih
- videti bi morali mojo staro mac¢ko), ni ni¢ druge-
ga kot ucenje brez kakr$nega koli poucevanja. Kot
tako jo je treba skuSati prepreciti za vsako ceno: saj
bi uceci se lahko v njej celo uzivali, ¢e pa se doga-
ja to, pa€ ni mogoce, da bi se Cesa ucili.

Na Zalost je zrasla cela industrija, ki sluZi podme-
ni, da u€enje pri ljudeh lahko poteka samo v skrb-
no strukturiranih razmerah in pod nadzorom tistih,
ki vedo, kako je ta proces mogoce sproZiti - v€asih
ga imenujemo poucevanje. V Sportu seveda govori-
mo o freniranju.

Posledica je, da ljudje prenehajo biti samo-usmer-
jeni ucenci, ampak se zacnejo zanas$ati na to, da jim
bodo smer kazali drugi. Se ve¢, $portnike (in ljudi
nasploh) industrija pouéevanja prepric¢uje, da sami
ne morejo definirati, kaj se Zelijo nauciti in potem
to tudi uresniciti, ampak se morajo zanaSati na
druge, ki jim povedo, kaj naj se ucijo, in se nato
dajo pouciti. Takoj$nja posledica takega pojmova-
nja je, da nehajo zaupati dokazom, s katerimi jih




oskrbujejo njihovi lastni cuti in zaénejo prevzemati
mnenja drugih. Medtem ko je taka nepogresljivost
lahko v veliko zadovoljstvo trenerju, za §portnika
v dolgoroénem smislu ne pomeni nic.

ZanaSanje na poucevanje zanemarja neko pomem-
bno potezo Sportov, Se posebej tehni¢no zahtevnih.
Ker so to dejavnosti, ki temeljijo na delovanju tele-
sa, so se veCinoma oskrbele s preprostim, nedvoum-
nim kazalcem o tem, kako dobro je bila ves¢ina
izvedena: z rezultatom. Igralec golfa ne potrebuje
opazovalca, ki bi mu povedal, da je pravkar izvedel
izvrsten (ali slab) udarec. To mu pove Zogica. Ce
leti naravnost in pristane ravno tam, kjer bi mora-
la, ni treba poklicnega igralca golfa, da bi mu po-
vedal, kako dobro je udaril.

Naj to ponazorim z dvema primeroma. Moj §tiri-
letni vnuk Max je zacel brcati nogometno Zogo. In
tako sva se znaSla na vrtu in jo brcala gor in dol.
Ko sem mu jo podajal, je sprva brcal proti njej, ko
se je Se gibala, pogosto zgresil in se znaSel na zad-
nji plati. Toda véasih se je Zoga ustavila in zadel jo
je veliko lepSe. Zato jo je zacel ustavljati (loviti z
rokami) in jo Sele nato poskusil brecati. Z veliko vec
uspeha, seveda. Nisem ga pouceval: sam se je naucil.
In ker je zakrknjena narava (kon¢no je Wilkins),
dvomim, da bi me poslusal, tudi ¢e bi ga hotel po-
ucevati. Slej ko prej bo opazil, da Zogo ustavim s
stopalom in bo tako zacel poceti tudi sam. Ne po-
ucujem ga, samo uc¢ne razmere 0z. situacije ust-
varjam.

Kot vzporednico temu, kar sem povedal, naj povem
tudi, da v Sportni Soli najstnike poucujem lokostrel-
stvo. Moj slog je sila preprost. U¢im jih najbolj
temeljnih ves¢in, ki so potrebne, da puséico poZe-
nejo v krogec z razdalje 10 m, nato pa jih pustim,
da nadaljujejo sami. Z veseljem opazujem, kako
razvijajo lastne inaCice tistega, kar navadno ime-
nujemo dobra tehnika. Celo za nepouceno oko so
najboljsi zares imenitni. Jaz jih nisem pouceval;
naucili so se sami - kajti vsakemu samo njegova
inaCica dogovorjenega nacina prinasa najboljsi re-
zultat.

Ustaljeni nacin ne deluje za vse in poskusi, da bi
ga vsilili, preprosto ne delujejo. Ko stojim na turnir-
ju in gledam druge lokostrelce, ugotavljam, da nji-
hovi slogi kljubujejo vsem razlagam. Krsijo ¢isto
vsa pravila, a dosegajo rezultate - zase. Ne gre za
to, da bi bili dobri in lahko zato kr§ijo pravila;
morda so dobri prav zato, ker jih krsijo.

Kako se torej mozZgani naucijo vsemogocnega
kako...? Sosledje dejanj, ki jim sledi uspeSen rezul-
tat, se krepi in zato se bo v prihodnosti zelo verjet-
no ponovilo. Nasprotno pa sosledju dejanj, ki jim
sledi neuspeh, sledi tudi “kazen”, in verjetnost, da
bi se ponovilo, se zmanjSa. Vzorec obnaSanja se
dokaj hitro oblikuje po tistem, kar za posamezni-
ka deluje najbolje. Od ¢asa do Casa je treba posre-
dovati, opozoriti, da kaj lahko naredimo drugace
- morda bolj u¢inkovito - a to ne nasprotuje moje-
mu temeljnemu stali§cu: ljudje se ucijo, pogosto
kljub uciteljem.

Ce torej hocete mlade otroke nau¢iti nogomet, jih
peljite na travnik, jim dajte Zogo in - jih pustite.

Najboljsi ne potrebujejo poucevanja - tako ali tako
se bodo naucili in navadno celo vam navkljub.
Povprecni se ne bodo nikoli nau€ili; predlagajte
jim, naj se oprimejo lokostrelstva.

Predvsem pa - nehajte poucevati in raje vodite nji-
hovo ucenje tako, da nadzorujete tezavnost nalog.
“Pa saj vem, kako bi bilo treba to poceti.” Ne, ne
veste - lahko pa jim pomagate, da se naucijo, kako
naj bi to poceli.

Paul Wilkins je leta 1969 na univerzi Brunel diplo-
miral iz psihologije. Najprej je delal na Obrambnem
ministrstvu, od leta 1983 pa je svetovalec pri mnogih
znanih druzbah. Cepray se je povrsno ukvarjal s Ste-
vilnimi Sporti (po zadnjem Stetju s petnajstimi) , se je
pred sedmimi leti po nakljuciu navdusil za lokostrel-
stvo. Prirojeno mu je, da se ne strinja z nikomer in tudi
sebe ne jemlje kdove kako resno...
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BREME VELIKE TEKME

Doseganje rezultatov
pod pritiskom

Mnogi na treningu dosegajo odlicne rezultate, ko
stopijo v tekmovalno areno, pa ne. Chris Shambrook
raziskuje, kako lahko pomagamo Sportniku, da tek-
muje enako dobro kot trenira, in, kar je morda Se
pomembneje, da to pocne trajno.

Psihiéni pritisk je v §portu enako napovedljiv, kot
so npr. napovedljivi nogometni rezultati. S trener-
jevega vidika bi morala biti moZnost napovedova-
nja velika prednost in gotovo v veliko pomo¢ pri
razvijanju zamisli, kako pomagati Sportniku pri pre-
magovanju psihi¢nega pritiska. Ker lahko napo-
vemo, da se doloCena mera psihi¢nega pritiska po-
javlja na vseh tekmah, bi se morali truditi, da bi
pricakovani pritisk na dosezek deloval pozitivno,
ne pa, tako kot najveckrat, negativno. Predstavlja-
mo vam zamisli, ki bi vam lahko pomagale, da
boste napovedovali tekmovalni pritisk.
Vprasanja in odgovori

Pri vlogi vprasanj in odgovorov kot vplivu na dose-
ganje rezultatov pod pritiskom sem opazil pomem-
bno razliko. Ko se v tekmovalni sezoni pojavijo
pritiski, si vsi Sportniki Zelijo zajamcéene odgovore
na vpra$anja, kot so “Na katerem mestu bom kon-
¢al? Kako hitro bom tekel/vozil/plaval...? Kako se
bo razvijala tekma? Sem se res pripravil dovolj
dobro? Se mi bo vse delo, ki sem ga opravil, obre-
stovalo?” Dejstvo, da odgovorov na vsa ta vprasSa-
nja nimamo, lahko ustvari psihi¢ni pritisk. Ali bo
ta vplival pozitivno ali negativno, pa je odvisno od
tega, kako nanja odgovarjamo. Poznamo tri znacil-
ne pristope:

1. Vprasanja, vprasanja, vprasanja
(Situacija obvladuje sportnika)

Tak Sportnik vidi samo vprasanje in ¢im blizZje je
nastop, tem ve¢ vpraSanj se mu poraja. Redko se
osredotoéi na reSevanje problemov, ki jih zastav-
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O ugledu

Cast je kot vzigalica,
uporabis§ jo lahko
samo enkrat.
Marcel Pagnol
(1895-1974);
Marius (1946)

SposStovanje
dolgujemo Zivim;
mrtvim dolgujemo
samo resnico.
Voltaire
(1694-1778)

Sem dekle,
ki je izgubilo ugled
in ga ni nikoli
pogresilo.
Mae West
(1892-1980)
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ljajo vprasanja in vpraSanja se navadno nanasajo na
stvari, ki jih tako ali tako ne more nadzorovati. Ta-
ko razmiSljanje se odraZza v negativnem psihi¢nem
pritisku. Ta narasca, ko Clovek zacuti, da okolis¢in
ne obvladuje - ¢aka, da se mu bo rezultat “zgodil”
in tekmovanje dozivlja popolnoma drugace kot
trening. V takih razmerah se Sportnik odloca sla-
bo. Zalostno je, da na tekmi ne uporablja strategij,
ki jih sicer veS¢e uporablja na treningu. Primerjate
ga lahko s ¢lovekom, ki ga ¢aka izpit in je tako za-
poslen z razmiSljanjem, kak§na vpraSanja bi se lah-
ko pojavila na izpitni poli, da pozabi na ponavlja-
nje. Takemu ¢loveku morate pomagati, da bo zacel
drugace razmisljati Ze davno pred za¢etkom tekmo-
vanja.

2. Vprasanja... odgovori!

(Sportnik se nauci obvladati situacijo)
Sportnik ob¢uti psihiéni pritisk nastopa, a zna upo-
rabiti vpraSanja zato, da poiSce reSitve. Zato ga
pritisk na pozitiven na¢in opomni, da se je treba
osredotociti na odgovore, ki jih je Ze obdeloval na
treningu. Rad bi sicer imel vse odgovore, a se zave-
da, da lahko nastopi dobro, ¢e bo nastopil po svojih
trenutnih moceh, ki jih je razvil z vestnim dolgo-
in kratkoro¢nim treningom. Njegova sposobnost,
da izkoristi odgovore in jim popolnoma verjame,
je mocno odvisna od tega, kako dobro zna izkori-
stiti pouk s treninga. Takemu ¢loveku morate do-
povedovati, da stalna/redna priprava prinasa stal-
no dobre dosezke, in poskrbeti, da se stoodstotno
zaveda stvari, ki jih vedno poéne dobro. Ce spet
uporabimo prispodobo z izpitom, lahko reCemo, da
je treba to osebo ves ¢as spominjati na to, kako
dobro je ponavljala snov, in da mora verjeti, da si
je ustvarila zares ¢vrst temelj znanja.

3. Vprasanja? Kaksna vprasanja?
(Sportnik obvladuje samega sebe, situacija bo
poskrbela sama zase)

Sportnik je prevzel nadzor nad dosezki. Pritisk ra-
zume kot sestavni del ukvarjanja s Sportom in ga
ima rad. Ne ¢aka, da bi se mu rezultat “zgodil”,
ampak je popolnoma preprican, da ga bo “dose-
gel”. Kakr$en koli pritisk mu bo samo pomagal, da
bo Se s trdnejSim prepriCanjem stopal proti cilju.
Odgovori, ki jih ima, so trdno zasidrani v zdravem
zaupanju v lastne sposobnosti, in kar je Se pomemb-
neje, zaveda se, da jih lahko v vsakem trenutku
poslje na delo. Na vprasanja si odgovarja vsak dan,
tako da si nenehno dokazuje, ¢esa je sposoben.
Trening je orodje, s katerim razvija zbirko zelo jas-
nih odgovorov, na katere se lahko na tekmi popol-
noma zanese. Ta Sportnik ves ¢as obvladuje vse
okoli§€ine, zakaj bi bilo torej na tekmi kako dru-
gace? Glavni pritisk zato najverjetneje izvira iz nje-
ga samega.

Nasvet

Vsa ta teorija vodi k naslednjim nasvetom. Prvic,
Ceprav lahko s treningom specificnih mentalnih
ve$éin §portnike naucimo biti kos akutnim od-
zivom na pritisk, je veliko bolje, da jim dolgoroéno
pomagamo tekmovati pod psihiénim pritiskom

tako, da jim pomagamo razviti moc¢no filozofijo
vzajemnega delovanja treninga in tekmovanja.
Svoje varovance pogosto spomnim na to, da je tek-
movanje samo mo¢no zgos§cen preskus uspesnosti
treniranja. Zato naj bi bil pritisk, ki ga Sportniki
nase izvajajo sami, zasnovan na vprasanju “Kako
dobro bom na tem tekmovanju opravil tisto, za kar
vem, da lahko opravim dobro? Tak pristop od
§portnika zahteva, da jasno ve, katere so njegove
prednosti, in da ima podroben nacrt, kako jih bo
dodobra izkoristil na tekmi. VpraSanje je preprosto,
a 7Ze vnaprej je treba pripraviti podroben in posa-
meznikovim potrebam ukrojen odgovor. Da bi kar
se da okrepil vednost o tem, kako dobro ga je tre-
ning pripravil za nastop, mora vse moci posvetiti
izpolnjevanju naérta v vseh podrobnostih. Ce ga
izpelje dobro, lahko znanje in izkusnje, ki jih pri
tem poZanje, uporabi za samozavestno oblikovanje
naslednjega bloka treniranja. Osredotociti se mora
na nastopanje po svojih najboljS§ih moceh in izko-
ristiti pricakovani psihi¢ni pritisk tekmovanja za to,
da si bo Se mocneje zelel uresniCiti zastavljeni na-
¢rt. Ce zmore to, bo vedel, ali tisto, kar je obljubil,
res lahko tudi izpolni. U€enje, t.j. kako dobro znate
opraviti tisto, kar obljubite, da boste opravili, bi
moralo postati preprost cilj vseh Sportnikov, kajti
to dolgoro¢no vpliva na spreminjanje tekmovalne-
ga pritiska sebi v prid.

Drugic, nasvet v prejSnjem odstavku se suka okrog
preproste zamisli, da znate Sportniku reci, naj se
poda v boj in naredi najvec, kar zmore - pozitivno
vpraSanje. Toda, ¢e Zelimo, da bodo nasi varovan-
ci ta pristop usvojili, si moramo prizadevati, da bo
trening nanje psihi¢no dobro vplival. Ce bo tako,
bodo zelo dobro razumeli, katere so prvine, ki tvo-
rijo njihovo sposobnost. Sportniki, ki se odlikuje-
jo s samozavedanjem, pod pritiskom nastopajo do-
bro. Kdor pozna svoje prednosti in slabosti in kdor
ve, kaj pocne, da bi razvil svoje sposobnosti, navad-
no nastopa dobro in njegovi doseZki ne nihajo.
Tisti pa, ki samo izvrsujejo nacrte treniranja, ki jim
jih dajejo njihovi trenerji, navadno ne prevzemajo
odgovornosti, da bi se dokopali do spoznanja, kako
rastejo kot Sportniki. Ko vzniknejo vprasanja, so z
odgovori v zadregi. Kdor se naért treniranja od-
pravi raziskovat in trenerjevo strokovnost izkoristi
za svojo Sportno rast, svoje dosezke obvladuje in
pozna odgovore na vpraSanja. Zato se vprasajte -
ali vasSi varovanci izvrsujejo nacrt treniranja ali ga
raziskujejo. Ugotovil sem, da s pomoc¢jo dnevnikov
treniranja svoje fante in dekleta pripravim do tega,
da dobijo veliko jasnejso sliko, kako jih proces tre-
niranja razvija kot tekmovalce in kako naj se ga
lotevajo, da bo Se bolj uc¢inkovit. Sistem z dnevni-
ki treniranja Sportniku pomaga izoblikovati jasno
sliko o nacrtu, ki ga potrebuje za nastop na tekmo-
vanju. Pritisk se zmanjSa, ¢e je Sportnik vajen pre-
vzemati odgovornost za tavanje na treningu, in ko
pride do tega, da se sam znajde v tekmovalni are-
ni, se lahko zanaSa na te osebne vescine, ki mu
pomagajo uresniciti nacrt. To ni hitra reSitev, a ven-
darle velik izziv za vsako partnerstvo Sportnika in
trenerja.
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Pritisk je pomemben del §porta in je pravzaprav
posledica koraka v neznano, ki ga naredimo z vsa-
kim nastopom. Ce lahko Ze dolgo pred tekmova-
njem odstranimo ve¢ji del vprasanj in samozaupa-
nje svojih varovancev okrepimo v okviru individu-
alnih odgovorov, ki jih poznajo, lahko dolgoroéno
pricakujemo, da bodo tekmovalni pritisk uporabili
v prid boljSim dosezkom.
Dr. Chris Shambrook je soavtor knjige The Mental
Game Plan: Getting Psyched for Sport in trenutno kot
Sportni psiholog svetuje britanskemu veslaskemu
mostvu, angleski in valiZanski zvezi za kriket in posad-
kam veslaskega mostva univerze Cambridge. Njegov
najvecji uspeh je zlata medalja britanskega osmerca
n Ol'v Sydneyju.
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ATLETIKA IN SPORTI,
KJER SO POMEMBNI
EKSPLOZIVNI SKOKI

Kako napredovati

v specificni skakalni moci
Trener David Kerin je podrobno preucil raziskovalno
literaturo in prisel do sklepa, da bi morali v skakalnih
disciplinah vec pozornosti posvecati specificni ekscen-
tricni vadbi moci.

Uvod

V nenehnem prizadevanju, da bi izboljSal nacine
treniranja svojih atletov, sem prebral lepo Stevilo
¢lankov o treningu mo¢i za skakalne discipline.
Vecina so iste temeljne informacije z rahlimi obrati
oz. prilagoditvami za posamicne atlete in skliceva-
njem na specifi¢ne avtorjeve izku$nje. Toda v pre-
teklem letu dni sem naSel nekaj sila zanimivih ¢lan-
kov, ki predstavljajo sveZ pogled na specificen ska-
kalni trening. Neodvisno drug od drugega ¢lanki
ugotavljajo, da bi morali pri iskanju napredka ve¢
pozornosti posvecati ekscentricnemu kréenju mi-
Sic pri postavitvi stopala na tla in treningu za moc,
ki je zasnovan tako, da izboljSuje to fazo skakalne
akcije.

Zamikal me je ta nov pogled na trening moci ska-
kalcev in zacel sem iskati Se dodatne informacije,
ki bi ga podprle. Z malo naprezanja sem si priskrbel
pravo zakladnico podatkov. Da bi olaj$al njihovo
predstavitev, predpostavljam, da je Sportnik, o ka-
terega treniranju govorimo, vrhunsko pripravljen
kar zadeva splo§no mo¢ (izometri¢ne kontrakcije/
stabilizacija) in mehaniko skakanja, specifi¢ne ska-
kalske vaje itd. Za posamezne discipline speci-
fiénim tehnikam in delovanju Zivéevja v tej razpravi
nisem namenil prostora.

Vprasanja hitrosti razvijanja sile

Tradicionalni za skoke specifi¢ni trening moci se
7e dolgo Casa suka predvsem okrog treniranja z
utezmi in pliometri¢nih vaj, tj. raznih skokov in
poskokov. Priznati moramo, da s tema opornima

stebroma treniranja atleti in drugi Sportniki, ki so
odvisni od skakanja, dosegajo lepe uspehe. Toda ob
natanénejSem pogledu na zahteve skakalnih disci-
plin se zastavi vpraSanje, ali morda le ni Se kakega
bolj specificnega nacina treniranja moci za atletske
skoke in druge discipline oz. Sporte, katerih izved-
ba tudi temelji na skakanju.

Kontaktni ¢asi (Cas, ko je stopalo odrivne noge v
stiku s podlago) pri atletskih skokih trajajo od ok-
rog 120 milisekund (pri skoku v daljino) do nekaj
manj kot 200 ms (pri skoku v vi§ino). Vendar naj-
vecjo silo lahko razvijemo Sele v precej daljSem
¢asovnem intervalu.

“.. Vvecini atletskih disciplin je redko dovolj ¢asa, da
se razvije maksimalna sila. Ta zahteva od 0,5 do 0,7
s. Vecina eksplozivnih/balisticnih gibov ne traja tako
dolgo. Zato je najpomembneje, da atlet v ¢im krajsem
casu razvije najvecjo mozno silo.”

Ce sprejmemo, da najveéje sile ni mogoce razviti
v ¢asovnih omejitvah skoka, lahko izvirno vprasa-
nje zdaj zastavimo nekoliko drugace, in sicer: “Ka-
ko lIahko na najbolj specificen nacin razvijamo
moc, ki jo potrebujejo skakalci?” Naslednji naved-
ki govorijo o razlikovanju, ki ga moramo upoStevati
pri skakalskih disciplinah:

“Razdobje (trenutek!), v katerem misica iz ekscen-
tricnega kréenja preide h koncentricnemu, imenujemo
‘Cas sklapljanja’in ¢im krajsi je ta cas, tem vecjo silo
razvije Sportnik... Bosco in sodel. (1982) zastopajo
mnenje, da posamezniki, katerih misice nog tvorijo v
glavnem hitra vlakna, pokaZejo najvecji pliometricni
ucinek, ko je ekscentricna faza kratka, razpon giba
kratek in cas sklapljanja neznaten.”

“.. Osebe z velikim odstotkom pocasnih vlaken v sko-
kih dosegajo najboljse rezultate, ko je ekscentricna
faza daljsa, razpon giba vecji in cas sklapljanja dalj-
si. Tudi pokrcéenje uda (npr. kolena, ko delamo posko-
ke po eni nogi) ne bi smelo biti preveliko, kajti ¢cim
vedji je razpon ekscentricnega giba, tem vecja je izgu-
ba elasticne napetosti. Koliko elasticne energije se
nakopici v misicah in kitah po ekscentricni kontrak-
ciji, ni odvisno od velicine, ampak od hitrosti raztega
(Hennessy).”

Primer v prvem odstavku prejSnjega navedka Se
najbolj opisuje odriv pri skoku v daljino, ki ima v
zaCetku opraviti s skoraj maksimalno vodoravno
hitrostjo, rahlim zniZanjem telesnega teZi§¢a, maj-
hnim kotom v kolenu in iz tega slede¢im kompro-
misom med razvijanjem vertikalne hitrosti in ohra-
njanjem horizontalnega momenta - vse z name-
nom, da bi dosegli ¢im boljsi rezultat.

Navedek iz drugega odstavka bolj opisuje skok v
vi§ino, ki mora biti kar najbolj idealna pretvorba
vodoravne kineti¢ne energije v vertikalni dvig. To
skakalec dosega z daljSim kontaktnim ¢asom, dlje
trajajoCim sklapljanjem in skozi vecji razpon giba-
nja.

Da bi razvili maksimalno eksplozivno mog¢, je tre-
ba maksimalno oz. absolutno mo¢ pretvoriti v hit-
rost, vendar skakalec poskusa maksimalno hitrost
v navpicni smeri dose€i v ¢im krajSem casu.
Medtem ko trening za moc s tezkimi bremeni za-
gotavlja ve¢jo maksimalno silo, slednja nastane za
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Raziskovanje

Bazi¢ne raziskave so
tisto, kar po¢nem,
ko ne vem, kaj
pocnem.

Werner von Braun

(1912-1977)

Rezultat kakrSne
koli resne
znanstvene raziskave
je lahko samo to, da
tam, kjer je bilo prej
eno vprasanje,
zrasteta dve.
Thorstein Veblen
(1857-1929)
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ceno dlje trajajoCega delovanja. Hitrost razvijanja
sile je dale¢ najpomembnejSa prvina pri u¢inko-
vitem pretvarjanju vodoravne kineticne energije v
navzgor delujoc¢i impulz. Ne glede na rahle razlike
zaradi specificne narave razlicnih skokov (skok v
daljino, troskok, skok v vi§ino in skok s palico)
imajo vsi Se vedno veliko skupnega.

Ceprav se mehanika skokov in koti lahko razlikuje-
jo, vsak skok zahteva pretvorbo in/ali ohranjanje
energije pri odrivu. Medtem ko se pri vseh tekmo-
valnih skokih energija izgublja, je vertikalna hitrost
pri odrivu (¢e predpostavljamo, da je odrivni kot
za specificno disciplino primeren) doloc¢ujoci ali
omejujoci dejavnik glede maksimalne viSine, ki jo
v dolocenem poskusu dosezZe skakalCevo telesno
tezisce. Kot kaze slika 1, optimalno hitrost razvi-
janja sile (trajanje do 200 ms) najbolje razvijamo
z eksplozivno-balisti¢nim treningom za moc.

sila o ™ Tenirani - tezke utezi

o m N EERNE g

- -;,"' trenirani - eksplozivne/balisti¢ne vaje
S —— x . .
Sila pri R netrenirani
200 ms [-----—wmcm-mengemom = o+,
maksimalna mo¢
maksimalna
hitrost
razvijanja sile
(HRS) .
cas
0 200 500

Slika 1: Sile, izrazene glede na hitrost, s katero se razvijejo.

Je pliometrija res specifi¢en trening?

“Siff in Verhosanskij (1993) sta pri pliometricni dis-
ciplini oznacila 5 faz delovanja. Prva je faza zacetne-
ga momenta, v kateri se telo giblje zaradi kineticne
energije, ki jo je nabralo s predhodnim delovanjem.
V nasem primeru je to energija, ki se je razvila v zaletu
skoka v visino. Druga faza je konec faze momenta, ko
stik s podlago telesu prepreci, da bi se gibalo naprej.
To je postavitev noge v odriv pri skoku v visino. Tret-
Jja faza je amortizacijska, med katero kineticna ener-
gija v misicah ustvari mocan raztezni refleks, ki vodi
k ekscentricnemu delovanju misic, ki ga spremljajo
eksplozivne izometricne kontrakcije in raztezanje
elasticnih sestavin misic. Cetrta faza je faza odskoka,
ki obsega sproscanje elasticne energije iz elasticnih
sestavin misic hkrati z nehotno koncentricno dejav-
nostjo misice, ki jo sproZi misicni (miotaticni) refleks
- gre za krcéenje misice kot rezultat predhodnega raz-
tezanja. Zadnja je faza koncnega momenta, do kate-
re pride, ko se sklene koncentricna kontrakcija in se
telo zacne gibati zaradi kineticne energije, ki mu jo
podelita nehotna koncentricna kontrakcija in spros-
Canje energije elasticne komponente misic.”
“Dosezek v vertikalnem skoku se spreminja s trenin-
gom gibov, katerih bistvena znacilnost je najprej raz-
tezanje in nato takojsnje krcenje (krajsanje) misic z
raztezno obremenitvijo, ki je vecja in hitrejSa kot ti-
sta, ki so je misice sicer vajene. Te dejavnosti Ze nekaj
desetletij opisujemo z izrazom pliometrija in so, tako

so ugotovile Stevilne raziskave, ucinkovito sredstvo
razvijanja skakalskih sposobnosti (odriva, kot te spo-
sobnosti kratko imenujemo v vsakdanji praksi tre-
niranja) (Adams in sodel., 1992; Clutch in sodel.,
1983; Schmidtbleicher in sodel., 1988; Wilson in
sodel., 1993). S pliometricnim treningom povecujemo
celotno Zivéno spodbudo za misicno delo in s tem izraz
sile, vendar so ocitne tudi kvalitativne spremembe. Pri
osebah, ki intenzivnih pliometricnih vaj (delovanja
ciklusa raztezanja/kréenja) niso vajene, pride do zma-
njSanja elektromiografske aktivnosti, kar se zacne 50-
100 ms pred dotikom tal in traja od 100-200 ms
(Schmidtbleicher in sodel., 1988). Gollhofer (1987)
Jje to pripisoval zascitnemu mehanizmu - refleksu -
golgijevih organov v kitah, ki delujejo med nenadni-
mi mocnimi razteznimi obremenitvami, s cimer se
zmanjsa napetost v enoti kita-misica v trenutku, ko
se v ciklusu raztezanja/krcenja razvije najvisja sila.
Ko se Sportnik navadi na pliometricni trening, se zavi-
ralni ucinek zmanjsa - ta pojav s tujko imenujemo
dezinhibicija - in dosezki v ciklusu raztezanja/kraj-
Sanja se povecajo (Schmidtbleicher in sodel., 1988).”
V $portu smo Ze dolgo prepricani, da je pliometri-
ja za skakalske discipline izrazito specificen tre-
ning, in sicer tako glede mehanike izvedbe kot tudi
glede potrebe po napredovanju v hitrosti razvijanja
sile. Z uporabo ciklusa raztezanja/krajSanja miSice,
ki gibanje oskrbuje z elasticno energijo, shranjeno
v seriji miSi¢nih elasti¢nih komponent, naj bi §port-
nik izboljSeval svoj potencial za proizvajanje sile.
Izboljsanje prihaja zaradi nasprotno usmerjenega
gibanja, ki poteka v trenutku pred preklopom iz
ekscentri¢ne v koncentriéno kontrakcijo. (To je fa-
za, ko se upiranje raztezanju misice preklopi v
njeno kréenje.) Vendar pa so ¢asi stika s podlago
pri standardnih skokih s poprej$njim nasprotno
usmerjenim gibanjem, globinskih skokih, poskokih
ali drugih pliometri¢nih vajah okrog 300 ms ali
daljsi. To je sicer bolje kot 0,5 ali 0,7 s, kolikor traja,
da skakalec razvije maksimalno silo, a kljub temu
Se vedno ostaja brez sredstva treniranja, ki maksi-
malno silo ustvari oz. razvije v ¢asovnih okvirih, ki
natanéno zrcalijo zahteve njegove specificne disci-
pline. Preprosta resitev za to je, da najdemo za dis-
ciplino specifien trening za moc¢ v obliki tekmo-
valnih skokov na samem tekmovanju in na trenin-
gu. A na to ne smemo gledati kot na edino sredst-
vo specifiCnega treninga.

Ciklus raztezanja/krajsanja in nasprotno
usmerjeni skoki

Informacije, ki pritekajo s podroc¢ja Sportne zna-
nosti, na polju prakti¢nega treniranja Ze dolga leta
interpretiramo v naslednjem smislu: periodizirano,
postopno vedno zahtevnejSe treniranje, ki obsega
razvijanje sploSne moci, stabilizacije trupa, trening
z olimpijskimi utezmi (olimpijski dvigi) in plio-
metrijo je najzanesljivejSa pot k uspehu. Poleg tega
velja splo$no prepric¢anje, da je dostop do shra-
njene elastiCne energije s pomocjo vaj, ki zaposli-
jo ciklus raztezanja/krajSanja, tj. pliometri¢nih vaj,
najbolj izpopolnjeno sredstvo treniranja skokov. A
¢e upostevamo hitrost razvijanja sile, noben od
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zgoraj opisanih nacinov ne dosega pravega, za do-
lo€eno disciplino povsem specificnega treninga,
kakr$ni so npr. tekmovalni skoki na vso mo¢.
Pojavlja se vedno vecje Stevilo ¢lankov, ki govori-
jo o vrednosti skokov, pri katerih se miSica najprej
raztegne (in se temu upira), nato pa se koncen-
triéno kr¢i, tj. krajSa. Nedavni ¢lanek Roberta New-
tona npr. sprasuje: “Zakaj skakalec, ki se spusti z
doloCene visine in se ob stiku s tlemi takoj odrine
navzgor, skoci vi§je, kot €e se v navpicni skok od-
rine iz statiCnega polozZaja - poCepa?” VpraSanje se
nana$a na priljubljeno mnenje, da skok izboljsa
prispevek elastiCne energije in okrepi aktiviranje
miSic zaradi pliometriénega nacina gibanja. Pred-
stavljajte si skok z zgolj koncentri¢nim kréenjem
miSic, tj. skok, ki se za¢ne v bolj ali manj globokem
pocepu. Nasprotno usmerjeni skok imenujemo
skok, pri katerem se skakalec spusti z doloCene vi-
Sine (npr. skoéi s skrinje) in se odrine od tal, pri
¢emer se miSice, ki potekajo po prednji strani ste-
gen, ob pristanku najprej upirajo raztezanju (ska-
kalca “tla¢i”), nato pa se skrcijo in ga poZenejo
navzgor.

Neka raziskava, ki jo je s sodelavci leta 1982 opravil
Bosco, je pokazala 18-20-odstotno razliko med visi-
no skoka iz pocepa in visino skoka s predhodnim spu-
stom, in sicer v prid skoka s spustom. Rezultat sled-
njega je boljsi zato, ker v trenutkih, ko se skakalec
priblizuje tlom, misice zacno delovati ekscentricno, ker
hocejo zavrti telo in sproZiti nasprotno usmerjeno gi-
banje navzgor. Ko se aktivirajo, se sile v njihovem
obmocju in v obmocju kite povecajo, in sicer se poveca
njihova togost tj. odpornost zoper raztezanje. V mi-
Sicah in kitah se shrani elasticna energija, ki se izrazi
v sledeci koncentricni fazi in gib naredi eksploziven
(Bosco in Komi, 1979). H krepitvi koncentricne kon-
trakcije prispeva tudi refleksno povecanje Zivcne sti-
mulacije, do katere pride zaradi nenadnega raztezne-
ga drazljaja (Gollhofer in Kyrolainen, 1991; Schmidt-
bleicher in sodel., 1988).

Newtonov ¢lanek najprej ponuja 6 potencialnih
(tradicionalnih) razlag, zakaj je viSina skoka s pred-
hodnim spustom vecja kot viSina skoka iz stati¢ne-
ga poloZaja v poCepu, potem pa vseh 6 zavrne.
Nato nas ¢lanek pripelje do zanimivega sklepa.
“.. zdi se, da bi morali razliko med rezultati skokov s
spustom in skokov iz staticnega pocepa predvsem pri-
pisovati dejstvu, da skok z nasprotno usmerjenim
gibanjem v zacetku gibanja navzgor osebi zagotavlja
vecji razpon gibov v sklepih. To naj bi imelo za po-
sledico vecje sile, ki delujejo na podlago in potem po-
vecanje impulza ( F x t) ter pospesek celotnega tele-
sa v navpicni smeri. Drugi mozni mehanizmi naj bi v
najboljisem primeru igrali le drugotno vlogo.”
Newton meni, da je poudarek na “nasprotno us-
merjenem gibanju” ali ekscentri¢ni fazi, ki naj bi
bila pomembnejsa od koncentriéne in “drugih
mehanizmov”. Predstavljajmo si hipoteti¢ni pri-
mer, da bi bilo mogoce skakalcevemu zaletu dodati
hitrost. Ker bi mu manjkalo ekscenti¢ne moci in
temu ustrezne sposobnosti za kréenje v kolenu, bi
veCja zaletna hitrost zahtevala omejitev razpona
“gibov v sklepih”, kar bi sicer skakalec pri odrivu

Ciklus raztezanja in krajsanja

Ahilova .
L golenica

kita — .
Se raztegne, L sila
shrani in nato

sprosti elasticno
energijo

STOPALO

F sila

Slika 2: Primer uporabe sile in ciklusa raztezanja ter krajSanja.
(Iz: Challis, John H. Advanced Biomechanics/Series Elasticity Influences,
zapiski predavanj, Pensylvanska drZavna univerza, spletna stran 2001)

navzgor izKoristil za generiranje vecje vertikalne
hitrosti. Nadvse pomembno je, da skakalec silo
uporabi ¢im hitreje, vendar skozi ¢im vecji razpon
gibanja. Newton sicer res omenja ekscentricno
moc, a iz zgoraj zapisanega lahko ugotovimo, kaj
so pravi dejavniki uspesSnega skoka.

“... Najnovejsi izsledki kazejo, da se je izraz eksplo-
zivhe moci pri “odskocnem” gibanju najbolj povecal
pri osebah, ki so se ponasale z najvecjo maksimalno
mocjo. Povecanje je bilo omejeno na zacetek koncen-
tricne faze gibanja in ni vplivalo na vrhunec eksplo-
zivhe moci, izmerjen skozi ves ¢as koncentricne faze,
Ceprav se je ¢as do vrhunca eksplozivne moci skrajsal.”
“Hitrostna moc je sposobnost Zivéno-misicnega siste-
ma, da ustvari ¢im vecji impulz v ¢im krajsem casuu...
Zacetna moc je sila, ki se razvije v prvih 30 ms kon-
centricnega krcenja misice.”

“.. Raztezni refleks se odzove na hitrost, s katero se
misica raztegne, in je hitrejsi od drugih refleksov. Od
volje odvisen odziv na razteg misice bi bil prepozen...”
“.. Rezultati te raziskave kazejo povecanje koncen-
tricnega gibanja zaradi predhodnega ekscentricnega
delovanja misice (200- 780-odstotno povecanje v prvih
100 ms).”

Tudi ti navedki govorijo o predhodnih ekscentric-
nih kréenjih kot akciji, ki lajSa oz. omogoca boljsi
izraz eksplozivne moéi. Cas do vrhunca eksplo-
zivne moci se skrajsa, ¢e gibanje “oplemenitimo”
s predhodnim nasprotno usmerjenim gibanjem.
Vendar to nasprotno usmerjeno gibanje ne izbolj-
Suje celotne koncentri¢ne faze, ampak samo njen
zacCetni del. Poleg tega pri hitrosti razvijanja “plio-
metricne” sile, ki je odvisna od ekscentri¢ne faze,
koncentri¢no kréenje ni odvisno od nase volje.
“Eksplozivno mo¢ definiramo kot optimalno kombi-
nacijo hitrosti in maksimalne moci (Chu, 1996). Bolj
specificno povedano, eksplozivna moc je sposobnost,
ki jo merimo s tem, koliko dela opravimo na dani
razdalji. Cim vec eksplozivne moci zmoremo razviti,
tem vecje delo opravimo (1992). Moc je kombinacija
maksimalne moci in hitrosti: MOC = MAKSIMALNA
MOC (aplikacija sile) x HITROST. Tako bi nam
analiza obeh sestavin, maksimalne moci in hitrosti,
morala pomagati dolociti temeljne mehanizme, ki ob-
viadujejo izrazanje eksplozivne moci.”
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Nasprotno usmerjeni skok
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Slika 3: Po Newtonu: Izraz in razvijanje maksimalne eksplozivne
moci, spletna stran Innervations (2001)

Predstavljajte si vrstni red proZenja, kjer najprej na-
stopi sila. Na zelo podoben nacin kot proizvodnja
sile omogoca proizvodnjo eksplozivne moci, je
uspesnost koncentricnega kréenja misice odvisna
od ucinkovitega ekscentri¢nega kréenja le-te. Dejst-
vo, da je koncentri¢no kréenje neodvisno od naSe
volje in zato odvisno od tistega, kar se zgodi prej,
prav tako podpira tako razmisljanje. Impulz = sila
x Cas. Povecamo ga, ¢e zviSamo hitrost, s katero
razvijamo silo. Naj spet navedem Newtona:

“.. To ima za posledico vecje sile, ki delujejo na pod-
lago in torej vecji impulz (F x t) in tako vecji pospe-
Sek celotnega telesa v navpicni smeri. Zdi se, da ima-
Jjo drugi mehanizmi pri povecanju dosezkov s pomoc-
Jjo ciklusa raztezanja in krajSanja misice le drugotno
vlogo.”

Impulz je postaja pred razvijanjem eksplozivne
moc¢i, zato lahko napredek beremo kot Sila c®
Impulz e Eksplozivna mo¢. Vloga impulza v tem
sosledju ni povsem drugaéna od ekscentri¢ne faze,
ki sledi izometri¢ni in omogo¢a koncentri¢no.

“.. Rezultati raziskave kaZejo povecanje silovitosti
koncentricnega gibanja s predhodnim ekscentricnim
delovanjem misice (336-1332% povecanje v prvih 20
ms).”

Predmet nadaljnjih znanstvenih razprav bi bilo lah-
ko preucevanje, kaj imata skupnega impulz in eks-
centricno.

Ekscentricna moc kot primarni dejavnik
skakanja

“Ekscentricna moc¢ je omejevalni dejavnik predvsem
pri bolj zapletenem, kolicinsko in intenzivnostno
zahtevnem pliometricnem treningu... Pred kakrsnim
koli poudarjanjem pliometricnega treniranja bi si mo-
rali zastaviti cilj, da primerno razvijemo ekscentricno
moc... Primarni dejavnik, ki onemogoca hitrejsi za-
let, je ekscentricna moc¢ odrivne noge. Ucinkovit
nacin razvijanja te moci bi lahko bili doskoki na tla
z visine, ki so v bistvu globinski skoki brez odskoka.
Dursenjev in Rajevski sta ugotovila, da doskoki z
visine 2 m ali celo vec zelo dobro razvijajo super-mak-
simalno moc... niZje visine bi lahko morda uporabili

kot najprimernejso uvodno dejavnost, ker nudijo iste

prednosti kot globinski skoki brez zapletenosti, ki jih
povzroca sledeci odskok.”

“.. Morda bomo spoznali, da pliometricne vaje niso
koristno sredstvo treniranja zato, ker zaradi urjenja
mehanizma raztezanja in krajSanja misice povecuje-
Jjo skakalske dosezke, ampak zato, ker povecujejo
Sportnikovo sposobnost, da se okoristi predvsem z
raztegom, ki predstavlja prvo fazo tega ciklusa...
Mozno je torej, da se bo poudarek s pliometricnega
treninga premaknil bolj na zgolj raztezno fazo ciklusa
raztezanja/krajSanja. Vaje, kot so skoki s spustom in
globinski skoki (pri katerih Sportnik stopi ali skoci s
skrinje ali kakega drugega visjega prostora, pristane
na tleh in se takoj odrine v zrak,) bodo morda nado-
mestile druge, pri katerih bo Sportnik z visine samo
doskocil in ne tudi odskocil.”

Schweigertov ¢lanek me je napotil k iskanju infor-
macij, ki bi potrdile, da je zgolj pristajanje na tleh
z visine enako dobro ali celo boljse kot globinski
skoki z odskokom. Raziskovanje me je pripeljalo
do ¢lanka dr. Haya. Oba ¢lanka ubirata razli¢ni
poti, vendar predstavljata skupno domnevo ali
pobudo, da je klju¢ do uspeha pravzaprav ekscen-
tricna mo¢ in da so njene rezerve skrite v globin-
skih doskokih ob pomo¢i (ali pa tudi brez)
klasi¢nih globinskih skokov z odskokom navzgor.
Ujemanje ¢lankov najdemo v trditvah, kot so:

“... amortizacijska faza postavitve noge v odriv je nuj-
na za uspesno skakanje v visino v tem smislu, da moc,
ki jo skakalec najbolj potrebuje, ni za iztegovanje,
ampak za preprecevanje premocnega upogibanja v
sklepih pri postaviljanju stopala na tla. To je funkcija
ekscentricne moci...”

“Druga ucinkovita metoda razvijanja ekscentri¢ne
moci so lahko skoki z vi§ine na tla brez odskoka ...”
“... Morda trenerji in Sportniki pocnejo prave stvari (1.
uporabljajo pliometricne vaje) iz nepravega razloga ...
in da bi moralivaje, kot so globinski skoki... nadomes-
titi ali vsaj dopolniti z vajami, ki se omejujejo na spust
z visine in zgolj doskok.”

Vsak na drugem koncu sveta, z dveh popolnoma ra-
zlicnih pristopov, avtorja ponujata, kar naj bi post-
alo novo zariS¢e skakalskega treninga. Schweiger-
tov ¢lanek govori o zahtevah skoka v viSino ter
zagovarja pomembnost ekscentriéne faze in potre-
bo po usmerjanju moci v razvijanje njene ekscen-
tricne inaCice. Hayev Clanek se zacne s skokom v
daljino in se nato nadaljuje z vsemi skoki z zaletom
ter se sklene s predlogom, da bi bilo pliometrijo
dobro ponovno preuciti. Hay pise:

“Ce bo nadaljnje delo podprlo zacetne ugotovitve (a)
da ciklus raztezanja/kréenja pri razvijanju vertikal-
ne hitrosti pri odrivu v skoku v daljino z zaletom (in
morda tudi pri vseh drugih skokih z zaletom) ne igra
pomembnejse vioge...”

Niti Hay niti Schweigert povsem ne zagovarjata, da
bi skoki v globino brez odskoka v celoti nadomes-
tili globinske skoke, skoke ¢ez ovire in druge tradi-
cionalne pliometri¢ne vaje. Vendar informacije, ki
so nam zdaj na voljo, zamisli, da moramo ekscen-
tricno mo¢ pojmovati kot primarno, podeljujejo
verodostojnost. To, skupaj s hitrostjo v vodoravni
smeri, ki jo razvijemo z zaletom, kakor tudi tehnic-
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na usposobljenost za specifiéno skakalsko discipli-
no, dokonéno doloc¢a ali omejuje uspesSnost v
skakalskih disciplinah.

Schweigert navaja raziskave VerhoSanskega in Siffa
glede pliometri¢nih disciplin, ki ugotavljajo, da
koncentri¢na kréenja niso odvisna od volje. Brez
kineti¢ne energije zaleta (pri skoku kot atletski di-
sicplini) ali spusta z viSine (pri treningu) je zgolj
koncentri¢ni skok (skok iz staticnega polozaja v
pocepu) mocno omejen. Vrednost dodatka ki-
netiCne energije prihaja od pretvorbe v skok
navzgor. Ucinkovitost te pretvorbe je odvisna od
ravni ekscentriéne moc€i, ki je na razpolago.
“Spreminjanje smeri gibanja telesa pri veliki hitrosti
zahteva ogromno ekscentricne moci, da z njo kar
najbolj skrajsamo cas amortizacije in povecamo
sposobnost pretvarjati vodoravno kineticno energijo,
ki se je razvila v zaletu, v navzgor usmerjen skok.”
Hayeyv ¢lanek se obraca neposredno na ta predmet
pogovora uporabljajo¢ analizo rezultatov 11 elitnih
skakalk v daljino, ki so opravile po 6 skokov s
polnim zaletom s tenziometri¢ne plosce in ki so jih
snemali s posebnimi kamerami:

“V celoti gledano, podatki glede misic vastus in triceps
surae (misice mec) kazejo...

1. ¢im krajse so bile te misice pri dotiku stopala s tlemi,
tem bolj so se v naslednji fazi raztegnile

2. ¢im bolj so se raztegnile, tem hitreje so se raztezale
3. ¢im hitreje so se raztegnile, tem vecje sile so proiz-
vedle (zveza sila-hitrost)

4. cim vecje sile so proizvedle, tem vecjo hitrost v smeri
navzgor je dosegla skakalka

5. in koncno, da povecanje, ki mu je botrovala izraba
ciklusa raztezanja/krajsanja preko teh misic, ni po-
membno prispevalo k razvijanju hitrosti v smeri
navzgor.

Specifi¢ni ekscentri¢ni trening

Ce sprejmemo stali§ée, da je treba v treningu bolj
poudarjati ekscentricno moc, se takoj vprasamo,
kako lahko to mo¢€ s treniranjem najbolje raz-
vijemo? Prva smernica v tem primeru je nacelo oz.
pravilo o specifi¢nosti treninga. Zdi se torej, da je
najboljsi naéin za izboljSanje moci za disciplino
znacilna - specifi¢na - uporaba moc¢i. To je vprasl-
jivo, saj bi se skakalec gotovo “zlomil”, €e bi ves Cas
treniral samo skoke s polnim zaletom. Ce torej
nenehno skakanje s polnim zaletom ni sprejemlji-
vo, je naslednji logi¢ni korak razé¢lenitev discipline
v segmente in treniranje, ki bo zadostilo zahtevam,
kaks$ne nastopijo pri odrivu s polnim zaletom in na
vso mo¢. Tu postane ZariSCe pozornosti ohranjan-
je s pretvarjanjem kinetiCne energije.

Iskanje najboljSega nacina za pretvarjanje vodor-
avne kineti¢ne energije izloCi uporabo negativnih
plati, na kakr§ne naletimo pri dviganju utezi.

“.. Ker gre za (v glavnem) ekscentricna kréenja mis-
ic, moramo pri ocenjevanju uspesnosti teh vaj v smis-
lu razvijanja specificne moci (negativne plati) razmis-
liti 0 oz. upostevati nacelo nad-obremenitve. Povsem
mozno je, da so (ko govorimo o intenzivnostih, na
kakrsne naletimo pri skoku v visino) pri ustreznem
obremenjevanju ekscentricnega mehanizma nujne
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veliko vecje obremenitve, kot so znane iz znacilnega
klasicnega treninga z utezmi.”

“Ko so primerjave izometricnih, koncentricnih in eks-
centricnih kréenj normalizirali na izrazeno srednjo
silo ali doseZen cas, so ugotovili, da so ekscentricna
kréenja bolj variabilna. Te ugotovitve podpirajo prej-
snje rezultate (Christou in Carlton, 1999) in kaZejo
na dejstvo, da so ekscentricna kréenja najbrz bolj
variabilna zaradi izmenicnega proZenja (novacenja)
motoricnih enot, kot je ugotovil Ze Nardone s sodel.
leta 1989. Rezultati te raziskave ponujajo nadaljnje
podporo hipotezi, da ekscentricne kontrakcije ‘unikat-
no’ nadzoruje centralni zivéni sistem (Enoka 1996).”
Da bi zagotovili specifiéno nad-obremenitev in da
biizzvali “unikatnost” ekscentri¢nih misi¢nih kon-
trakcij, nam v iskanju optimalnega treninga ekscen-
tricne moci ostanejo na voljo naslednji parametri:
1. stiki s tlemi z enim stopalom,

2. ¢im krajsi stik stopala s tlemi/¢im hitrejSe razvi-
janje sile,

3. vzpostavljanje “super-maksimalne” ekscentri¢ne
obremenitve,

4. vaja, ki jo izvajamo ¢im bolj podobno posebnosti
svoje discipline.

globinski skok

To nas vodi k premisleku globinskih skokov z
odskokom ali drugih pliometri¢nih vaj v primerjavi
z zgolj globinskimi doskoki. Kot je obicajno, tradi-
cionalne pliometri¢ne vaje najprej izvajamo s so-
noznimi pristanki in odskoki od tal, nato pa napre-
dujemo k pliometri¢nim vajam po eni nogi. To ni
v skladu s pravilom o specifi¢nosti, kajti pri atlet-
skih in veéini drugih skokov ni sonoZnih stikov s
podlago in sonoznih odrivov. Poleg tega se s sonoz-
nimi vajami slabSe razvija obcutek za stabilnost, kar
seveda na treniranje ne vpliva optimalno. Ce tradi-
cionalni pliometri¢ni trening izvajamo samo po eni
nogi, vadba postane bolj specifi¢na, toda stiki s
tlemi trajajo predolgo, kajti zahteve po stabilizaciji
in enem odskoku ali seriji poskokov so prevelike,
da bi jih izvajali v ¢asih, krajSih od 200 ms.
“Raziskave Bosca in Komija (1979) kaZejo, da se
skakalski dosezki izboljSujejo, ce se povecujejo raz-
tezne obremenitve. Pri skoku z visjega se npr. visina
odskoka povecuje s povecevanjem visine, s katere je
oseba skocila. To se dogaja samo do neke tocke. Za-
denemo namrec ob prag, na katerem je raztezna obre-
menitey premocna in refleks golgijevega organa zavre
misicno kréenje ter zmanjsa visino sledecega odsko-
ka (Gollhofer in Kyrolainen, 1991; Schmidtbleicher
in sodel., 1988).”

Potencialna reSitev bi bila, da pri sonoZnem skoku
z vijega pri doskoku (in tik preden se odrinemo
navzgor) zmanjSamo kot v kolenih.
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O odgovornosti
in dolznosti

Ko ¢lovek prevzame
zaupanje javnosti,
mora privzeti vlogo
javne lastnine.
Thomas Jefferson
(1743-1826)

Dolznost je tisto,
cesar ravno ta
trenutek noce
poceti nihce.
Penelope Fitzgerald
(1916-)

Ko neumen ¢lovek
pocne nekaj,
Cesar ga je sram,
vedno izjavlja,
da opravlja dolZnost.
George Bernard
Shaw
(1856-1950)
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“Znacilen razpon kontaktnih casov, ki se pojavijajo pri
tej metodi, je priblizno 125-180 ms, kar je zelo podob-
no kontaktnim c¢asom, ki se pojavijajo v tekmovalnih
okoliscinah. Ta preskus izzove tudi relativno majhno
krcéenje kolen in mocno raztezno obremenitev, kar je
tudi zelo podobno resnicnim tekmovalnim okolisci-
nam.”

Medtem ko je to bolj specifi¢na vaja kot tradiciona-
len globinski skok, se izvaja kot sonozna vaja, da
bi dosegli kontaktne Case, ki so krajsi od 200 ms.
7, manjSim razponom gibanja v kolenu ta vaja si-
cer bolje opravlja delo osamitve ekscentri¢ne faze
raztega in je zato bolj podobna tekmovalnim oko-
lis¢inam, a Se vedno ne dovolj blizu zahtevam res-
ni¢nega skoka, kjer se odrivamo z eno nogo.

Razlogi v prid doskokov z viSine

Enonozni doskoki z viSine in poskoki po eni nogi
z zadrzkom v doskoku (brez odskoka) so specifi-
Cen trening ekscentricne moci - lahko so tudi speci-
fi¢ni za posamezno skakalsko disciplino v fazi eks-
centricnega kréenja miSic. Nad-obremenitev dose-
Zemo s spustom z viSine, ki jo lahko prilagodimo
tako, da ustreza specifiécnim zahtevam nadobre-
menitve. Izlo¢itev odskoka ima svoje prednosti:
intenzivnost in vsa pozornost sta usmerjeni v eks-
centricno kréenje miSic, vprasanje kontaktnih ¢a-
sov pa odpade. Predloga, da se pozornost posveca
ekscentricni obremenitvi, ne smemo pojmovati kot
popolno nadomestilo za vadbo v obmo¢ju sklap-
ljanja in na podroc¢ju koncentri¢nega treninga. V
postopkih treniranja bodo vedno imele mesto tudi
tradicionalne pliometri¢ne vaje, vendar bo treba
ponovno dolo¢iti, koliko jih je smiselno uporabljati
v pripravi skakalcev. Predlog predpostavlja premik
ali vsaj delitev pomembnosti, ki sta jo dandanes
delezna ciklus raztezanja/krajSanja in raztezni re-
fleks, s specificnim ekscentri¢nim treningom.

Za standardni doskok z viSine si predstavljajte
doskok telovadca pri preskoku “konja” (ki to vec
ni). “Lepljenje” na tla ob doskoku zahteva izjem-

Reaktivha mo¢

no stabilizacijsko in ekscentricno moc, ki skakal-
cu pomaga, da se ne “sesede” v kolenih. Sile, ki
tako nastanejo, zrcalijo sile pri postavitvi odrivne
noge na tla tik pred odrivom v skok, s ¢imer po-
skrbijo za nad-obremeniteyv, ki je nujna za razvijanje
ekscentri¢nega delovanja miSic. Silo ekscentri¢ne-
ga kréenja miSic doloCa viSina, s katere se skakalec
spusca v doskok, vajo pa lahko delamo sonozno ali
z doskokom na eno nogo. Za maksimalno nad-
obremenitev poskrbimo z doskoki z vecjih visin in
tako, da doskakujemo na eno nogo. Ko §portnikom
predpisujemo tako intenzivne delovne obremenit-
ve, predpostavljamo, da so poprej dobro razvili
splo§no maksimalno mog¢, stabilnost in koordinaci-
join da napredujejo od sonoZnih k enonoZnim do-
skokom.

Razli€ica globinskih doskokov je tudi uporaba niz-
jih visin, “skok na eni nogi, zastanemo v doskoku,
ponovno skok, zastanemo v doskoku...” Ta inaci-
ca predstavlja zelo specificen trening zato, ker jo
lahko krojimo po specifi¢ni disciplini, npr. L, L, D
ali D, D, L za skakalce troskoka. Lahko delamo
izmeni¢ne skoke (L, D, L...) in z rokami zamahu-
jemo tako, kot zahteva specifiéna skakalska disci-
plina, npr. troskok, skok s palico ali skok v visino.
Dodatno variabilnost omejuje samo trenerjeva
domisljija.

Moznost za dinamiko znotraj specifi¢nih ekscen-
triénih vaj prihaja iz mnogih virov. Razli¢ne viSine,
s katerih skacemo, razli¢ni koti v kolenu ob dosko-
ku, mehkejSe/trSe doskocne povrsine, doskoki z
bosimi nogami, vzdrzljivost ali maksimalna moc,
kar dolo¢amo s Stevilom ponovitev ali vmesnimi
pocitki, obojestransko delo (leva, desna), oprema,
s pomocjo katere umetno zrcalimo nagib telesa pri
odrivu v skoku v vi§ino in adaptacije, ki so zelo po-
dobne tistim, ki jih poznamo pri tradicionalnih
pliometri¢nih vajah.

Kje bodo te vaje vstopale v celotni program treni-
ranja, naj doloéi trener. Ceprav je pred nami pred-
met Zivahnih znanstvenih razprav, o kakem soglas-

300 - Doskoki z vigine

Visina  Globina Kontaktni Reaktivna
doskoka doskoka Gas mo¢

280 4 (cm) (cm) (s) (viSina skoka/¢as)
30 362 0.145 250
45 373 0.144 259
60 412 0.143 288

260 4 75 394 0.157 251

240 y 7

20 40 60

Globina skoka (cm)

Slika 5: Doskoki z viSjega - prikazani kot spust v doskok - v odskok z zaprtim kotom v kolenu
ob doskoku. Podobno kot pri globinskih skokih se dosezek nekaj ¢asa veca z vedno vecjo globi-
no skoka, a le do optimalne globine, pri skokih z vecjih viSin pa se zacne dosezek slabsati.




globinski
doskoki

ju glede koncepta, Se manj pa glede uporabe, ne
moremo govoriti.

Pred kratkim so ugotovili, da Zivéni sistem s poseb-
nim signalom sprozi ekscentri¢no kréenje misSic,
druge vrste kréenja pa prozi z druganimi signali.
Poleg tega, da s tem nadalje in podrobneje doloc¢a-
mo enkratnost in pomembnost ekscentriénih kon-
trakcij, nam lahko vsaj deloma sluzi kot pojasnilo
tako imenovanih miSi¢nih bole€in z zamikom - ta
pojav nam je iz prakse treniranja znan z imenom
“muskelfiber” - ki praviloma sledijo ekscentri¢ni
vadbi. Po moénih ekscentriénih obremenitvah mi-
Sic so bolecCine in otekline hujSe kot po drugih vrs-
tah treninga za mo¢. Znamenja so najhujsa po 2-
4 dnevih in se navadno porazgubijo v tednu dni. Ta
pojav moramo uposStevati pri umescanju ekscen-
tricnega treninga moci v doloceno obdobje treni-
ranja.

“.. Zdaj je znano, da ekscentricna vadba, ki je nismo
vajeni, poskoduje misicna vlakna in povzroci znacil-
ne bolecine v dnevih po vadbi. Toda drugi blok enake
vadbe, ki sledi priblizno po tednu dni, povzroci Ze ve-
liko manj skode. “

“... Na ekscentricno vadbo moci se je mogoce prilagodi-
ti tudi brez velike Skode za misicna vlakna. Majhno
Stevilo nenasilnih ekscentricnih kréenj lahko znatno
izboljSa okrevanje po sledecih mocnih ekscentricnih
treninskih drazljajih. Se vec, zdi se, da je tovrstna pri-
lagoditev specificna posebej za ta nacin in da je za
koncentricne kontrakcije, kjer gre za krcenje in ne za
upiranje raztezanju, tako rekoc¢ neuporabna.”

“.. Elektromehanicni zastoj je pri ekscentricni kon-
trakciji krajsi kot pri koncentricni (Komi, 1973);
Komi in Cavanagh, 1977). To lahko delno razlaga-
mo z dejstvom, da je med ekscentricnim krcenjem
smer raztezanja elasticnih prvin enaka kot smer de-
lovanja kontraktilnih. V primeru koncentricnega
kréenja je obratno. Tudi to je eden od dejavnikov,
zaradi katerih se pri ekscentricnem krcenju razvije
vecja napetost.”

Kar nam $e ostane za izvedbo in dokumentacijo
specificnega ekscentriénega treninga, so: delovne
obremenitve, periodizacija in spremljanje rezulta-
tov posameznikov in veéjih skupin. Spremljanje
tekmovalnih rezultatov in njihovo razmerje do tre-
ninga je Se posebej zanimivo pri §portniku, ki je
vrhunsko tekmoval (in treniral) Ze preden je tre-
ning spremenil v prid razvijanja ekscentricne moci
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skok,
zadrzimo polozaj v doskoku

skok...

oz. specificne ekscentriéne moci. Samo ¢as in eks-
perimentiranje bosta pokazala, ali je znanstvena
vroC€ica v zvezi z ekscentri¢nim treningom uporab-
na tudi v resnicnem treniranju in ali res pripomore

k boljsim dosezkom.
David Kerin,

Middlebury College, Middlebury, ZDA

RAZPRAVE O RAZTEZANJU
Razpihajmo dvome

Jim Cowan je pregledal argumente za in proti razteza-
nju pred nastopi in treningi; dokler ne bo cvrstejsih
znanstvenih podatkov predlaga, da ubiramo srednjo
pot.

Kdor je v zadnjih mesecih bral kopico ¢lankov o
raztezanju miSic in sklepov oz. gibljivosti, je lahko
upravi¢eno zbegan.

Pred kratkim je Britanska medicinska zveza (BMA)
oznanila, da raztezanje tik pred vadbo ali nastopom
ne pripomore k boljsim dosezkom.

Tudi britanska atletska zveza (UK Athletics) v
enem od svojih trenerskih priro¢nikov priporoca,
naj bo raztezanje ali razgibavanje, ki naj bi ga upo-
rabili pred nastopom ali treningom, “dinamic¢na
mobilizacija”.

Pomembne strokovne revije objavljajo ¢lanke in
raziskovalna porocila, ki podpirajo tak pogled.
Nekateri trenerji so se zasukali za 180 stopinj in
svojo prakso spremenili, drugi pa vztrajajo pri Ze
preskusenem.

Kaj je prav? Imajo morda prav eni in drugi? Oglej-
mo si, kaj menijo raziskovalci.

Uporabimo raziskave

Avtorju tega prispevka se zdi pomembno vprasa-
nje, ali naj trenerji takoj prevzamejo novo vednost
ali naj jo poc€asi prebavijo in iz nje izlocijo le tisto,
kar se jim zdi umestno (Ce sploh je). Najprej se
moramo prepricati, ali so bile raziskave, na katere
se porocilo sklicuje, zanesljive, nato pa iz njih (oz.
porocila) uporabimo prvine, ki nas lahko vodijo.
Ne smemo slepo prepustiti, da bi nas vodila neka
informacija, ne da bi premislili, zakaj in kako bi jo
lahko najbolje uporabili.

Zdaj se lahko vprasamo, kaj na podrocju gibljivo-
sti prinaSajo najnovejse raziskave?

november - december 2002 VRHUNSKI DOSEZEK




VRHUNSKI DOSEZEK november - december 2002

S —

Ceprav lahko od ¢asa do ¢asa dobite nasproten
obcutek, ni nobene Studije, ki bi ugotovila, da raz-
tezanje Sportnikom Skoduje. Raziskovanje, ki v
delo trenerjev in Sportnikov zadnje ¢ase prinasa
dvome, predpostavlja naslednje:

1. Stati¢no raztezanje tik pred vadbo za priblizno
60 minut poslabsa hitrost in maksimalno ter eks-
plozivno mo¢.

2. Dinami¢na mobilizacija pred vadbo v primerjavi
s tradicionalnimi nacini raztezanja izboljSa hitrost
in maksimalno ter eksplozivno mo¢.

3. Stati¢ne vaje pred vadbo lahko izniijo mnoge
prednosti, ki jih Sportnik pridobi z aktivnim ogre-
vanjem.

Izsledke omenjenih raziskav lahko enostavno upo-
rabimo v praksi:

¢ Pred treningom ali nastopom stati¢nega razteza-
nja kot sestavine uc¢inkovitega ogrevanja ne smemo
veC uporabljati.

« Sportnikovo ogrevanje (pred enoto treninga in
pred nastopom) moramo obogatiti z dinami¢no
mobilizacijo (“aktivno raztezanje”).

¢ Stati¢no raztezanje lahko $e vedno uporabljamo
viztekanju (ohlajanje), a tako kot prej velja, da ne
smemo seci preko “konéne tocke”, tj. ne kot vajo
za povecevanje, temveC za ohranjanje oz. obnav-
ljanje gibljivosti.

« Stati¢no se - s ciljem, da bi POVECALI giblji-
vost - lahko raztezamo Sele uro po glavnem delu
treninga. Tak trening naj bo posebna vadbena eno-
ta in ne del (uvodni ali kon¢ni) kake druge.
Toda, in ta toda je zelo velik, v resniénem svetu
velja, da imajo samo poklicni §portniki dovolj ¢asa,
da lahko gibljivost trenirajo lo¢eno od drugih spo-
sobnosti in jo oblikujejo kot samostojno in od dru-
gih lo¢eno enoto treninga. Kaj pa 99,9% vseh dru-
gih, ki trening usklajujejo s $olo, delom, Studijem
in druzino? Kaj se zgodi z napredkom v gibljivosti,

Stati¢nih vaj za raztezanje ne bi smeli
delati najmanj uro pred nastopom ali
glavnim delom treninga in Sele uro po
nastopu oz. koncu treninga; raztezanje
bi moralo biti SAMOSTOJNA enota
treninga.

Ce pred vsakim treningom delajo le aktivne/dina-
micne vaje?

Odgovor je skrit v srednji poti in ugotavljanju, ka-
tere enote treninga od Sportnika zahtevajo vecji
izraz moci in hitrosti. Kadar so zahteve po hitro-
sti in moci velike, se je treba pred treningom ome-
jiti samo na dinami¢no mobilizacijo. Kadar so
zahteve po moc€i in hitrosti majhne (npr. pred dalj-

Ce so zahteve po hitrosti in
moci velike, je ¢as za dinamic¢no
mobilizacijo - ni¢ staticnega
raztezanja!
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§im aerobnim tekom), statiCno raztezanje bistveno
ne zmanjSuje koristi, ki jih pricakujete od jedra
treninga.

Po treningu

Za Cas po vadbi velja, kar je pravzaprav veljalo
vedno. Cim intenzivnejsi je trening, tem manj se
smemo po njem statiCno raztezati s ciljem, da bi
pridobili na gibljivosti. To pa ne pomeni, da se po
takem treningu ne bi smeli lahkotno raztezati. Cim
lahkotnejsi je bil trening, tem bolj lahko ¢as po
njem sluzi za stati¢no raztezanje s ciljem, da bi
napredovali v gibljivosti.

A kljub temu se mnogi $portniki ne znajdejo. Ne
vemo, kako bi lahko zadovoljiv kompromis skleni-
li novinci in mlajsi Sportniki, ki morda trenirajo sa-
mo dvakrat na teden.

Odgovor je, da ga ne morejo. Trener jih mora opo-
zoriti, kako pomembno je za Sportnika, ki se ukvar-
ja z eksplozivnimi/hitrimi disciplinami, da uskladi
treniranje moci s treniranjem gibljivosti. Ker je Casa
malo, se kaj lahko zgodi, da eno vrsto treninga
poudarja premalo, drugo pa preve¢. MoZnosti so
tri:

1. Gibljivosti dajte prednost in se pred treningi in
nastopi Se naprej statiCno raztezajte. Ko zacnete
trenirati pogosteje, pred tekmovanji in pomemb-
nimi specifi¢nimi treningi (hitrost, mo¢) vpeljite di-
namic¢no mobilizacijo. Kar zadeva dolgoro¢no
Sportnikovo zdravje in zas¢ito pred poSkodbami, je
to varna resitev.

2. Prednost dajte razvijanju moci ter hitrosti in sta-
ticno raztezanje v program vkljucite le od ¢asa do
Casa. S tako odlocitvijo verjetno nekoliko zanemar-
jate dolgoroéno zascito pred poSkodbami in (doka-
zano) znane prednosti dobrega razpona gibov.

3. Uporabite “hibridni” program, kjer si enote
stati¢ne in dinamicne gibljivosti pred enotami
vadbe z razli¢no vsebino sledijo izmeni¢no in urav-
notezeno. Izmenjavanje je lahko od enote do enote
treninga, lahko pa tudi iz mikrocikla v mikrociklus
ali iz mezocikla v mezociklus.

Prva in tretja moznost sta za zaCetnika najboljsi,
dokler seveda ne zacne trenirati dovolj pogosto, da
mu lahko pripravimo bolj uravnoteZen program.
Sportna veda je $e dokaj mlada. Zato lahko pri-
¢akujemo, da bo v prihodnosti oznanila $e veliko
drugih raziskovalnih dosezkov, ki bodo zahtevali,
da vse skupaj ponovno premislimo.
Razmisljujoci trener bi se moral vedno zavedati, da
je treba izsledke raziskav uporabiti ¢im bolj tvor-
no in dovolj kriti¢no ter z njihovo pomocjo voditi
§portnika po njegovi razvojni poti. Trener mora

ostati voznik. .
Jim Cowan,

The Coach 13, november-december 2002

Vplivi statiCnega raztezanja
na dosezke

Nove raziskave opozarjajo, da lahko staticno razteza-
nje pred nastopi (Se posebej v disciplinah, ki zahteva-

Jjo eksplozivno moc in hitrost) dosezku prej Skoduje kot
koristi. Martyn Jones pojasnjuje.

Tradicionalno je ogrevanje pred treniranjem ali
pred nastopom obsegalo nekaj ustaljenih postop-
kov: aerobni tek, da se je dvignila telesna tempe-
ratura, nekaj stati¢nih razteznih vaj in vaje, speci-
ficne za Sportnikovo izbrano tekmovalno discipli-
no. Raziskave zadnjih let pa so na uporabnost sta-
ticnega raztezanja v ogrevanju pred nastopi in tre-
ningi vrgle senco dvoma.

Raziskava Younga in Elliotta (2001) je preucila
vpliv §tirih razliénih ogrevalnih postopkov na do-
sezke v globinskih skokih. UdeleZenci raziskave so
bili dejavni §portniki iz razli¢nih Sportov in so vsi
naredili preskus (v razliénih dnevih) po vsakem od
Stirih doloCenih postopkov ogrevanja. Najprej so
5 minut lahkotno tekli, nato pa so se ogrevali ta-
kole:

e Stati¢no so raztezali miSice me¢, zadnji¢ne mi-
Sice in Stiriglave stegenske miSice (potekajo po
prednjem delu stegen).

e Uporabili so metodo, imenovano PNF, za kate-
ro je bistveno to, da raztegnjeno miSico zavestno
napnemo, nekaj ¢asa ohranjamo napeto, jo spro-
stimo, jo raztegnemo Se malce dlje, spet napnemo
itd.

e Iste miSice so maksimalno izometriéno “kr¢ili”
0z. napenjali.

* Niso se raztezali.

Preden so naredili tri preskusne globinske skoke,
s0 vsi po 4 minute pocasi hodili. Globinski skok je
specificna vaja za vse tekace in skakalce, ker poka-
Ze ucinkovitost ciklusa raztezanja in kréenja misSic
(CRK). CRK je posebna vrsta delovanja miSice, ki
obsega hitro ekscentri¢no (podaljSevanje) kréenje
in temu sledece koncentriéno (krajSanje) kréenje
miSic. Tek je tako gibanje. Pri teku in skokih je
ekscentri¢na faza pristanek, koncentri¢na pa potisk
od tal. Eksplozivna mo¢ teh gibov se krepi z upo-
rabo energije, ki je shranjena v elasticnem tkivu,
ovojnicah, ki obdajajo miSice in Ahilovo kito.
Elasti¢no tkivo se v ¢asu ekscentrine faze razteg-
ne in v njem se shrani elasti¢na energija (kot v na-
peti elastiki), ki se sprosti v fazi koncentri¢nega
kréenja. Mehka tkiva pravzaprav delujejo kot elas-
tika. CRK je dokaj neodvisen od §portnikove kon-
centriéne moci in zahteva specificne metode tre-
niranja (opisane so v najdaljSem ¢lanku te Stevilke).

Rezultati raziskave

Merjenci so najboljse rezultate v globinskih skokih
dosegli, ko so se ogrevali samo z lahkotnim tekom.
Najslabse (za 7% slabSe kot pri ogrevanju brez raz-
tezanja) so dosegli, ko so ogrevanje z lahkotnim
tekom dopolnili Se s staticnim raztezanjem. Slab-
Se sta se odrezali tudi drugi dve metodi: PNF za
3,2%, izometri¢no “kréenje” miSic pa za 1,1%.
(Izometri¢no kréenje miSic je napenjanje misic, pri
katerem dolZina miSice ostaja nespremenjena -
npr. e se upremo v breme, ki je tako tezko, da ga
ne moremo premakniti).

Tudi druge raziskave porocajo o poslabsanju do-
sezkov v testih eksplozivne moci in hitrosti, e so
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O poucevanju

Ni brusa, ki bi bolje
nabrusil um
in spodbudil voljo
do ucenja
kot pohvala.
Roger Ascham
(1515-1568);
Ucitelj (1570)

Clovek, ki preucuje
staro, da odkriva
novo, je usposobljen,
da poucuje druge.
Konfucij
(551-479 p.n.s.)

Tehnologija je samo
orodje. Ko pa gre za
navdusSevanje otrok
za skupno delo, je

najpomembnejsi
ucitelj.
Bill Gates
(1955-);

v Independent on
Sunday 12. okt. 1997

Celo ko poucujejo,
se ljudje ucijo.
Seneka
(0. 4 p.n.s.-65 n.s.)

Ucitelj bi moral
imeti najvecjo
avtoriteto
in najmanjSo moc.
Thomas Szasz
(1920-);
Drugi greh (1973)
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se poskusne osebe pred preskusi eksplozivne in
elasticne moci pasivno raztezale. PoslabSanje je
bilo povpre¢no 3-odstotno. Podobno poslabSanje
so pokazali tudi preskusi maksimalne mo¢i.
Vzroka za poslabSanje Se ne razumemo popolno-
ma. Eden bi bil lahko tako imenovana miSi¢no-kit-
na togost (stiffness). Pred kakr§nim koli doskokom
(npr. pred postavitvijo stopala na tla pri teku) se
miSice in kite noge Ze vnaprej aktivirajo v pricako-
vanju sil, ki nanje delujejo pri pristanku na tleh. To
predhodno aktiviranje zmanj$a mero, do katere se
podalj$ajo miSi¢na vlakna (tj. poveca njihovo to-
gost). Povecanje togosti odlo€ilno vpliva na do-
sezke, prvi€ zato, ker sklepom v gleznju, kolenu in
kolku ne da, da bi se pri pristanku na tleh premoc-
no “vdali”, kar pomeni, da je stik s podlago krajsi
in zato frekvenca korakov hitrejsa. Vedeti moramo,
da je prvi del sti¢ne faze zaviralen, zato lahko pri-
Cakujemo, da se bo izguba vodoravne hitrosti (ob
veéji togosti misic) zmanjsala. Drugic, krajsi stic-
ni ¢as pomeni hitrejSe preklapljanje med ekscen-
tricnim in koncentri¢nim delovanjem misSic, zara-
di ¢esar v koncentri¢ni fazi nastaja ve¢ eksplozivne
moci. Tako je tudi drugi del sti¢ne faze, odriv, si-
lovitejsi in pripomore k podaljSevanju koraka. Zdi
se, da raztezanje zmanjSuje togost v raztegnjenih
miSicah, torej na izraZanje hitrosti in moci vpliva
negativno.

Nadaljnje raziskave

PoslabSanje dosezka traja najmanj Se 1 uro po raz-
tezanju, a se pocasi popravlja. Zato nekateri sve-
tujejo (Balyi), naj bi se pasivno ne raztezali vsaj 2
uri pred vadbo hitrosti 0z. mo¢i.

Nekaj vprasanj je, na katera objavljene raziskave
niso odgovorile zadovoljivo. Ce upostevamo podat-
ke o velikosti poslab$anja, bi teka¢ s Casom 11,0 s
na 100 m rezultat po staticnem raztezanju poslab-
Sal na 11,8 s. Osebna izku$nja avtorja tega prispev-
ka ni tako slaba.

Vecina Sportnikov tekaske vaje dela po raztezanju,
kar bi lahko vplivalo na togost. S temi hitrimi in
Cvrstimi stiki s tlemi togost morda spet postane
kolikor toliko normalna. Veliko ve¢ raziskovanja bo
Se potrebno, da bomo dolo¢ili optimalne postopke
ogrevanja - morda bomo celo nasli postopek za
zacasno povecanje togosti. Trenerji bi lahko na tem
podroc¢ju sami nekoliko raziskovali in uporabljali
testne vaje, kot so poskoki in mnogoskoki.

Da bi se izognili morebitnim slabim vplivom staticne-
ga raztezanja in da bi zmanjsali nevarnost poskodb,
bi se morali oprijeti funkcionalnega ogrevanja. Ta
obsega splosno ogrevanje, ki mu sledijo vaje, ki ¢im
bolj posnemajo gibe, ki jih zahteva Sportnikova tek-
movalna disciplina. Tako ogrejemo specificna mehka
tkiva, ki delujejo skozi podobne razpone gibov, kot se
to dogaja pri izvedbi tekmovalne discipline. Vaje bi
morali zaceti izvajati lahkotno (Sibka intenzivnost) in
skozi majhen razpon gibov, intenzivnost (hitrost) in
amplituda gibov pa bi morali proti koncu ogrevanja
narasti skoraj do tekmovalne.

Ker sem sam neko¢ pred vsakim treningom vsaj 20
minut stati¢no raztezal miSice in kite, zdaj pa svo-

jim atletom svetujem, naj se pred treningi in nastopi
ne raztezajo, kar nekako tezko izvajam zgoraj opi-
sana priporo€ila. A vsa znanstvena porocila pou-
darjajo, naj stati¢no raztezanje pomaknemo v ¢as
po treningu ali precej pred njim.

The Coach 11, julij-avgust 2002

Martyn Jones je magister sportnega treniranja in
trener atletskega mostva univerze v Sheffieldu

OGREVANJE

Aktivno kontinuirano
ogrevanje

Ta prispevek je odziv na predhodni clanek, ki ga av-
tor Phil Gardiner, trener Sprinterjev britanske atletske
reprezentance, ocenjije kot zelo dobrega.

Ko sem prebral zelo dober ¢lanek o vplivu staticne-
ga raztezanja na doseZke in ogrevanja brez razteza-
nja, se mi je zdelo potrebno, da razpravi dodam Se
svoje mnenje in izkus$nje.

Medtem ko je zadnje Case to podrocje predmet
zivahnih znanstvenih raziskav, pa zamisel o kon-
tinuiranem balisticnem ogrevanju ni nova.

V 70-tih letih prejSnjega stoletja je tovrstno ogre-
vanje zagovarjal znani poljski trener tekacic in te-
kacev cez ovire Tadeusz Sczepanski. Pozimi je tra-
jalo kakih 20 minut in je bilo sestavljeno iz lahkot-
nega jogginga, tekov nazaj, korakov vstran, vaj z
dviganjem kolen, suvanja s petami proti zadnjici in
skipingi. Vse se je dogajalo na 60 metrih atletske
steze. (Demonstracijo tega treninga poznamo tudi
nekateri starejsi slovenski atleti - poljski trener je
namre¢ na seminarju v Novi Gorici pred leti vse
vaje, Ceprav je bil Ze kar v letih, prikazal sam). Te-
mu so v hoji sledili razni zamahi rok, nato spet
jogging.

Sledile so vaje aktivne gibljivosti, skoki na mestu
in vaje za zamas$no nogo preko ovir stoje ob steni;
§printerska abeceda na razdalji 20 m (hoja z vi-
sokim dviganjem kolen, z iztegovanjem goleni
predse itd.). Zacelo se je pocasi, nato so vaje posta-
jale vedno bolj dinami¢ne. Predzadnji sklop so bile
vaje za gibljivost v kriZu, kolkih, dimljah in v pre-
delu zadaj potekajoCih stegenskih miSic.
Ogrevanje se je koncalo s stopnjevanjem in $prin-
tom na 50-60 m, vsaki¢ samo s po enim tekom.
Sledil je zelo intenziven trening teka Cez ovire.
Poletno ogrevanje je trajalo 30 minut, vaj je bilo
manj, pocitki med sklopi vaj pa daljsi.

Poglejmo si Se predtekmovalno ogrevanje. V finalu
EP v Gatesheadu leta 1989 sem opazoval vzhod-
nonemske Sprinterke pri ogrevanju za njihove na-
stope.

Ker so se pripravljale na tekmo, je bilo komajda pri-
merno, da bi se ogrevale s kontinuirano dejavnost-
jo; vaje za gibljivost ali bolje gibénost so ves Cas
izmenjavale s Sprinterskimi vajami, verjetno zato,
da so ohranjale primerno temperaturo misic.
Vaje za gibljivost so bile v glavnem balisti¢ne, tj.
razna zamahovanja, ¢eprav sem opazil tudi nekaj
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pasivnih raztegov v precej skrajnih poloZajih, a ne
za dolgo in vedno jim je sledilo otresanje udov itd.
Potem ko sem v letih svojega delovanja uporabljal
Se veliko nacinov ogrevanja, se strinjam s teorijo,
ki podpira kontinuirano ogrevanje, a §e vedno sem
preprican, da bi se morali §portniki, ki se priprav-
ljajo na dinamiéne naloge, nekoliko tudi raztezati.
MiSice pa naj ne bi bile neprekinjeno raztegnjene
dlje kot kakih 10 sekund; razpon giba lahko seze
do konca, a nikakor tako dalec, da bi povzrocal ne-
ugodje.
V mojem primeru so se atleti, ki so poskusali samo
z balisticnim ogrevanjem, §e vedno pocutili nepri-
pravljene na Sprint. Upogibalke kolen - miSice zad-
njega dela stegen - je treba pred Sprintom razteg-
niti. Po kratkotrajnih raztegih teh miSic so bili
sposobni te€i hitro, spro§ceno in brez poskodb.
Phil Gardiner,
The Coach 13, november-december 2002

PREVIDNO S PREHRANSKIMI
DODATKI

Ne prezirajte vrednosti hrane

Trenerji in Sportniki morajo na dobre prehranjevalne
navade gledati pozitivno in se izogibati tako imeno-
vani kulturi prehranskih dodatkov (danes je vse “kul-
tura”) - to je bil sklep splosne razprave na simpoziju,
ki ga je pred meseci priredilo Kraljevo drustvo za ke-
mijo (The Royal Society of Chemistry) v Veliki Bri-
taniji.

Na srecanju je govoril profesor Clyde Williams z
univerze v Loughboroughu in pojasnil, da najnovej-
Se raziskave poudarjajo vrednost normalne naravne
hrane, ki jo §portniki ob poplavi prehranskih dodat-
kov zanemarjajo. Dejal je, da prehranjevanje z
raznovrstno hrano lahko zadosti prav vsem potre-
bam po energiji.

V nadaljevanju je pokazal, da vrednost beljakovin
precenjujemo, vlogo ogljikovih hidratov in teko¢ine
kot ukrepov za hitro okrevanje po napornem tre-
niranju ali nastopanju pa podcenjujemo. Njegove
raziskave so jasno pokazale, da uzivanje ogljikovih
hidratov takoj po napornem treniranju izjemno
ugodno vpliva na okrevanje in sposobnost, da na-
slednji dan spet treniramo trdo.

Profesor Ron Maughan je v svojem predavanju “Izzivi
in priloZnosti” govoril o tem, kako se razvijajo prvaki
(talent, trening, motivacija in zdravje) in poudaril, da
Je ocitno, da hrana ne dela zmagovalcev. Veliko bolj
pa drzi, da lahko slabo prehranjevanje potencialne-
mu prvaku prepreci, da bi bil uspesen.

Veliko bolje je, pravi prof. Maughan, da se hranite
z dobro, pestro naravno hrano, kot da se zanaSate
na prehranske dodatke, od katerih veCina niti v
znanstvenem niti v prakticnem smislu niso tisto, za
kar jih razglasajo. Vrhunski Sportniki pogosto po-
magajo oglasevati snovi, ki so povsem brez vred-
nosti. Danasnja realnost pa je zgo§¢ena v njegovih
besedah: “Ce deluje, je prepovedano, &e je dovo-
ljeno, ne deluje.”

Profesor Wilhelm Schanzer iz Kdlna, ki je pred
kratkim posredoval podatke Mednarodnega olim-
pijskega komiteja iz raziskave o kontaminaciji, je
spregovoril tudi o prehranskih dodatkih. Dejal je,
da imajo dokaze, da dodatki pogosto vsebujejo
snovi, ki jih nalepke sploh ne omenjajo, in da so bili
nekateri izdelki opremljeni s popolnoma napacni-
mi navedki o sestavinah. Deset odstotkov nehor-
monskih izdelkov je vsebovalo hormone in 15 od-
stotkov jih je bilo z njimi tako onesnazenih, da bi
se dopinske preiskave koncale s pozitivnimi rezul-
tati. Sporo¢ilo je bilo zelo jasno - kupujte samo pri
dobaviteljih, ki jam¢ijo nadzor nad kakovostjo
svojih izdelkov, a se zavedajte, da tudi to ni jamst-
vo za popolnoma Ciste dodatke. (V okvirih delova-
nja industrije, ki je nihée ne nadzira, preteklost ni
opora za sklepanje o prihodnosti.)
Tudi opozorilo je jasno - Ceprav je v vzorcu le ne-
znatna koli¢ina dopinske substance, jo bodo s test-
nimi postopki odkrili, saj so ti danes Ze kar nepred-
stavljivo obcutljivi.

The Coach 13, november-december 2002

OHRANIMO
SPORTNIKOVO ZDRAVJE

Razumete beljakovine?

Robin Storey pojasnjuje vlogo beljakovin v Sportnik-
ovi prehrani, koliko jih potrebujemo in kako lahko z
dodatki izkoristimo vse, kar je na voljo.

Besedo beljakovina (protein) je leta 1839 skoval
neki nizozemski kemik in pomeni tisto, kar je “pri-
marnega pomena”. Z izjemo vode je najpomembne-
jSa prvina v prehrani, Se posebej pomembna pa je v
prehrani Sportnikov. Beljakovine so tudi hormoni,
ki uravnavajo delovanje ¢loveSkega telesa. Beljako-
vine so geni. Izlocki $€itnice in hipofize so beljako-
vine. Inzulin, izloCek slinavke, je beljakovina.

Tudi protitelesca, ki telo varujejo pred okuzbami,
so beljakovine. Encimi, ki v telesu opravljajo ne-
Steto del, so beljakovine. Beljakovina je tudi hemo-
globin; srce, jetra, ledvice, o¢i, lasje in kozZa so v
glavnem iz beljakovin.

Beljakovine so telesna gradiva, in e jih vanj vna-
Samo premalo, je vseeno, kako trdo treniramo - v
takih okoliS¢inah ne moremo pri¢akovati, da bi se
okrepili, Se vec€, ogrozZena sta celoten razvoj in de-
lovanje telesa - zdravje.

Ce beljakovin primanjkuje dlje ¢asa, zaéne telo
propadati in zdravje trpeti. Pomembno je, da Sport-
niki vsak dan zauZijejo dovolj prvovrstnih (po-
polnih) beljakovin, kajti telo jih ne more shranje-
vati kot npr. mascobe.

Kaj so?

Beljakovine so iz aminokislin. Da bi hrano lahko
uvrstili med prvorazredne beljakovine, mora vsebo-
vati esencialne aminokisline. Teh je deset. Dve lah-
ko proizvaja samo telo (arginin in histidin), druge
pa so izolevcin, levcin, lizin, metionin, fenilalanin,
treonin, triptofan in valin.

november - december 2002 VRHUNSKI DOSEZEK

O otrocih

Kraj je prijeten
in miren, in otroci
vreséijo potiho.
Lord Byron
(1788-1824);
pismo lady
Melbourne 21. sept.
1813

Za druzbo ni boljse
nalozbe kot vlaganje
mleka v dojencke.
Winston Churchill
(1874-1965);
radijska oddaja 21.
marca 1943

Ni tako ljubkega
otroka, da mati ne bi
bila vesela, ko zaspi.
Ralph Waldo
Emerson
(1803-1882);
Dnevnik 1836

Ce je karkoli,
kar bi radi
spremenili pri
otroku, moramo
najprej preveriti,
ali ne bi bilo tega
bolje spremeniti
pri sebi.

Carl Gustay Jung

(1875-1961)

Prvi otrok je iz
stekla, drugi iz
porcelana,
naslednji pa so iz
gume, jekla in
granita.
Richard J. Needham
(1939-);
v Toronto Globe and
Mail, 25 jan. 1977

Otrok ni vaza,
ki jo napolnis,
ampak ogenj,
ki ga zanetis.
Francois Rabelais
(0. 1494 - 0. 1553)

Z rojstvom vsakega
otroka izgubis en
roman.
Candia McWilliam
(1955-);
v Guardianu
5. maja 1993
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Ce katera od teh v prehrani manjka, aminokislin-
ski spekter ni popoln in hrane ne moremo imeno-
vati prvorazredna beljakovina.

V naravi so nekatere vrste hrane boljsi viri belja-
kovin od drugih.

Z skrbnim dodajanjem pripravkov lahko neravno-
vesja izravnamo. Z modernimi beljakovinskimi
dodatki se lahko izognemo velikemu volumnu
hrane in v telo vseeno vnesemo potrebno koli¢ino
gradiv. Dnevi, ko so nekateri popili po deset litrov
mleka na dan, so minili.

Potrebe

NajnovejSe znanstveno razmisljanje zagovarja mne-
nje, da ¢lovesko telo na dan potrebuje po 1,3 g
prvorazrednih beljakovin na kilogram telesne teze.
65 kg tezka oseba torej potrebuje priblizno 85 gra-
mov beljakovin na dan.

Ce pomislimo $e na potrebe “krpanja” tkiv, ki raz-
padajo zaradi rednega treniranja, bi bila idealna
koli¢ina beljakovin za 65 kg teZzkega Sportnika ali
§portnico 95 g na dan. To naj bi Sportniku zagotav-
ljalo zdravje. Ce je teZji, potrebuje §e veé belja-
kovin.

V razliénih drZzavah priporocajo razlicne dnevne
koli¢ine beljakovin, razpon sega kar od 65 do 200
g na dan. Ce uzivamo veé beljakovin, se izlo¢ajo
kot odpadni produkt in zdravju ne skodijo.
Clovesko telo lahko vsrka le 25 do 30 g beljakovin
naenkrat, zato s 5 ali 6 manjSimi obroki v primer-
javi z 2 ali 3 veéjimi poskrbimo, da jih telo izrablja
bolje.

Kakovost

Iz prakti¢nih razlogov kakovost beljakovin ocenju-
jemo s primerjavo njihove vsebnosti esencialnih
aminokislin z referen¢no beljakovino.
Referencna beljakovina je popolnoma teoreti¢na
zamisel, ki vsebuje idealno razmerje esencialnih
aminokislin, ki naj bi zadostile dnevnim potrebam,
Ce bi bila edini vir beljakovin v hrani.

Kadar beljakovina vsebuje manj kot predpostav-
ljeno idealno razmerje neke od esencialnih amino-

Aminokisline Minimalna Jajéne Kazeinat Sojine
koli¢ina beljakovine beljakovine
v g/100g
/ref. belj.)
izolevcin 4,2 6,7 5,6 4,9
levcin 7,0 8.8 10,1 8,2
lizin 5,1 6,5 8,3 6,4
aminokisline
z Zveplom
(cistein,
metionin) 2,6 5,5 3,6 2,6
aromatske
aminokisline
(fenilalanin,
tirozin) 7,3 10,0 11,4 9,2
treonin 3,5 5,0 4,8 3.8
triptofan 1,0 1,6 1,3 1,4
valin 4,8 1,5 7,3 5,0
SKUPAJ 35,6 51,6 52,4 41,5

kislin v referen¢ni beljakovini, so lahko posledice
dvojne. Ce relativno manjka, recimo polovico ene
od esencialnih aminokislin, lahko telo za izgradnjo
novih telesnih beljakovin izkoristi samo polovico
od vseh drugih. Kar jih ostane, se uporabi kot ener-
gija ali pa gre na odpad.

Zato bi bilo treba v primerjavi z referencno belja-
kovino za pokritje dnevnih potreb po aminokisli-
nah zauziti dvakrat toliko te beljakovine.
Aminokislina, ki je manjka najvec, je najSibkejsi
Clen verige; imenujemo jo omejujo¢a aminokislina.
Esencialne aminokisline, ki se najveckrat znajdejo
v vlogi omejujocih, so: metionin, lizin in triptofan
(mednje sodi tudi neesencialna aminokislina z Zve-
plom, cistein).

Tabela na levi spodaj kaze odstotno ustreznost raz-
licnih beljakovin v primerjavi z referencno.

Viri

Vecina prehranskih strokovnjakov meni, da so za
ljudi najboljsi vir beljakovine zivalskega izvora
(meso, ribe, perutnina in jajca). NajpopolnejSe rast-
linske beljakovine so sojine, popolna sta tudi pivo-
varski kvas in zitni kalcki. NajboljsSe beljakovine so
torej tiste, v katerih ni omejujoc¢ih aminokislin. Ta-
ko so npr. beljakovine (meso, ribe, jajca), oznacene
s Steviléno vrednostjo 100, enako ustrezne kot
teoretiCna referen¢na beljakovina, in ko jih jemo,
Ze same pokrivajo vse telesne potrebe za “popravi-
lo” telesnih tkiv, seveda Ce naSa prehrana vsebuje
tudi dovolj energije. AraSidi npr. vsebujejo omeju-
joco aminokislino - lizin - ker jo vsebujejo le v 65-
odstotni koncentraciji. Ker je njihova Steviléna
vrednost le 65, bi jih za dnevne potrebe, e bi bili
araSidi edini vir beljakovin, potrebovali 1,5-krat vec¢
(100/65).

Drugi nacin dolo¢anja kakovosti beljakovin, ki je
sicer manj v veljavi, so bioloski testi, ki neposred-
no merijo odstotek beljakovin, ki jih zadrZi telo,
dobljene vrednosti pa so malce drugaéne. Tako se
npr. beljakovine v mesu in ribah - ¢e so edini vir -
ne izkoristijo stoodstotno. Jajca so v tem smislu
boljsa od mesa in rib. Te poskuse pa so delali le z
zivalmi, vse Zivali pa se glede potreb po esencial-
nih aminokislinah razlikujejo. Zato lahko oba testa
pojmujemo kot vodnik glede relativnih vrednosti te
ali one beljakovine.

Dodatki

Beljakovino lahko izboljSamo, ¢e jo uzivamo sku-
paj z drugimi viri beljakovin pri istem obroku.
Uporabljamo aminokislinske komplekse (tekoCine,
kapsule ali tablete) s pomocjo katerih dosezemo,
da cenene vire beljakovin, ki jim morda manjka ena
ali veC esencialnih aminokislin, telo izrablja bolj
ucinkovito.

Ena od posledic neustrezne oskrbe z beljakovinami
je tako imenovano negativno duSikovo ravnovesje.
Do tega pride, ko uZivanje in sinteza beljakovin ne
pokrivata celotnega primanjkljaja duSika, ki ga zgu-
bimo z znojem, urinom in iztrebki. To stanje je zelo
redko na razvitem Zahodu in Se posebej med Sport-
niki.
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Vecina prehranskih strokovnjakov meni, da so be-
ljakovinski dodatki iz mleka in jajc najboljsi, ven-
dar temu nekateri ugledni znanstveniki oporekajo.
Znameniti ameriSki nutricionist Earl Mindell trdi,
da so najboljsi beljakovinski dodatki iz soje, ker so
popolne beljakovine, brez mascob in zelo moéno
koncentrirane.

OPOMBA: Moderne izolirane sojine beljakovine
niso podobne sojini moki, ki jo vecina ljudi zame-
njuje z njimi. Danes vrsta gensko spremenjenih hra-
nil zbuja dvome in soja sodi prav mednje. Vedno
teZje je najti tako, ki gensko ni spremenjena ali one-
snaZzena. Vendar zadnja leta izboljSave, ki so jih
naredili v zvezi s sirotko v prahu in kazeinati - (ka-
zein je glavna beljakovina kravjega mleka), Se pose-
bej to velja za koncentrate sirotke, njene izolate in
hidrolizate - vodijo k skoraj popolnemu soglasju,
da sta kalcijev kazeinat in sirotka v prahu najbolj-
§i osnovi za beljakovinske dodatke.

Kazeinati in sirotka vsebujejo ve¢ aminokislin z
razvejenimi verigami kot katera koli druga vrsta
beljakovin in vedno bolj velja, da je meSanica ka-
zeinatov in sirotke trenutno najboljsi beljakovinski
nadomestek na trziscu.

The Coach 13, november-december 2002

TRENERJEVA IZKUSNJA

Prvi Slovenec pod 3:40
na 1500 m

Ceprav se pri nas teki na srednje proge ne razvija-
jo enako hitro kot §print, smo v letu 2002 konéno
tudi Slovenci premagali pomembno mejo 3’40 na
1500m (Ale§ Tomic, 8.7.2002, Zagreb, 3’°39”°29).
Pot do tega je bila vse prej kot lahka. Pri nas atlet-
ske rezultate Se vedno prepogosto kuje samotarsko
delovanje manjSih skupin, zato upam, da se bo z
vstopom v Evropsko zvezo tudi tu kaj spremenilo.
Na korak pod mejo 3:40 so vplivale mo¢, hitrost
in anaerobna priprava. Aerobno pripravo, ki sva jo
v preteklih letih z AleSem prevec poudarjala, sva
skréila do najmanjse - a Se nujne - mere.

Moc je treba periodizirati tako kot tekaski trening.
Najprej so na vrsti sploSna mo¢, anatomsko prila-
gajanje na uteZi ter maksimalna mo¢ z uteZzmi,
pozneje pa nastopi ¢as za vzdrzljivostno in special-
no mo¢. Tekaci se zelo radi zatekajo v splo§no
mo¢, ki pa je skozi pripravljalno obdobje ne nadgra-
jujejo. Pri treningu moé¢i moramo paziti, da vaje
izvajamo pravilno in u¢inkovito. Zato posluSanje
glasbe in zabava med treningom, kar nekateri sila
radi po¢nejo, ne pride v poStev. Zelo pomembno
je, kako treniramo maksimalno mo¢ z utezmi, kjer
moramo angazirati Ziv€evje in mozZgane, zato mora
biti atlet popolnoma osredotocen na trening. Splos-
no moc sva z AleSem pridobivala s kroZnim tre-
ningom ali pa s samostojnimi vajami brez utezi.
Pozornost sva posvecala trebusno-hrbtnemu prede-
lu in nogam. Anatomsko prilagajanje na uteZi je
trajalo 4 tedne. Vse vaje (polCep, dvigi na prste,

nalaganje bremena na prsi) so potekale v 5 serijah
s po 12 ponovitvami in 3-minutnimi vmesnimi
odmori. Teza bremen je bila okoli 50% maksimal-
ne teZe. TeZo navadno dolociva brez predhodnega
testiranja, ker se bojim, da bi se AleS pri dvigih
maksimalnih bremen poSkodoval. V obdobju spe-
cialne priprave pred nastopi v dvorani in na pro-
stem sva trening z uteZmi izpustila, kar ocenjujem
kot eno vecjih napak v naértovanju treninga. Tre-
ning maksimalne moci pa je potekal 6 tednov, v 5
serijah s 3-5 ponovitvami. Bremena so bila 80-95-
odstotna. Odmori med serijami so trajali od 3-5
minut.

Hitrost - v oktobru sva s tekaskimi vajami zacela
vaditi osnove hitrosti. Trening je obsegal 3 vaje
(nizki, srednji, visoki skiping) v 3 serijah po 30-
90m. Odmor je bil hoja nazaj na start. Sledil je tre-
ning hitrosti v dvorani, kjer je AleS tekel na razda-
ljah 30-60m; v seriji so bile po 4 razdalje, poc€itki
med teki so trajali od 3-5 minut, med serijami pa
od 6-8 minut. Zelo pomemben del treninga so bili
tudi poskoki. Jeseni navadno zaénemo s sonoZnimi
poskoki, kjer obremenjujemo predvsem gleznje.
Kasneje nadaljujemo s skoki ¢ez ovire in z mno-
goskoki. V ¢asu, ko delamo poskoke, skrbimo, da
vse poteka postopno in da poudarjamo dolZino in
ne viSine skokov. Ko skacemo ¢ez ovire, podalj-
Sujemo razdalje med ovirami. Z globinskimi skoki
se Se nismo ukvarjali, kar predstavlja rezervo v pri-
hodnjih sezonah.

Anaerobna priprava - je za razdaljo 1500m naj-
pomembnejsa. Ce dobro izpeljemo trening mo¢i in
hitrosti, potem lahko z ustreznim treningom v
anaerobnem podroé¢ju nadgradimo rezultat. Ta
trening je tudi najbolj garaski, zato se mora nanj
atlet Se posebej pripraviti - predvsem motivacijsko.
Zaénemo z ekstenzivnim intervalnim treningom.
Zelo primerne in tudi najbolj priljubljene so 200-
metrske razdalje. Ce tekac uspe preteci 25 x 200m
v okrog 29 s z vmesnimi 1-minutnimi po¢itki,
sodim, da je izvrstno pripravljen. Pomembno pri
anaerobni kapaciteti je, da delamo postopno. Ni-
koli hkrati ne povecujemo Stevila razdalj, skraj-
Sujemo pocitka in povecujemo intenzivnosti. Pona-
vadi se trening priéne s 15 x 200m v okrog 32 s z
90 s pocitka. V sezoni 2002 sva razmiSljala tudi o
600-metrskih razdaljah, vendar tega nisva uresnici-
la. Ta razdalja je koristna za anaerobno pripravo
teka na 3000m, ki nam lahko v sezoni sluZi kot
nadomestna razdalja. V predtekmovalni sezoni se
nisva ravnala po naprej pripravljenih vzorcih tre-
niranja, ampak sem trening sestavljal glede na pri-
pombe atleta in glede na to, kaj sva morala Se po-
praviti. Zacela sva s 4-6 x 600m v okrog 1:27-1:32
(pocitek 8 minut) in 3-4x 400 m v ¢asu pod 55 s
(pocitek 10 minut).

Pred resnim anaerobnim treningom je AlesS ve-
likokrat pretekel 10x 100m v ¢asu pod 14 s s 45-
sekundnim pocitkom, s katerim poskusa vaditi
gospodarnost teka s tekmovalno hitrostjo. Atleti
najveckrat delajo napako, ko aerobni del treninga
delajo predolgo. V literaturi velikokrat beremo, da
je aerobna priprava zelo pomembna. Toda tekaci
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O hitrosti

Dandanes ljudje
potujemo hitreje,
ne vem pa,
¢e prihajamo
na boljse kraje.
Willa Cather
(1873-1947)

Nikoli ne teCem
za avtobusom.
Linford Christie
(1960-);
v Independentu

19. maja 1999
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na srednje proge morajo delovati v moéno kislem
okolju, kar pomeni, da je treba tako pripraviti tudi
miSice, ne le srce in ozilje. Mle¢na kislina, ki se
kopici v miSicah, na tekaca vpliva tako, da mu poru-
§i tehniko teka, miSica se hitreje iz¢rpa, ker je me-
hani¢no manj ucinkovita, in kon¢no se zaradi tega
znizZa tudi hitrost teka. Teka¢ lahko tako pridela
tudi poskodbo. Da ne bo pomote, aerobna pripra-
va je pomembna, vendar se moramo razumno od-
lo€iti, do kdaj jo bomo negovali in koliko sploh
ho¢emo doseci na tem podroé¢ju. Strokovna lite-
ratura npr. omenja, da se Spanci radi pripravljajo
aerobno. A to je zanje trening, ki povzroca koncen-
tracijo laktata okrog 10 mmol. Menim, da napake
v zvezi z aerobno pripravo delajo tudi nasi tekaski
trenerji. Morda v Sloveniji ravno zato ni tekaca, ki
bi 800 m tekel pod 1:50 (z izjemo Domna Znidar-
§iCa -1°49798). V zaCaranem krogu neustreznega
deleza aerobne priprave sva se vrtela tudi midva s
Tomicem.

Poleg nastetih vrst treninga je zelo pomembna tudi
psiholoSka in motivacijska priprava, brez katere
Tomi¢ ne bi dosegel sedanjih rezultatov. Pri psiho-
loski pripravi je pomembno, da se naucis obvlado-
vati motece dejavnike in strah, ki ti preprecuje do-
seganje zelenih dosezkov. Se posebej se mora§
nauciti premagovati negativne namige okolice v
obliki, da necesa ne bo§ dosegel, ker tega pac iz
tvoje druséine (drZave) Se ni nihée. Motivacijo lah-
ko gradis na visokih ciljih in vrednotah. Ce nisi zrel
prenasati dolo¢enih bremen, ko napredujes, ne bos
nikoli dosegel vrhunskih rezultatov. Cilj ti mora
dati moci za vse napore in odrekanja, ki so potreb-
ni za nekaj, ¢esar ni dosegel Se noben Slovenec.
O Alesu Tomicu: atletiko je zacel trenirati leta 1992
pri Matjazu Fabjanu, leta 1993 je osvojil prvi na-
slov drZzavnega prvaka na 3000m, leta 1994 je pre-
stopil k meni in prvi¢ nastopil za drZavno reprezen-
tanco, leta 1996 je popravil mladinski drZzavni re-
kord na 1500m in osvojil 16.mesto na Mladinskem
svetovnem prvenstvu v Sydneyju, leta 1999 je os-
vojil 11. mesto na Evropskem prvenstvu za atlete
do 23 let, leta 2002 pa je popravil drzavni rekord
na prostem in v dvorani na 1500m in osvojil
21.mesto na Evropskem ¢lanskem prvenstvu. Ver-
jamem, da je sposoben pomakniti mejo rekorda do
blizu 3:35. Preprican sem, da na to ne bomo ¢aka-

li dolgo.
Borut Retelj

NAJNOVEJSE O POSKODBAH

Ali kontrastne kopeli
zdrzijo strokovno Kritiko?

Kontrastne kopeli, pri katerih poSkodovano mesto
izmeniéno grejemo in hladimo, naj bi krcile otek-
lino in lajSale bolecCine. Ali je ta trditev znanstveno
utemeljena?

Pregled znanstvene literature je pokazal samo dva
Clanka s to tematiko, od katerih je bil eden anekdot-

ske narave brez strogega, nadzorovanega preverja-
nja uinkovitosti kontrastnih kopeli. Drugi ¢lanek
opisuje raziskavo na Univerzi Severna Karolina,
kjer so 30 osebam (razvrstili so jih v 3 skupine z
razli¢no terapijo) po akutnem zvinu glezZnja pred-
pisali ali hlajenje (n=10) ali gretje (n=10) ali kon-
trastne kopeli (n=10). Pred poskusom in po njem
so v posebnih cisternah izmerili volumen njihovih
gleznjev. Oteklina se je dejansko pojavila v vseh
treh primerih, toda najbolj jo je zmanjsalo hlajenje.
Ko gre za zaviranje nastanka otekline, se kontrast-
na kopel ni odrezala ni¢ bolje od gretja.

Omenjeni raziskavi ne moremo brezpogojno verje-
ti, ker je bila nepopolna. Ni bilo namre¢ kontrol-
ne skupine, s katero bi lahko primerjali tri poskus-
ne. Kljub temu lahko sklepamo, da kontrastne ko-
peli pri zdravljenju zvina gleznja in otekline ne
predstavljajo nobene prednosti (Se posebej, ¢e jih
primerjamo z zgolj hlajenjem). Zanimivo je tudi,
da v znanstveni literaturi ne zasledimo nobene
raziskave, ki bi kontrastne kopeli povezovala s hi-
trej§im okrevanjem po poSkodbah ali z lajSanjem

bolecin.
Owen Anderson,

Sports Injury Bulletin, november 2002

TEKOCINSKO
RAVNOVESJE

Z.akaj kofein ni vec
sovraznik hidriranosti

Ali na dan popijete 3 do 4 skodelice ¢aja? Ce je
tako, ste, kar zadeva kofein, povprecen Zahodnjak
oz. Zahodnjakinja. Ce upostevamo §e druge vire
kofeina, kot sta kava in razne kole, lahko recemo,
da ve¢ kot 80% ljudi redno uZiva to poZzivilo.
Toda ¢aj in kava sta zadnja leta v tisku dobila ne-
prijetno podobo, ker naj bi slabo vplivala na teko-
¢insko ravnovesje v telesu, z drugimi besedami, ker
naj bi povzrocala dehidracijo. Zato ¢asopisi in po-
ljudno-strokovne revije opozarjajo, kako pomemb-
no je, da pijemo dovolj vode. Pogosto je priporoca-
jo po 8 skodelic na dan, kar zbuja predstavo, da
moramo potrebe po teko€ini teSiti samo z vodo in
da nekatere pijaCe pravzaprav pospesujejo izgub-
ljanje vode iz telesa.

Ce od sportnika zahtevamo, naj spremeni
vzorec pitja, lahko zabrede v tezave

Prehranski strokovnjaki, trenerji in §portna znanost
§portnikom svetujejo, naj se izogibljejo napitkom
s kofeinom in naj raje uZivajo vodo in druge pijace,
ki ga ne vsebujejo. Ti nasveti veljajo tudi za obicaj-
no dejavne ljudi, skratka za vse. Tako npr. British
Airways v svojem glasilu High Life predlaga, naj se
potniki uprejo kofeinski skusnjavi ter se izognejo
morebitni dehidraciji med dolgotrajnimi poleti.
Poroéilo o nevarnostih dolgih poletov v Scotland
Today potnikom svetuje, naj “bodo dobro prepojeni
z vodo, a naj se branijo alkohola in kofeina, ki




prispevata k dehidraciji.” Ko je britansko olimpij-
sko mostvo leta 1996 letelo Cez ocean v Atlanto,
so ¢lanom svetovali, naj omejijo pitje ¢aja, kave in
kokakole ter podobnih pijac.

Toda kako koristni so taki nasveti v razmerah, ko
lahko ogrozimo tekocCinsko ravnovesje v telesu, tj.
pri vadbi oz. nastopanju v vro¢em vremenu? Ce
Sportniku svetujemo, naj spremeni svoj ustaljeni
vzorec pitja, lahko zabrede v tezave. Predstavljajte
si, da se morate odreci svoji jutranji skodelici ¢aja,
skodelici kave po kosilu in vsem osveZilnim pija-
¢am. Bi se spomnili nadomestiti vse te pijaCe z
napitki, ki ne vsebujejo kofeina? Ali pa bi morda
preprosto pili manj? Ce se zgodi slednje, bi se vam
utegnilo primeriti, da teko€inskemu ravnovesju v
telesu bolj skodite, kot ¢e bi popili vse kofeinske
napitke, ki ste jih vajeni.

Tekocinsko ravnovesje je pomembno ravnotezje
med vnasanjem in odvajanjem tekoCine iz telesa.
Spodnja tabela kaZe, kako ohranjamo normalno
vsakodnevno tekoc¢insko ravnovesje v telesu. Ven-
dar so zapisane vrednosti zelo spremenljive: nanje
vplivajo okolje, fiziolo§ki dejavniki in obnaSanje.

Dnevni vnos vode Dnevno oddajanje vode

Vir ml Vir ml
Hrana 1.000 Urin 1.250
Teko¢ine  1.200 Blato 100
Presnova 350 Koza 850
Pliuca 350
Skupaj 2.550 Skupaj 2.550

Vnos tekoCin se poveca kot odziv na Zejo, izloCa-
nje urina pa se poveca kot odziv na veéji vnos te-
koc€in v telo. Dokler vnos lovi izgubo, ohranjamo
tekocinsko ravnovesje. Povecana izguba pa ga lah-
ko ogrozi.

Eden od nacinov, da se to lahko zgodi, je pove¢ano
znojenje v vrocem in vlaznem okolju, Se posebej
med intenzivnim dolgotrajnim treniranjem ali na-
stopanjem. Tekocinsko ravnovesje lahko omajejo
tudi snovi, ki pospeSujejo izloCanje urina iz telesa,
kot sta kofein in alkohol. Na ledvice namre¢ vpli-
vata, da zaénejo intenzivneje izlocati tekoéino. Ce
se izguba povecuje, vnos pa ostaja enak, govorimo
o negativnem tekoc¢inskem ravnovesju.

Kako z izgubo tekocCine obremenjujemo srce
Zakaj je to pomembno za Sportnika? Med vadbo
tekocCino izgubljamo z znojem. Med vzdrzljivost-
nim naprezanjem v vrocini lahko izgubimo od 2-
3 litre znoja na uro. V kratkem ¢asu izgubimo dra-
goceno vodo iz krvne plazme. Ker po telesu tako
potuje manj krvi, mora srce ¢rpati mocneje, da
zadosti mi§i¢nim potrebam po vodi in energiji, in
se zato bolj napreza. Hkrati se zmanjSa hladilna
sposobnost telesa, ki kri poSilja na obrobje (v
koZo), kar ima za posledico hitro pregretje; ob tem
se mocno okrepi subjektivni obéutek naprezanja.
Ze po 35 minutah naporov pri temperaturi 30
stopinj C lahko z znojem izgubimo 2% telesne teze.
Ko je na ta nacin izgubimo 2-3%, za¢nejo vzdrZlji-
vostni dosezki peSati, pri 5-odstotni izgubi telesne
teze pa se poslabSata tudi maksimalna in eksplo-

I EEE———————————STRAN 25

zivna mo¢ oz. delovna zmogljivost, ki je z njima po-
vezana.

Ob moc¢ni dehidraciji se zacne doseZek hitro slab-
gati, dokler ni posteno pod optimalnim. Ce pa ze
zaCnemo dehidrirani, je spirala, ki vodi navzdol, Se
veliko bolj strma. V najslabsih primerih lahko z
izgubo tekocCine v vroCih tekmovalnih razmerah
“pridelamo” vroCinsko bolezen, ki povzroca krce,
omotico, glavobole in, v skrajnih primerih, izgubo
zavesti in smrt. Toda celo v zmernem podnebju
lahko z znojenjem med treningom ali nastopom
izgubimo dovolj teko€ine, da porusimo tekocinsko
ravnovesje.

Oglejmo si, kak§no vlogo pri tem igra kofein. Znan-
stvene razprave porocajo, da se po uZivanju kofei-
na poveca izlocanje urina. Od tod priporocila, naj
se pred in med dolgotrajnimi vzdrzljivostnimi na-
prezanji odreGemo kofeinu, Se posebej, Ce pricaku-
jemo, da bi v takih razmerah lahko ogrozili tekoCin-
sko ravnovesje v telesu. Ce pa raziskave preberemo
nekoliko podrobneje, se pokaze, da je v njih vec,
kot je mogoce zaslutiti na prvi pogled. Kofein res
deluje odvajalno, a le e ga zauzijemo vec kot 300
mg.

Najprej moramo pomisliti, koliko ¢aja ali kave bi
morali popiti, da bi v telo vnesli 300 mg kofeina.
Prakti¢ni poskusi so pokazali, da bi za to morali
popiti 6 skodelic ¢aja ali 3-4 skodelice mocne kave
na dan. Povpreéni dnevni vnos je okrog 250 mg.
Vecina raziskav, ki jih omenjamo, je umetno vpli-
vala na prehranjevanje poskusnih oseb: od njih so
namre¢ zahtevale, da so se pred poskusom kofeinu
odrekle za dlje ¢asa (od 24 ur do treh tednov). Red-
no uZivanje kofeina pripomore k dolo¢eni toleran-
ci. Oseba, ki redno pije kavo, bi morala zauZiti vec
kofeina, da bi se pokazal njegov odvajalni uéinek,
medtem ko bi na ¢loveka, ki se je kavi oz. ¢aju dlje
Casa odrekal, moc¢neje vplival Ze manjSi odmerek.
Koli¢ina kofeina, ki so ga dajali poskusnim osebam,
je bila sila visoka - v nekaterih primerih nad 600
mg - in v zelo kratkem ¢asovnem obdobju. V veci-
ni raziskav so poskusnim osebam, ki najmanj 24 ur
pred poskusom niso zauzile nobenega kofeina, v
kratkem casu dali velike odmerke tega pozivila.
Rezultate tako vodenih raziskav je tezko uporabiti
v realnih Zivljenjskih okoli§¢inah, kjer je bolj tipi-
¢en vzorec 250 mg kofeina v obliki treh skodelic
¢aja in dveh skodelic Sibke kave.

V bolj realisti¢no zasnovani raziskavi je Grandjean
s sodelavci v ¢asovnem intervalu 24 ur primerjal
ucinke kofeinskih napitkov z nekofeinskimi. Koli¢i-
na kofeina, ki so ga prejele njegove poskusne osebe,
je bila veliko bolj podobna povpreéni porabi kot
porabi v zgoraj omenjenih poskusih. Rezultati niso
pokazali nobene razlike v proizvodnji urina med
porabniki obeh vrst pijac.

Ce ne nadomestite tekocine, Ki ste jo popili
s kofeinskimi napitki, lahko dehidrirate

Dokazi o diureti¢nih u€inkih vecjih koli¢in kofeina
so dokaj trdni, malo pa jih je o enakih posledicah
uZivanja zmernih - povprecnih - koli¢in. To opa-
Zanje je spodbudilo nastanek hipoteze, ki so jo pred
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Zmagovanje

Med prepricanjem,

da lahko zmagamo

in preprianjem,

da ne moremo

zgubiti, je tanka

lo¢nica.

Frank Dick, Winning
(1997)

Nacin, kako Clovek
zmaguje, veliko pove
0 njegovem znacaju.
Nacin, kako prenasa
poraze, pove Vse.
Canute Rockne

Ce bi imel osem ur
Casa, da posekam
drevo, bi Sest ur
brusil sekiro.
Abraham Lincoln

Poraz je slabsi

od smrti.

Z njim moras$ Ziveti.
Bill Shankley

kratkim preskusili na univerzi v Aberdeenu, na-
mrec, da povprecno vsakodnevno uZivanje kofein-
skih napitkov ne more povzro€iti dehidracije. Po-
leg tega lahko nasveti, naj se Sportniki odpovedo
¢aju, kavi in osveZzilnim pijacam s kofeinom, dejan-
sko povzrocijo dehidracijo, ker vecina oseb prima-
njkljaja ne nadomesti z drugimi napitki. Ce to ve-
lja, potem znajo biti namigi, naj Sportniki, ki potuje-
jo na tekmovanja v tople kraje, ne pijejo pijac s
kofeinom, odvec¢ ali celo neprimerni.

Da bi preverili veljavnost te teorije, je skupina znan-
stvenikov vkljuéno z avtorico tega ¢lanka en teden
primerjala dnevno koli¢ino urina ob normalnem
uzivanju kofeinskih napitkov s koli¢ino urina, ki so
jo izlocali, ko so se jim teden dni odpovedovali.
Odkrili smo, da so v tednu brez kofeina osebe po-
pile manj teko€ine in da so zato tudi izlo¢ale manj
urina. O¢itno ljudje, ki so obi¢ajno popili po 2 ali
ve¢ skodelic Caja ali kave in osvezilnih pija¢, v asu,
ko teh niso smeli piti, niso popili dovolj drugih
pijac in primanjkljaja niso pokrili.

Nenadna odpoved kofeinu lahko povzroci
glavobole, razdrazenost in slabost

Premislimo te ugotovitve v okoli§¢inah, ko §port-
nik potuje na tekmovanje v toplejSe in bolj vlazno
podnebje. Da bi se izognil kofeinu, pri odhodu
zavrne ¢aj ali kavo in ju ne nadomesti s kako drugo
pijaco. Zato na kraj tekmovanja prispe rahlo dehid-
riran. Nenadna odpoved kofeinu lahko privede do
glavobola, razdrazenosti in slabosti. Sportnik torej
ni le utrujen od potovanja in rahlo dehidriran,
ampak tudi drugaCe “razrahljan”.

Znano je, da zeja kot odziv na dehidracijo deluje
Sele, ko je primanjkljaj Ze 1-2-odstoten (tj. znasa
1-2 odstotka celotne telesne teze). Sportnik torej
§e ni Zejen in ob prihodu v hotel ne popije obicaj-
nega €aja in kave. Ko ga zaZeja, je izgubil Ze pre-
cej tekoCine. Vendar je Zeja slab vodnik k nado-
mesScanju zadostne koli¢ine tekoCine. Drugace
povedano, Sportnik lahko pije, dokler ne potesi
7eje, a izgubljene tekocine s tem Se ne nadomesti.
Znano je, da lahko dosezke poslabsa Ze rahla de-
hidracija. V tem primeru bi bilo bolje, ¢e bi popil
svoj obiCajni ¢aj ali kavo in izlo¢il malce ve¢ uri-
na.

Kar smo zapisali, so dobre novice za zadrte pivce
Caja in kave. 3 ali 4 skodelice teh pija¢ na dan ne
pospesijo dehidracije, §e ve¢, redno uZivanje teh
dveh poZzivil poveca toleranco za njun odvajalni
uéinek. Ce torej nenadoma korenito spremenimo
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navade glede pitja Caja in kave, lahko s posledi-
cami, ki niso le blaga dehidracija, ampak tudi sla-
bo razpoloZenje in slabost precej bolj Skodimo
dosezkom, kot Ce bi ostali pri obicajnih pivskih na-
vadah.

Peak Performance 170, september 2002

MOSTVENI SPORTI

Enotnost mostva in njegova
uspesnost: ali sta povezani?

Mnogim od vas se bo zdelo to vprasanje z dolgocas-
no ocitnim odgovorom: med enotnostjo mostva in
njegovim tekmovalnim uspehom pa¢ mora biti
pozitivna zveza. Kdor je zZe kdaj igral v mostvu, kjer
0 se vsi dobro razumeli in se uspesno sporazume-
vali, ima ob¢utek, da je tako ugodno ozrac¢je mocno
povezano z uspeSnim nastopanjem.

Vendar je ta predpostavka utemeljena na obCutjih
in zaznavah, ki pa v resniénem svetu morda ne
veljajo. To, da vam je moStveno vzdusje vsec, e ne
pomeni, da boste zaradi tega veckrat zmagali.
Pomembno raziskovalno vpraSanje je, ali lahko
§portna psihologija dokazZe, da so mostva z vecjo
kohezijo uspesnejSa od drugih, kjer je manj enot-
nosti. To je vprasanje, s katerim so se (in se Se)
razni raziskovalci spopadajo Ze kakih 30 let.
Nemski raziskovalec Hans Lenk je s podatki o raz-
vpito razglaSenem nemskem veslaskem osmercu z
OI v Mehiki leta 1968 spodbil mnenje, da lahko
zmagujejo samo enotne skupine. Zanimivo je, da
olimpijsko veslanje ponuja Se en slaven primer,
kako se druzita slaba kohezija in uspeh, namrec
britanska zmagovalca Holmes in Redgrave na Ol
leta 1988; ta dva res nista bila najboljsa prijatelja!
Na naslednjih igrah (1992 in 1996) pa sta bila
zmagovalca (Pinsent in Redgrave) zelo enotna
(vsaj za zunanjega opazovalca).

Omenjeni primeri mecejo senco dvoma na pred-
postavko, da sta enotnost in uspeSnost sorazmer-
ni: ¢im vecja je prva, tem vecji je moStveni uspeh.
Vendar jo je precej raziskav v sedemdesetih in
osemdesetih letih potrjevalo. Toda ¢e zveza med
kohezijo in uspehom ni jasna in dokon¢na, vznika
veé vprasanj:

 Ce je mogoée zmagovati brez kohezije, se mora-
mo vprasati, kako pomembna je slednja za zmago-
vanje.

e Ali so specifi¢ni vidiki kohezije, ki so bistveno
pomembni za moStveni uspeh in drugi, ki so manj
pomembni?

Da bi na ti vpraSanji dobili verodostojne odgovore,
morajo psihologi uporabljati zanesljiva orodja, s
katerimi veljavno izmerijo in analizirajo kohe-
zivnost znotraj mostev. Veljavnost ali validnost se
v znanosti nana$a na to, kako dobro mersko orod-
je dejansko oceni/izmeri tisto, kar z njim merimo.
V fiziénem smislu je ravnilo zelo veljavno merilo
za ocenjevanje dolzZine; toda v psihologiji, kjer so
precejSnje variacije v individualnih zaznavah,




validnosti ni mogoce dolociti zlahka. Raziskoval-
no mostvo, ki ga je vodil Albert Carron, je ugotovi-
lo, da veCina zaCetnega raziskovalnega dela s po-
drocja kohezivnosti ni kdo ve kako zanesljiva zara-
di slabosti ne dovolj strogega Vprasalnika o Sportni
kohezivnosti (Sport Cohesiveness Questionnaire).
Carron se je s sodelavci lotil razvijanja bolj zanes-
ljivega orodja, vprasalnika o okolju, v katerem de-
luje skupina, znanega z imenom Group Environment
Questionnaire (GEQ).

Ti raziskovalci so hoteli novo orodje utemeljiti v
tehtni zamisli o tem, kaj je kohezivnost v kontek-
stu §portnih mostev. Bili so prepric¢ani, da so prej-
Snje raziskave zamisel o kohezivnosti v §portu pre-
veC poenostavljale s tem, da so merile samo en
poseben vidik, in sicer zaznano medsebojno pri-
vlaénost ¢lanov skupine. Seveda je v dinamiki ob-
likovanja in delovanja skupin ve¢ kot le to, koliko
so posamezniki v§e¢ drug drugemu.

Carronov model kohezivnosti je oznacil §tiri po-
membne dejavnike, ki delujejo medsebojno v prid
lajSanju socialne ali delovne kohezije: okoljskega,
osebnega, moStvenega in vodstvenega.

Model meri naslednje kategorije sile, ki veze ljudi
v skupini:

e posameznikovo zaznavo socialne integracije,

¢ njegovo osebno naklonjenost druzenju v skupini,
* kako zaznava skupinske naloge,

¢ njegovo osebno nagnjenost do skupinskih nalog.
Vprasalnik pod vsako kategorijo obsega 4 ali 5
vprasanj. Prepricanje raziskovalcev, da z njim lah-
ko ucinkovito izmerijo kohezivnost, tako da anali-
zirajo njegove razliCne sestavine, so podprla tudi
druga znanstvena mostva.

Raziskovanje kohezivnosti z GEQ je odkrilo, da je
kohezivnost glede delovne naloge za moStveni us-
peh pomembnejsa kot socialna kohezivnost. To bi
lahko pojasnilo dvoumne rezultate prejSnjih raz-
iskav in tudi dejstvo, da marsikdaj zmagujejo most-
va, katerih Clani se oCitno ne marajo. Vecini tre-
nerjev in Sportnikov je seveda vSec, Ce se Clani
mosStva dobro razumejo, vendar se zdi, da dokler
so popolnoma osredotoéeni na svojo skupno na-
logo in imajo iste cilje in prepri¢anja, uspeh lahko
pride tudi brez socialne kohezivnosti. Dodaten
primer, kako deluje to nacelo, je mostvo Chicago
Bulls, ki je leta 1990 prevladovalo v ligi NBA: ¢lani
mostva zunaj igri§¢a menda sploh niso govorili
drug z drugim, a so trenirali in tekmovali stood-
stotno poklicno odgovorno.

S tem primerom v mislih se je Carron s sodelavci
lotil nove raziskave, s katero je Zelel preiskati odnos
med kohezivnostjo v zvezi z delovno nalogo in
mostvenim uspehom elitnih koSarkarskih in nogo-
metnih moStev zgolj z merjenjem kohezivnosti sku-
pine v zvezi z delovno nalogo in nagnjenosti igral-
cev do skupinskih delovnih nalog. Vsak ¢lan osem-
najstih koSarkarskih in devetih nogometnih mostev
je moral po koncu sezone odgovoriti na vprasanja,
kjer so odgovori veljali od 1 (“mo¢no se ne strin-
jam”) do 9 (“mocno se strinjam”). Vprasanja 1-4
in 7 ter 9 so bila vrednotena obratno (tj. 9=1).

1. Nisem zadovoljen z vplivom, ki ga imam.
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2. Nisem zadovoljen z Zeljo mojega mostva, da bi
zmagali.

3. To mos§tvo mi ne nudi dovolj priloznosti, da bi
izboljSal svoje osebne dosezke.

4. Ni mi vSeC tehnicna strategija tega mostva.

5. Nase mostvo je zdruZeno v poskusih, da bi do-
seglo cilje.

6. Vsi sprejemamo odgovornost za poraze ali slabe
dosezke.

7. Clani nasega mostva imajo glede mostvenih
dosezkov nasprotujoce si Zelje.

8. Ce ima kateri od ¢lanov mostva tezavo, mu vsak
Zeli pomagati.

9. Clani mostva se med nastopi in na treningih svo-
bodno ne pogovarjajo o odgovornosti posameznih
igralcev.

Bistveno pomembne ugotovitve so bile:

¢ Srednja mosStvena kohezivnost koSarkarskih mo-
Stev je bila 6,05 za kohezivnost glede skupinskih
nalogin 6,11 za nagnjenost k skupinskim nalogam.
Za nogometna mostva sta bili Stevilki 6,33 in 7,04.
¢ Tocke v obeh kategorijah so se mo¢no ujemale
z moStvenim uspehom v obeh $portih, pri Cemer je
bil uspeh definiran z rezultati tekem v sezoni razen
tistih v kon¢nici prvenstev. MoStva z najboljSimi
rezultati v “moStveni kohezivnosti” so imela v se-
zoni najboljSe razmerje med zmagami in porazi.
Ta raziskava je oCiten dokaz, da Sportnim mos§tvom
koristi kohezivnost v zvezi z delovnimi nalogami.
Povezava med kohezivnostjo, kot so jo izmerili z
vprasalnikom GEQ, in uspes$nostjo mostva, ki so
jo dolo€ili z razmerjem med zmagami in porazi, je
bila opaznejSa kot v prejsnjih raziskavah. Razisko-
valci so prepricani, da so take rezultate dobili zato,
ker so se osredotocili na kohezivnost v okviru re-
Sevanja delovnih nalog, strnili individualne rezul-
tate in dobili moStveno kohezivnost, nato pa te po-
vezali z nespornim merilom uspes$nosti mostva -
§tevilom zmag. Ce upostevamo vse to, lahko pri-
znamo, da je §la ta raziskava, kar zadeva pomemb-
nost enotnosti moStva za njegov uspeh, dlje kot
katerakoli pred njo.

Prakti¢na posledica teh ugotovitev je, da bi trener-
jem in Sportnim psihologom kazalo ocenjevati
kohezivnost moStva in razvijati strategije razvijanja
enotnosti moStev, s ¢imer je mogoce okrepiti enot-
nost pri reSevanju delovnih nalog. Trenerji bi mo-
rali skrbeti, da so igralcem cilji jasni in da so z nji-
mi in s skupnim prizadevanjem za njihovo dose-
ganje ¢im bolj zadovoljni. Lahko bi tudi pomagali
razvijati sporazumevanje v moStvu in vzajemno
odgovornosti - na¢in misljenja, ki ga ponazarja
besedica “mi”.

V svoji knjigi o psihologiji nogometa Goran Eriks-
son veliko govori o tem, kako lahko nacin mislje-
nja, ki se skriva v besedici “mi”, pripomore k napre-
dovanju vseh igralcev in pomaga zmanjSati nape-
tost, ki se praviloma pojavlja v pomembnih na-
stopih. V njej opisuje osem bistvenih lastnostih
ucinkovitega moStva. Rad bi vas opozoril, da se vse
usmerjajo na izpolnjevanje delovnih nalog in nima-
jo prav ni¢ skupnega z druZabnimi odnosi. “Dobro
moSstvo” ima po mnenju vodje angleskega moStva:
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1. skupno vizijo;
2. jasne in dolocene cilje, ki gredo s to vizijo z roko
v roki;
3. ¢lane, ki enako razumejo strategijo in taktiko;
4. ¢vrsto notranjo disciplino, kar pomeni, da sku-
paj ravnajo kot poklicni igralci;
5. igralce z lastnostmi, ki dopolnjujejo drug druge-
ga;
6. smiselno delitev vlog med njimi, pri Cemer se vse
Clane mosStva obravnava enako;
7. igralce, ki skupnemu dobremu dajejo prednost
pred lastnimi interesi;
8. igralce, ki prevzemajo odgovornost za celotno
mostvo, pri éemer vsi sprejemajo napake drugih, e
ti res dajejo vse od sebe.
Raphael Brandon,
Peak Performance 172, oktober 2002

IZVLECKI RAZISKAV
S SKLEPI ZA PRAKSO
TRENIRANJA

Meritve laktata pri veslacih
slabo napovedujejo delovno

sposobnost

Smith, T. B., & Sleivert, G. (1999) Zveza med 30-
minutnim maksimalnim doseZkom na veslaskem
ergometru in vrednostmi krvnega laktata. Medicine
and Science in Sports and Exercise, 31(5), izviecek
dodatka 379.

Ta raziskava je dolocila, ali je tempo naloge na ergo-
metru z intenzivnostjo, ki je blizu tekmovalCevemu
anaerobnemu pragu, mogoce napovedati z razlicni-
mi meritvami laktata na poti k laktatnemu pragu. 8
elitnih veslacev je naredilo 30-minutni maksimalni
preskus, teden dni pozneje pa so naredili Se laktat-
ni test s postopno naras¢ajoco intenzivnostjo vse do
maksimalne. Povpreéno delo v 30-minutnem
preskusu so primerjali z razliénimi nivoji intenziv-
nosti dela, ki so ga dolo€ili s petimi razliénimi merit-
vami laktata v krvi (toCka odklona, 4 mm/l, maksi-
malna pravokotna razdalja med obema kon¢nima
toCkama laktatne krivulje in laktatni prag).

Sklep za prakso: Pri vrhunskih vesla¢ih nobena me-
ritev praga natan¢no ne napoveduje delovne obre-
menitve za maksimalen 30-minutni preskus na ve-
slaSkem ergometru. Meritve laktatnega praga sla-
bo napovedujejo obremenitve pri veslanju.

Telesni segmenti

in veslaska ergometrija

Kleshev, V. & Klesheva, E. (1995). Zveza med celot-
nim dosezkom in delnim dosezkom glavnih telesnih
segmentov med preskusom na veslaskem ergometru.
Medicine and Science in Sports and Exercise, 27
(5). Izvlecek dodatka 511.

Analizirali smo, kako sta povezana celotno delo in
delo treh glavnih telesnih segmentov, rok, trupa in
nog. Med doseZki posameznih segmentov in skup-
nim dosezkom je bila mo¢na pozitivna zveza. Ko
pa smo zdruzili vse podatke in izra¢unali delne
korelacije, se je pokazala mo¢na zveza med celot-
nim delom in delom trupa, Sibka negativna zveza
med celotnim delom in delom nog in nepomemb-
na zveza med celotnim delom in delom rok.

Sklep za prakso: Glavno Zaris¢e proizvodnje sile pri
veslanju bi moral biti trup. Ce bi dajali delu rok ali
nog prednost pred trupom, bi trenirali slog, ki ni v
zvezi z najbolj ué¢inkovito proizvodnjo moci. Roke
in noge bi morali uporabljati zato, da olajSamo ¢im
bolj u¢inkovito in popolno delovanje trupa.

Kreatin pri koncu dolgega

teka ne vpliva na Sprint

Byrd, P, hatley, H. & Hickner, R. C. (2000). Vpliv 28-
dnevnega jemanja kreatina na dosezek v cestnem
kolesarjenju. Medicine and Science in Sports and
Exercise, 32(5). Izvlecek dodatka 749.

Preucevali so vpliv jemanja kreatina na ¢as kon¢ne-
ga Sprinta v simulaciji cestne kolesarske dirke. Tre-
nirani kolesarji (N=12) so naredili 2-urni preskus
na ergometru (60%VO,max), med katerim so na
vsakih 15 minut naredili tri 10-sekundne Sprinte
(110% VO,max). 28 dni so jim dajali kreatin ali
placebo (3 mg na kilogram telesne teze na dan), po
tem obdobju pa naredili Se zadnji preskus.
Dosezki v koncnem $printu do popolne iz¢rpanosti
se zaradi jemanja kreatina niso spremenili.

Sklep za prakso: Z dodajanjem kreatina prehrani ne
izboljSamo konénega Sprinta po dolgotrajnejSem
vzdrZljivostnem naprezanju.

Kreatin ne vpliva na uravnavanje

telesne temperature

Mendel, R. W., Cheatham, C. C. & Sinning, W. E.
(2000). Ucinki jemanja kreatina na sréno-oZilne in
toplotne odzive med vadbo v vrocem vremenu. Medi-
cine and Science in Sports and Exercise, 32(5). Iz-
vlecek dodatka 900.

Preucevali so vpliv jemanja kreatina na toplotne in
sréno-Zilne odzive med vadbo v vro€ini. Poskusne
osebe so razporedili v skupino, ki je uzZivala krea-
tin (N=8) in skupino, ki je dobivala placebo (N=8).
Preskus na cikloergometru je potekal pri tempera-
turi 39 stopinj C in je trajal 45 minut. Intenzivnost
je bila 55% VO, max. Poskusna skupina je dobiva-
la 20 g kreatina na dan v pija¢i Gatorade, kontrol-
na pa prav toliko placeba v enaki pijaci.

Pokazalo se je, da kreatin med vadbo v vroc¢ini na
uravnavanje telesne temperature telesa ne vpliva
negativno. Nasli so zvezo s SibkejSim Crpanjem
sréne miSice (niZji sistoli¢ni in srednji arterijski
pritisk).

Sklep za prakso: Kreatin ne vpliva na termoregu-
lacijske odzive med vadbo v vrocini.
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Kreatin in intenziven trening
z utezmi vplivata na funkcijo
testosterona

Gomez, A. L., Volek, J. S., Duncan, N. D., Mazzem,
S. A., Putukian, M. & Kraemer, W., J. (1999). Odzivi
mascob in hormonov v krvi na 12 tednov trajajoc in-
tenziven trening z uteZmi ter jemanje kreatina. Med-
icine and Science in Sports and Exercise, 31(5). Iz-
viecek dodatka 1273.

Dvigalce utezi so razvrstili v skupino, ki je jemala
kreatin (N=10) in skupino, ki je dobivala placebo
(N=9). Obe sta 12 tednov 3-4-krat na teden zelo
intenzivno trenirali z utezZmi. Prvi teden je kreatin-
ska skupina jemala po 25 g kreatina na dan, nasled-
njih 11 tednov pa po 5 gramov.

Tej skupini se je mo¢no povecala koncentracija
globulina, ki veZe spolne hormone, zmanjsal pa se
ji je indeks prostih androgenov, tj. razmerje med
vsem testosteronom in globulinom, ki veze spolne
hormone. Mascobe v krvi, skupni testosteron in
kortizol so pri obeh skupinah ostali nespremenje-
ni.

Videti je, da jemanje kreatina v ¢asu intenzivnega
treniranja z uteZmi vpliva na glavno beljakovino, ki
veze testosteron.

Sklep za prakso: Kreatin vpliva na funkcijo testoste-
rona, ¢e ga jemljemo med napornim treniranjem z
uteZmi.

Kako kreatin preprecuje
dusevno utrujenost...

Znanstveniki Ze lep ¢as preucujejo vlogo kreatina
pri preprecevanju misiéne utrujenosti in izboljSanju
dosezkov. Zdaj se zdi, da vedno ve¢ pozornosti
posvecajo moznosti, da kreatin blaZi duSevno (ali
centralno) utrujenost, kar bi lahko imelo zelo za-
nimive prakti¢ne posledice tudi za podrocje Sport-
nega treniranja.

Japonski raziskovalci so naklju¢no razporedili 24
mladih zdravih prostovoljcev (19 moskih, 5 Zensk)
v dve skupini, ki so jima dajali ali po 8 g kreatin
monohidrata ali enako koli¢ino placeba na dan.
Poskus je trajal 5 dni. Pred in po njem so ude-
leZenci morali opraviti serijski preskus v raéunanju,
ki ga uporabljajo za vrednotenje mentalne utru-
jenosti. Osebam so pri tem z neinvazivno tehniko,
imenovano infrardeca spektroskopija, merili spre-
membe v nasienosti moZganov s kisikom, ki jih
povezujejo z mentalno utrujenostjo.

Razélenitev rezultatov je pokazala, da je bila skupi-
na, ki je jemala kreatin, po seriji preprostih mate-
mati¢nih raCunov miselno manj utrujena kot skupi-
na, ki je jemala placebo. Ugotovili so, da je bilo v
mozganih oseb, ki so jemale kreatin, povecanje s
kisikom nasi¢enega hemoglobina kot posledica
miselnega naprezanja precej manjse kot pri osebah,
ki so vzele placebo. Ta ugotovitev se ujema s po-
vecano porabo kisika v moZganih.

“Ker naj bi oralno jemanje kreatina povecalo vseb-
nost kreatina v moZganih... lahko kreatin na mi-
selno utrujenost vpliva s svojim delovanjem na
energijsko presnovo v mozganih,” porocajo razis-
kovalci. “Ceprav ne moremo popolnoma izkljuéi-
ti moZnosti, da je zmanjSana miSi¢na utrujenost -
ne miselna - prispevala k opaZeni spremembi v
dosezkih pri serijskih racunskih nalogah, spremem-
be v nasi¢enosti hemoglobina s kisikom kazZejo, da
gre za delovanje na mozgane.”

“Ceprav so razlage spekulativne in podatki niso
dokonéno veljavni, na§ poskus lahko usmerja
razmiSljanja k novemu pristopu za zmanjSevanje
mentalne utrujenosti s pomocjo kreatina.”

Isabel Walker,
Neurosci Res 2002, april (4), str. 279-85,
Peak Performance, oktober 2002, st. 171

Beljakovinski dodatki
S0 za razvoj maksimalne
in eksplozivne moci
enako dobri kot kreatin

Tarnopolsky, M. A., Parise, G., Yardley, N. J., Balln-
tyne, C. N., Olatunji, S. & Phillips, S. M. (2000).
Glukozno beljakovinski in glukozno-kreatinski pri-
pravki, ki jih Sportniki jemljejo v obdobju, ko trenira-
Jjo z utezmi, zelo podobno povecajo maksimalno ter
eksplozivno moc in nemastno misicno tkivo. Medicine
and Science in Sports and Exercise, 32(5). Izviecek
dodatka 745.

Eni skupini mladih zdravih mos§kih (N=11) so da-
jali beljakovine z ogljikovimi hidrati, drugi (N=8)
pa kreatin monohidrat z ogljikovimi hidrati. Dodat-
ke so jemali 2 meseca, medtem ko so z utezmi tre-
nirali 5-krat na teden po 1 uro na dan.

Po vadbi sta skupini jemali beljakovine in ogljikove
hidrate ali kreatin in ogljikove hidrate in obe sta
priblizno enako napredovali v maksimalni in ek-
splozivni mo¢i. Skupina, ki je jemala kreatin in OH,
je pridobila tudi na tezi.

Sklep za prakso: Kreatinsko-ogljikohidratni in bel-
jakovinsko-ogljikohidratni dodatki prehrani ob tre-
niranju z utezmi priblizno enako vplivajo na razvoj
maksimalne in eksplozivne moci.
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Kdo omogoca izhajanje
Vrhunskega dosezka

Brez zvestih bralcev in naro¢nikov, katerih zani-
manje osmislja delo urednika in njegovih malo-
stevilnih sodelavcev, Vrhunskega dosezka ne bi
bilo.

Toda navzlic zanimanju bralcev in delovni vne-
mi tvorcev revije, Vrhunski dosezek, ki je neko-
mercialno strokovno berilo, brez denarne pomo-
¢ine bi prezivel. Zato gre zahvala trem druzbam,
ki s svojim oglasanjem omogocajo, da slovenski
vrhunski in rekreativni Sportniki vsaka dva mese-
ca dobijo sveze podatke o tokovih treniranja v
svetu. To so Krka, d.d., Novo mesto, Mobitel d.d.
in Nova Ljubljanska banka d.d., Ljubljana.
Zahvaljujem se tudi Fundaciji za financiranje
Sportnih organizacij v Republiki Sloveniji ter
Ministrstvu za Solstvo, znanost in Sport, ki oce-
njujeta, da je publikacija vredna drZzavne pod-
pore.

K izhajanju revije prispeva tudi mnenje Atletske
zveze Slovenije o njeni vsebinski primernosti,
zato si tudi ta lahko pripiSe del zaslug, da smo.

Urednik

OBVESTILO ZA NAROCNIKE

Vrhunski dosezek je mogoce narociti za celotno
tekoce leto in ga odpovedati pisno, telefonsko ali
po e-posti. Narocnina v letu 2002 bo za 5 odstot-
kov visja (8400 sit) in jo je tako kot doslej mogoce
placati v dveh enakih obrokih. Naro¢nikom zago-
tavljam, da so stroski izdelave zrasli za vec kot to-
liko (leto$nja inflacija naj bi bila nekaj nad 6-ods-
totna) in da je poviSanje narocnine le Sibko prila-
gajanje realnemu svetu.

Stevilke prejsnjih letnikov je mogoce dobiti po
polovic¢ni ceni. V vec kot Sestih letih izhajanja se
je nabralo okrog 600 ¢lankov, in ker novi naro¢-
niki pogosto Zelijo popolno zbirko, poizvedujejo
tudi po preteklih letnikih. Zato je vsaki¢ natis-
njenih priblizno sto izvodov revije ve¢, kot je na-
ro¢nikov. Vrhunski dosezek je samo narocniska
revija in je ni mogoce kupovati na javnih prodajnih

mestih. Urednik

UREDNIKOVA BESEDA

Koliko casa raste bambus in v ¢Cem je zmaga
macke na vroci plocevinasti strehi?

Tennessee Williams je vprasal in odgovoril: “V ¢em je zmaga macke na vroci
plocevinasti strehi? - kdo bi vedel... menda zgolj v tem, da na njej zdrzi ¢im
dlje...”

Tezko je biti potrpezljiv. Vse v razvitem svetu je narejeno tako, da se zgodi
in mine hitro. Vse je narejeno zato, da se vrze pro¢ in nadomesti z novim.
Vcasih je celo tako, da samo zaradi spremembe stare resnice padajo pred
novimi zmotami.

Obce prepricanje je, da v igri sprememb lahko zmagujemo samo, e smo hitri
in odzivni - Ce naSa dejanja vidno obracajo stvari v smer, kamor si Zelimo.
Pa ni tako: veliko na zunaj nevidnega se dogaja, preden se kaj zgodi.

Moj dolgoletni znanec Frank Dick je bil v letih 1979-1994 direktor trenira-
nja pri Britanski atletski zvezi in trener svetovnega rekorderja ter olim-
pijskega prvaka v deseteroboju Daleya Thompsona. Vodil je tudi kondicij-
ski trening Borisa Beckerja, Gerharda Bergerja, Katarine Witt in Mary Joe
Fernandez. Frank, ki je zdaj predsednik Zveze evropskih atletskih trener-
jev in eden najboljsih motivacijskih govorcev v Evropi, pravi:

“Ne moremo priakovati, da bi se kultura ravnanja spremenila ¢ez no¢. Niti
pri posamezniku niti pri organizaciji. Kulturna sprememba zahteva Cas, delo
in predvsem potrpezljivost, kajti stvari vcasih napredujejo hitro, v€asih poca-
si, v€asih pa sploh ne. Celo Ce se zdi, da voz drsi nazaj, je pomembno, da
ne izgubis zaupanja v svoje delo in si potrpeZzljiv, vedno potrpezljiv. Spo-
minjam se leta 1989, ko je britansko atletsko moStvo prvi¢ v zgodovini zma-
galo v tekmovanju za Evropski pokal. Oblegali so me novinarji, hoteli so
“zgodbo”, Se posebej zato, ker do tedaj Se nikoli nismo bili niti blizu take-
mu uspehu. V ¢em je bilo leto 1989 drugacno od prejsnjih let tistega desetlet-
ja? Odgovoril sem, da v niéemer. Se vedno niso bili zadovoljni in so trma-
sto zahtevali zgodbo. Na koncu sem jim jo povedal: o kitajskem bambusu.
Ko ga posadis, se prvo leto ne zgodi ni¢. Ni¢ se ne zgodi niti drugo, tretje in
Cetrto leto. Niti enega samega zelenega poganjka ni. Potem pa peto leto
bambus v Sestih tednih zraste 25 m visoko. Vprasanje je, ali je zrasel v Ses-
tih tednih ali v petih letih?”

Nic¢ na svetu ne more nadomestiti vztrajnosti in potrpezljivosti. Ne talent,
kajti ni¢ ni bolj obiajnega kot neuspeSen nadarjen ¢lovek, ne genij, kajti
geniji, ki ne dosezejo, Cesar so zmoZni, so postali pregovorni, ne izobrazba,
kajti svet je poln izobrazenih postopacev. Samo vztrajnost, odlo¢nost in
potrpezljivost so vsemogocne.

Vodna kapljica v kamnu ne naredi luknje s silo, ampak s potrpezljivostjo.
V novem letu vam Zelim, da bi potrpeZljivo ¢akali na svoj bambus, da bi, e
bi tako zahtevale razmere, zdrZali na vroéi plo¢evinasti strehi, in ko bo prisel
najpomembne;jsi trenutek pod krila dobili najboljsi veter. Urednik

Janez Penca

VRHUNSKI DOSEZEK

raziskovalno glasilo o vzdrzljivosti, moci in kondiciji,
posrednik novosti iz mednarodne teorije in prakse sportnega treniranja

Zaloznik: Penca in drugi, d.n.o., Valanti¢evo 18, 8000 Novo mesto

Urednik: Janez Penca

Naro¢nina: Letna naro¢nina na Vrhunski dosezek je 8.000 tolarjev
Racunalniski prelom in ﬁlmi:v Dolenjski list Novo mesto, d.o.o. Tisk: Tiskarstvo Opara, s.p., Mali Slatnik
Naslov: VRHUNSKI DOSEZEK, Janez Penca, Valanticevo 18, 8000 Novo mesto; telefon 07/3341-582 in 3341-686

E-mail: janez.penca@guest.arnes.si

Internet: http://www.infotehna.si/penca/

Na podlagi zakona o davku na dodano vrednost (Ur. list RS {t. 89/98) sodi Vrhunski dosezek med proizvode, za katere se obracunava davek na dodano vrednost po stopnji 8,5 odst.
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