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NADZOROVANJE MISLI

Ko gre za to, da od
sebe daste vse, velja
MISEL

Pri teku ali katerem koli drugem vzdrz-
liivostnem Sportu nam dusevnost nudi
najtrdnejso oporo, lahko pa se sprevrze v
nasega najhujSega sovraznika. Uzivanje v
treniranju in doseganje vrhunskih do-
sezkov ni le stvar telesne kondicije: du-
Sevno stanje in Se posebej misli, ki nas
obhajajo med vadbo ali nastopom, vpliva-
jo na pocutje med Sportno dejavnostjo.
Normalno je, da Sportniki nacrtujejo tek-
movalno strategijo do najmanjsih podrob-
nosti, a koliko je takih, ki sistematic¢no
predvidijo, na kaj bodo mislili, ko trenira-
jo ali tekmujejo?

Glede na to, da Ze dolga leta delam s
Sportniki in jim zastavljam vprasanja o tem,
kaj mislijo, vam lahko zaupam, da je takih,
ki nacrtujejo svoje misli, presenetljivo ma-
lo. Pravim presenetljivo, ker kot Sportni
psiholog vem, do kaksnih sklepov ze lep
Gas prihajajo strokovne razprave: da misli
vsekakor stejejo. Pravzaprav narava in
kakovost tistega, kar mislite, odlo¢ata o
tem, ali boste zmagali ali doziveli poraz, ali
boste uzivali v treniranju ali ga sovrazili,
lahko pa celo vplivajo na odlocitev glede
tega, ali boste sploh Se trenirali ali ne. V
nekem smislu torej misli odlo¢ajo o biti ali
ne biti.

Velik del znanstvenih podatkov izvira iz
raziskav o maratoncih. Nevrologi ugotav-
liajo, da nam vsak dan skozi mozgane
potuje na tisoce misli. Sportniki velik del
vsakega dne premisljajo o Sportu, vendar
je vecina teh misli nenacértovanih in po-
vsem naklju¢nih. Prvi korak k boljsi ure-
jenosti in namembnosti premisljanja je, da
se zaénemo svojih misli bolj zavedati. Ko
se naslednji¢ podajate te¢, plavat ali kole-
sarit, se poskusajte ¢im bolj zavedati misli,
ki se vam v tem ¢asu utrinjajo.
Asociacija in disociacija

In o ¢em naj bi razmisljali? Pojavili sta se
dve zelo razli¢ni mentalni strategiji, ki ju
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dokaj mnozi¢no uporabljajo vrhunski in
manj vrhunski tekaci (in drugi Sportniki).
Asociacija je usmerjanje misli na telesna
obcutja in spremljanje kakrsnih koli spre-
memb - navadno notranjih - ki se doga-
jajo, ko treniramo. Hitrost dihanja in mi-
SiCna obcutja sluzijo kot fizioloSki opomi-
ni, ki nas usmerjajo v ohranjanje doloc¢e-
nega tempa s ciljem, da se izogibamo
bolecini ali jo ¢im bolj zmanjSamo.
Nasprotno pa je disociacija usmerjanje
pozornosti pro¢ od telesnih obdutij z ob-
liko odvracanja, katere namen je, da nase
misli spelje stran od zavedanja utrujenosti
ali naprezanja. To je mogoce doseci na
razne nacine, tudi z glasbo. Vendar na-
vadno bolje delujejo tvornejSe strategije,
kot so npr. naloge, pri katerih Stejemo in
abecedne igre (glej tabelo 1).

Pogosto me sprasujejo, katera od strate-
gij je najboljsa. Preprostega odgovora na
to vprasanje ni, a nedavni pregled stro-
kovne literature s tega podrocja ugotavlja
naslednje:

1. v sploSnem asociacijo lahko povezu-
jiemo z boljsimi tekaskimi rezultati;

2. disociacija lahko zmanjsa obc¢utek na-
prezanja in zavedanje telesnih obcutij, kot
so bolecina in utrujenost - navadno od
ravni zmerne do visoke intenzivnosti;

3. Sportniki vseh kakovostnih ravni se k
asociaciji raje zatekajo na tekmah, k diso-
ciaciji pa na treningih;

4. elitni Sportniki tako na treningih kot na
tekmovanijih uporabljajo obe strategiji, in
ko je to potrebno, znajo tudi preklapljati
od ene k drugi.

Tabela 1 - Tehnike disociacije.

1. Glasba - Lahko zbuja pozitivne misli,
izboljsa razpolozenje in vas odvrne od
zaznavanja telesnega naprezanja. A pa-
zite, da vas prevec ne raztrese, Se pose-
bej, Ce tecete v zelo prometnih predelih.

2. Igra $tetja - Stejte modre avtomobile,
ki peljejo mimo vas, pse ali postne nabi-
ralnike. Bodite iznajdljivi.

3. Abecedna igra - Pojdite od A do Z v
izbrani kategoriji, npr. Zenska imena ali
imena drzav.

4. Mavricna igra - Med tekom poskusite
opaziti ¢im ve¢ razli¢nih barv: cilj naj bodo
vse barve mavriCnega spektra.

5. Dejavna fantazija - Predstavljajte si,
da ste zadeli glavni dobitek na loteriji in
fantazirajte, kako boste porabili denar.
Izogibajte se mislim, ki so povezane z va-
Sim poklicem oz. delom, opravili, ki vas
¢akajo in s ¢imer koli vprasljivim, kajti vse
to povecuje napetost. Poskusite biti ust-
varjalni in se zabavati z disociacijo. Poma-
gala vam bo, da se boste bolje sprostili in
Se bolj uzivali v Sportu.

Ko se odlocate za strategijo, ki bi lahko
najbolje delovala v vasem primeru, morate
premisliti svoj osebni polozaj, prioritete in
cilje. Vecina tekacev na treningu npr. tece
pocasneje, kot potem zahtevajo nastopi,
zaradi ¢esar je spremljanje telesnih ob-
¢utij manj pomembno. Bolj smiseln cilj je
preganjanje dolgocasija in enoli¢nosti, ki
sta resnicni problem treniranja, v tem pri-
meru pa je boljsa disociacija z aktivnim
premisljevanjem. Disociacija je primerna
tudi za Sportnike, ki zelijo vzdrzljivost izbo-
ljSati tako, da podaljsajo trajanje zmerno
intenzivne vadbe.

Ker pa disociacija deluje tako, da misli
odvraca, lahko udari nazaj - deluje lahko
zoper Sportnika, ki se ustali v idealnem
tempu za optimalen dosezek. Razlog, za-
kaj se zdi asociacija med nastopanjem
tako pomembna, je vtem, da s spremlja-
njem telesnih odzivov lahko ocenimo, kaj
je stopanje po tanki ¢rti med maksimalnim
naprezanjem in pretiravanjem.
Asociacija zahteva, da se bolje osredo-
toc¢eni odzivamo na spremembe, ki se
dogajajo v telesu. Usmeritev pozornosti
na notranja stanja, kot je npr. ritmi¢no di-
hanje, nam lahko pomaga pri sproscanju
med naprezanjem (glej tabelo 2). Po dru-
gi strani pa je z asociacijo povezano do-
loceno tveganje, da se poskodujemo. Ne-
kateri Sportniki namre¢ prevec¢ pozornosti
posvecajo bolecini in znamenjem utruje-
nosti in kon¢a se tako, da se preve¢ pri-
ganjajo.

Tabela 2 - Tehnike asociativhega
spremljanja telesnih odzivov.
Tristopenjski nacrt.

1. Osredotocite se na dihanje: nadzoro-
vano, relativno globoko ritmi¢no dihanje je
najboljsa pot k sprostitvi. Ko izdihavate, si
skusajte predstavljati, da napetost za-
pusca telo.

2. Med tekom, plavanjem, kolesarjenjem
itd. poskusajte ostati sprosceni, a se za-
vedajte napetosti in utrujenosti misic. Po-
gosto deluje najbolje, ¢e zatnemo pri
glavi in gremo navzdol in pozornost po-
svetimo vsakemu delu telesa ali misi¢ni
skupini. Ce zaznate napetost, se posku-
site osredotociti na besedo znacnico,
npr. “sprosti se”, “nalahno” in pustite, da
napetost odtece iz telesa.

3. Tempo ohranjajte v skladu z informaci-
jami, ki jih dobivate ob spremljanju te-
lesnih obéutij. Ce ¢utite, da vas obhajajo
zelo pozitivne misli, lahko tempo privijete.
Obcutja spremljajte stalno ali pa, nasprot-
no, nekaj ¢asa posvetite tudi disociaciji.
Razpolozenje si lahko mo¢no popravite,
¢e si dopovedujete, kako dobro vam gre,
in da morate Se naprej garati in negovati
osredotocenost.



Vecina uspesnih elitnih maratoncev pri
nacrtovanju misli zdruzuje asociativne in
disociativne strategije. Vcasih, najpo-
gosteje na tekmi, se moramo dobro zave-
dati svojega telesnega stanja in dogodkov
v okolju. So pa tudi ¢asi, ko se lahko “od-
klopimo” in se spocijemo od zahtev, ki jih
nasemu miselnemu svetu zastavljata na-
stopanije ali treniranje. Najbolje je, da na-
¢rt sestavimo s trenerjem, vodjem vaj ali
pa kar z bolj izkuSenim sotekmovalcem.
Skupaj poskusimo ugotoviti, kaj je za nas
najbolje in nacrtujmo, o ¢em bomo pre-
misljevali med treningom ali na tekmi.
Med 30 minut trajajocim tekom se lahko
odloc¢imo za cikli¢ne faze razmisljanja: 10
minut spremljamo telesne odzive, 10 mi-
nut se igramo abecedno igro in spet 10
minut spremljamo telesne odzive. Ko za-
¢nete, je vse popolnoma logi¢no: kondi-
cijske priprave pac ne bi hoteli prepustiti
nakljucju, zakaj bi torej mislim dovolili, da
se porajajo zgolj naklju¢éno.

PiSimo scenarij za notranji dialog
Ko dlje ¢asa teCemo, kolesarimo ali pla-
vamo, lahko mislim dovolimo, da potuje-
jo svobodno. To je ¢as za naravni notranji
dialog ali pogovor s samim seboj. Ce iz-
gubimo pozornost ali ob spremljanju te-
lesnih odzivov zacutimo utrujenost, je
nujno, da notranji dialog ostane pozitiven.
Najbolje je, da se ognemo premoc¢no
Custvenemu dialogu in se osredotocimo
na motivacijske vsebine in dajanje navodil
samim sebi. S tem ciljem v mislih lahko
nacrtujemo in celo vnaprej ponavljamo,
kaj si bomo govorili, nekako tako, kot se
morda vnaprej pripravljamo na pomem-
ben telefonski razgovor ali govor. Bist-
veno je, da ostanemo pozitivno nastroje-
ni, tudi ¢e stanje niidealno. To ni lahka na-
loga in minilo bo nekaj ¢asa, preden jo
bomo obvladali.

Prvi korak vtem postopku je, da se, med-
tem ko treniramo ali nastopamo, nau¢imo
zavedati misli, ki nas pri tem obhajajo. Ce
zelite misli bolj obvladati, poskusite iz-
delati preprost nacrt in ga vec¢ tednov pre-
skusajte na treningu. Ce v svojem razmis-
lianju zasledite kake nezazelene prvine,
npr. negativen samopogovor ali izgublja-
nje pozornosti, se proti njim lahko boju-
jete z drugacnimi, bolj pozitivnimi mislimi.
Lahko si sestavite pozitivne trditve in jih
redno ponavljate. Najbolje je, da jih za-
piSete in jih postavite na vidna mesta, tako
da se jim s pogledom ne boste mogli izog-
niti. Ko se zaveste negativnih misli ali
obdutij, se jih poskusite spomniti. V zacet-
ku se vam bo to morda zdelo malce nena-
vadno, a dejansko programirate mozga-
ne, da opazajo vec pozitivnih stvari, kar bo
s ¢asom postalo navada.

Sportniki se pogosto spominjajo, da naj-
boljSe dosezke spremlja malo misli, ob-

cutek popolnega nadzora, lahkotnega
gibanja - kot da so sami svoji “avtomatski
piloti”. Sportni psihologi to stanje opisuje-
jo z besedami “biti v toku”. Vidiki pozitivhe-
ga razmisljanja in osredoto¢enosti, o ka-
terih govori ta ¢lanek, povecajo verjet-
nost, da “splavamo v tok”, ¢eprav je res,
da na to vplivajo tudi dejavniki v okolju.
Psihi¢ne priprave nikakor ne smete pre-
pustiti naklju¢ju. Ne pozabite, da vi obvla-
dujete svoje misli in ne misli vas. Nacin,
kako razmisljate, je mo¢no povezan z do-
sezki. Ce torej zelite nastopati bolje, ob-
vladati Se vecC vidikov priprave in Se bolj
uzivati v Sportu, zacnite nacrtovati danes,
kajti na tem podrocju misli res stejejo ve-
liko.

Lee Crust
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PSIHOLOSKE
DEJAVNOSTI

Sportno-specificne
psiholoske analize

Izvlecek iz Rushall, B. S. (1996). Nekaj
prakticnih uporab psihologije v sportu.
Iz K.W. Kim, The pursuit of sport excel-
lence, vol.2, str. 638-656, Seul, Kore-
ja: Korejska zveza za zdravje, telesno
vzgojo, rekreacijo in ples.

V ¢asu nastajanja psihologije Sporta so
Sportnike analizirali s testi, kot je 16PF
test (Cattell, 1962) in Minesotski vecfaz-
ni osebnostni vprasalnik (Dahlstrom in
Walsh, 1960). Pokazalo se je, da nelogic-
no napovedovanje specificnega obnasa-
nja s pomocjo splosnih osebnostnih po-
tez praktikom predstavlja nepremagljivo
oviro (Carron, 1975; Fisher 1976). Zace-
lo se je gibanje - zagon je dobilo Sele zad-
nje ¢ase - za sestavo Sportno-specificnih
testov, s ¢imer smo povecali napovedo-
valno veljavnost psiholoskih analiz v Spor-
tu (Vallerand, 1983; Van Schoyk in Gra-
sha, 1981). Testi, ki zahtevajo odgovore,
povezane samo s posebnim Sportnim
okoljem, imajo vecjo veljavo in napovedo-
valno tezo kot “splosna” orodja ocenje-
vanja. Danes so nam na voljo Stevilni te-
sti (Ostrow, 1991).

Rad bi vam pokazal obliko ocenjevanja, ki
jo dobro poznam in ki je posebej primer-
na za prakticno uporabo v Sportu.

Da bi se trener lahko pravilno odlo¢al, mo-
ra imeti ¢im to¢nejse informacije. Tradi-
cionalne in relativno nenatan¢ne psiho-
loske meritve ne zadostujejo. V poznih
Sestdesetih letih je bilo nekaj poskusov,
da bi ponudili alternativne “situacijsko
specificne” meritve. Kar nekaj jih ni izpol-
nilo pri¢akovanj, predvsem zato, ker so
vsebovale na osebnostne poteze usmer-

jena vprasanja o doloc¢eni situaciji. Raz-
lagalci testov Se vedno niso mogli opre-
deliti, kaj je posameznikovo specificno
obnasanje v omejenih okoljih.

Rushall (1975) je poroc¢al o razvoju prve-
ga Sportno-specificnega vedenjskega
vprasalnika (plavanje). Zgrajen je bil na
predpostavki, da bi Sportnik z definira-
njem obnasanja v dolo¢enih okolis¢inah
lahko natanéno porocal, ali v danih okolis-
¢inah stalno, obc¢asno ali nikoli ne ravna
na dolo¢en nacin. Naloga izdelovalca oce-
njevalnega orodja je bila, da pokrije po-
drocCje veljavnih na¢inov Sportnega rav-
nanja z vprasanji, na katera bi bilo lahko
odgovoriti natan¢no in zanesljivo. Spre-
jemljive postopke je opisal Rushall (1978),
z nedavno razvitimi Sportno-specificnimi
vedenjskimi vprasalniki pa sta jih izpopol-
nila Ackerly, 1991 in Henderson, 1990.
To alternativno tehnologijo je v splosni
psihologiji priznal Franks (1979).
Vedenijski vprasalniki so namenjeni ozna-
¢evanju vedenja, ki se (ali pa se ne) do-
sledno pojavlja v Sportnih okoljih. Njihova
napovedovalna vrednost bi morala biti
boljsa kot katera koli druga oblika oce-
njevanja z vprasalniki. V Sportu so te vpra-
Salnike povezali z racunalniskimi tehno-
logijami. RacunalniSka analiza se loti vpra-
Sanj, jih interpretira, da napotke za delo-
vanje trenerja in to informacijo posreduje
Sportniku oz. trenerju. Tako se izognemo
obic¢ajni tezavi, ki se skriva v nedoslednih,
Ceprav strokovnih, interpretacijah psiho-
logov. Ker so vprasanja tako specifi¢na,
ni treba, da bi jih razlagali strokovnjaki. Za
vse pomembne razli¢ice vprasanj so do-
gnane in shranjene veljavne strokovne
razlage. Glede na vsebino interpretacij so
posvetovalne skupine izkusenih trenerjev
predlagale ustrezno ukrepanje. Vedenijski
vprasalniki kazejo, kako Sportniki ravnajo
v vseh specificno Sportnih situacijah, ki jih
je mogoce oceniti zanesljivo in natanc¢no.
Racunalniske analize vedenjskih vpra-
Salnikov loGeno navedejo vsak opis in re-
cept za trenerja. Sportnik ju lahko prebere
in dolo¢i, ali zanj veljata ali ne. Ko o dolo-
Ceni razlagi rece “Ta opis velja zame in
priporocilo (recept) za trenerja je sprejem-
ljivo,” lahko predpostavljamo, da trener
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dobiva to¢ne informacije. Normalno je, da
obc¢asno ocenjujemo natan¢nost razlicnih
vedenijskih vprasalnikov tako, da Sportni-
ke prosimo, naj podatke, s katerimi nas
oskrbuje racunalnik, oznacijo kot pravilne
0z. nepravilne. Tako dobimo merilo na-
tan¢nosti za interpretiranje in komunici-
ranje. Tovrstno testiranje, analiziranje in
interpretiranje je izjemno (97-odstotno)
natan¢no.

Porocila na osnovi analize vedenjskih
vprasalnikov so koristna na ve¢ nacinov.
Navajamo nekaj nacinov, kako jih lahko
uporabimo za povecevanje ucinkovitosti
trenerjevega dela.

1. Individualizirano treniranje. Se nikoli
poprej nismo dobivali tako natan¢nih po-
datkov o0 mocnih in Sibkih plateh vsakega
posameznika. S prilagajanjem medse-
bojnega vplivanja, zahtevnosti programa
in razumevanjem posebnosti lahko moc¢-
no zmanjSamo Stevilo neprimernih izku-
Senj, s katerimi se sooca Sportnik.! Vzo-
rec racunalniske analize za veslaca je
stran iz analize vedenjskega vprasalnika,
ki kaze natan¢nost vsebine.

2. Predhodno spoznavanje s Sportni-
kom. Obicajen postopek seznanjanja s
Sportnikom temelji na interakciji, v kateri
so Stevilni poskusi in napake. Zdaj pa lah-
ko trenerji dobijo podrobne podatke o
Sportniku, Se preden ga srecajo, in na
osnovi teh vnaprej dolocijo, kako bodo z
njim ravnali. Vzajemno delovanje trenerja
in Sportnika bi se v takih razmerah mora-
lo izboljsati, kajti izlocene so napake, do
katerih je prihajalo v tradicionalnem po-
stopku.

3. Morala in motivacija. Morala se zaradi
pravilnega ukrepanja okrepi. Opis ciljev in
dogodki, ki posamezniku krepijo samoza-
vest, omogocajo, da ustvarimo situacije,
ki bodo za Sportnika maksimalno spod-
budne, kar bi moralo zviSevati njegovo
motivacijo.

4. Usklajen nadzor. Podatke iz vedenj-
skega vprasalnika lahko uporabimo za
usklajevanje nacina interakcije trener-
skega mostva s posameznimi Sportniki. S
tem preprecimo razlicno naklonjenost in
favoriziranje posameznikov s strani tre-
nerja.
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5. Razvoj igralcev/tekmovalcev. Da bi
se prepric¢ali o spreminjanju Sportnika v
¢asu, lahko teste veckrat ponavljamo. Z
enako analizo lahko Sportnike primerjamo
med seboj.? Vzorec analize petih odboj-
karjev prikazuje del analize, ki kaze, kako
podobne poteze ima pet mednarodno
uveljavljenih odbojkarjev.

Vedenijski vprasalniki so nacin pridobiva-
nja psiholoskih informacij, ki bi lahko tre-
nerjem pomagale izboljsati odlocanje in
njihovo lastno obnasanje. V okolis¢inah
vrhunskega treniranja, kjer to tehnologijo
najbolj uporabljajo, so se pokazali za iz-
jemno koristne. Vedenjske vprasalnike je
mogoce uporabljati na razli¢nih kakovost-

nih ravneh Sporta. Morda pa je v tem pri-
hodnost.

Vzorec racunalniske analize za veslaca!

* Ta posameznik nenehno kritizira trenerje in druge veslace. Verjetno ga bo treba pouci-
ti, kako naj kritizira tvorno. Kriti¢no pripombo bi moral spremljati namig, kako odpraviti vzrok,
ki ga napeljuje k nenehnemu kritiziranju.

* Ta oseba ne prenasa glasnih in osabnih veslacev. Pri sestavljanju treninskih in drugih
delovnih skupin je ne druzite z veslaci, ki kazejo zgornje znacilnosti.

* Taveslad o svojem veslanju odloda na osnovi dobro premisljenih razlogov. Ce iz tega
izhajajoCe ravnanje ni primerno, mu je treba napako razlo¢no pojasniti. Razloge za uvel-
javljanje drugacnega ravnanja je treba utemeljiti.

¢ Taveslac¢ se ima za zabavno osebo.

¢ Tavesla¢ ima rad druzabna sre¢anja s sotekmovalci.

« Ce ji damo vodilno vlogo, ta oseba priéakuje, da bodo drugi $portniki poceli toéno tis-
to, kar od njih zahteva. To kaze, kaj bi utegnila pricakovati od drugih, ¢e ji naloZimo odgo-
vornost.

* Ko dela v projektu, ta veslaé rad vodi skupino in poskusa izboljgati njeno delovanje. Ce
ima tudi druge zazelene lastnosti, je treba razmisljati, da bi mu podelili vodilno viogo.

* Ce ga kritizirate pred drugimi, se za¢ne vesti sovrazno. Ce zasluzi kritiko, ga je treba
kritizirati na stiri oCi. Tvorna kritika vsekakor zmanjsa negativne odzive, do katerih bi lahko
prislo.

* Taveslac vidi, kdaj hoCe trener pri drugih uveljaviti nekaj, kar ni utemeljeno s treznimi
razlogi. Trener bo pri njem moral ohranjati verodostojnost, tako da bo z zdravimi razlogi
upravieval postopke na treningu in tekmovanjih. Ce tega ni sposoben, se bo veslas sla-
bo odzival na treniranje.

¢ Tavesla¢ dobro skrbi za svojo opremo, ki je vedno pripravljena za rabo.

* Ta oseba meni, da s svojimi odlikami presega vec¢ino tekmecev v svojem Sportu.

Del vzorca mostvene racunalnisSke analize za pet elitnih odbojkarjev. Vse analize
vedenjskih vprasalnikov za skupine so podobne temu primeru.

Odzivi na tezave?

* Ko je oseba prepriCana, da imajo drugi igralci in/ali trener o njenem delu slabo
mnenje, se vznemiri. Trener bi moral biti pozoren na spremembe v njenem razpolozenju
in jo povprasati, kaj jo muci. Poskusiti je treba pregnati kakrSnekoli neutemeljene vtise.
Trener naj jo krajSi ¢as posebej spodbuja in ji posveca nekoliko ve¢ pozornosti, s ¢imer
lahko pripomore, da se razpolozenje prevesi v pozitivno smer.

Velja za naslednje igralce: igralec 1, igralec 2, igralec 4

* Preden se bo spustil v razpravo o odbojki, se bo ta igralec preprical, da tisto, kar bo
izrekel, drzi.
Velja za naslednje igralce: igralec 2, igralec 3, igralec 4, igralec 5

* Taigralec je glede svoje igre zmerno zaskrbljen. Napetost se za¢ne kopiciti, ko zacne
razmisljati o preteklih tekmovalnih izkusnjah in prihodnjih ciljih. Strahove bi bilo mogoce
zmanj$ati tako, da mu za cilje ponudimo veckratne drobne izboljsave dosezkov in tako,
da ga vnaprej opozorimo na prihajajoce spremembe in poudarke v programu treniranja.

Velja za naslednje igralce: igralec 2, igralec 3, igralec 5
* Ko temu igralcu drugi izkazujejo pretirano prijateljstvo, jih zacne sumniciti.

Velja za naslednje igralce: igralec 4
* Ta oseba se dobro znajde v nenavadnih okolis¢inah, ki nastopijo na srec¢anjih ali turnir-
jih.

Velja za naslednje igralce: igralec 1, igralec, 2, igralec 3, igralec 4, igralec 5
¢ Obnasanje in glas tega igralca na turnirjih je navadno dober kazalec njegove vznemir-
jenosti.

Velja za naslednje igralce: igralec 2, igralec 3, igralec 4

e Taigralec ne tozi, da bi bil kdaj bolan oz. da bi se slabo pocutil (nedolo¢ne bolecine in
zelodéne motnje).
Velja za naslednje igralce: igralec 2, igralec 3, igralec 4, igralec 5



KREPITEV MISIC

Ve

Prednosti misicne
stimulacije z
elektricnim tokom

Z elektromisi¢no stimulacijo (EMS) nova-
¢imo hitra misi¢na vlakna. Ta postopek iz-
koris¢a njihove presnovne lastnosti. Viso-
ko-frekvencéna stimulacija poteka pri 100
do 120 Hz s kratkotrajnimi impulzi 3-5
sekund in dolgimi vmesnimi poditki. Viso-
ka frekvenca zagotavlja, da se v delo vklju-
Cujejo hitra vlakna. Posledica te stimula-
cije je, da se ali razvije ve¢ hitrih misi¢nih
vlaken ali pa se poc¢asna vlakna v stimuli-
V primeru vzdrzljivostnih disciplin, kjer so
pomembnejsa pocasna vlakna, uporablja-
mo nizke frekvence med 18 in 19 Hz. S
podaljSevanjem trajanja do 8 sekund in
skrajSevanjem vmesnih pocitkov spodbu-
jamo glikoliti¢ne aerobne poti energijske
proizvodnje poc¢asnih misi¢nih vlaken.
EMS Ze dolga leta intenzivno preucujejo
znanstveniki po vsem svetu. Nakopicilo se
je veliko znanja, spoznanja pa so nasled-
nja:

* EMS omogoca vecjo pogostost in in-
tenzivnost treniranja, ne da bi povzrocala
telesno ali psihi¢no utrujenost.

e Ker pri EMS ne obremenjujemo skle-
pov in vezi, je nevarnost, da bi se posko-
dovali, manjsa. To je v elitnem Sportu upo-
Stevanja vredna prednost.

e Tako treniranje je zelo kakovostno, ker
se okoris¢a z znanjem fiziologije in lahko
na dosezke vpliva zelo specificno in us-
merjeno v cilj. Zeleni napredek je mogode
dosedi hitreje kot samo s tradicionalnim
treningom.

¢ Pred tekmovaniji je mogoce povecati
oksidacijske sposobnosti.

¢ Ker tovrstno treniranje ni povezano s
¢lovekovo voljo, lahko - ne da bi se utru-
dili - hitra miSi¢na vlakna treniramo po-
gosteje, kot je sicer v navadi.

Tovrstno treniranje misic je sorodno tek-
movalni situaciji, med katero je centralna
utrujenost minimalna, obrobna pa najvec-
ja.

Dr. Chris Lee

Track Coach 160, poletie 2002

CELOSTNA KONDICIJA
Mo¢, gibljivost in
zdravje (1. del)

Tek je zelo preprosta dejavnost, je pa tudi
zelo specificna, ker dolo¢ene misice ob-
remenjuje in spodbuja k delu veliko bolj
kot druge. Vrhunski tekaci na srednje in

dolge proge pretecejo od 110 do 240 km
nateden. To je njihova rutina, ki se ponav-
lia teden za tednom. Cim vedja je kolici-
na tekaskih drazljajev, tem vecja je relativ-
na razlika med obremenjenimi in neobre-
menjenimi misi¢nimi skupinami. Misice
nog, ki potekajo po zadniji strani stegen
(upogibalke kolen in me¢ne misice), in
misice v predelu kriza se mo¢no okrepijo
in postanejo vzdrzljive. Druge, npr. misi-
ce, ki potekajo po prednjem delu spodnjih
udov (primer je stiriglava stegenska misi-
ca) in trebusne misice, pa pri teku nimajo
toliko dela. Se manj se pri teku razvijajo
misice rok in trupa. Tekaci, pri katerih je
ravnovesje v moci in vzdrzljivosti velikih
dujejo. Ce ze lahko govorimo o “skrivno-
sti” stalnega napredovanja dosezkov, jo
lahko oznac¢imo kot kontinuirano kakovo-
stno treniranje in ne treniranje, ki ga red-
no ovirajo poskodbe.

Tekaci, ki znajo v nacrt pripravljanja vnesti
celosten kondicijski program - ta izbo-
liSuje sploSno moc¢ in omogoc¢a uravnote-
zeno delovanje vseh razli¢nih glavnih mi-
Sicnih skupin - imajo precejsnjo tekmo-
valno prednost pred tistimi, ki tega ne
storijo. Za to so vsaj trije razlogi:

¢ 0ob taki pripravi je lazje prenasati bolj
intenzivne submaksimalne obremenitve
na treningu;

e 7z veCjo misicno mocjo se zmanjsuje
tveganje poskodb sklepov ali poskodb
zaradi pretirane rabe doloc¢enih tkiv -
zmanjsa se namre¢ obremenitev vezivnih
tkiv (vezi, kit in hrustanca), ki pripomore-
jo k neokrnjenosti sklepov;

* kondicijski trening krepi tudi vezivna
tkiva, zaradi Cesar postane oporni sistem
¢lovekovega telesa trpeznejsi.

Kot smo omenili poprej, je v Sportu, kjer
so poskodbe misic, vezi, kit in kosti zara-
di koli¢insko zahtevne vadbe in zato v¢a-
sih tudi zaradi pretreniranosti glavni vzrok
velikih izgub ¢asa, je posvecanje pozor-
nosti u¢inkovitemu kondicijskemu progra-
mu modra nalozba v Sportnikovo “dolgo-
zivost”.

Pomemben vidik celostne kondicijske pri-
prave je ohranjanje ustrezne gibljivosti. To
zagotavljamo z rednim raztezanjem misic
pred in po napornih treningih. Nujno je,
da je razpon tekacevih gibov vecji, kot ga
zahteva tekmovalna dejavnost. Ce ni, je
nevarnost trganja tkiv povsem realna. Raz-
iskave poskodb upogibalk kolen (te mi-
Sice potekajo po zadnji strani stegen) so
pokazale, da so Sibke, negibljive oz. ne-
prozne misice (ali vse to skupaj) veliko bolj
nagnjene k poskodbam kot krepke in ela-
sticne. Primerno ravnovesje med iztego-
valkami in upogibalkami kolkov in nog ter
razpon gibov v sklepih povecujeta toleran-
co za tiso¢e udarcev stopal ob tla, cemur
se resen tekac pac¢ ne more ogniti. Omo-

goca tudi varno izvajanje eksplozivnih
korakov v zaklju¢nem Sprintu ali med hitri-
mi kratkimi intervali teka na treningu. Ce-
lostna telesna kondicija zato vsebuje tri
sestavine:

* ucinkovit sréno-zilni in presnovni si-
stem, eksplozivno mo¢ in vzdrzljivost vseh
aerobno in anaerobno specificno kondi-
cijo, znacilno za tek;

 ustrezno gibljivost sklepov ter moc,
eksplozivnost in vzdrzljivost vecjih misic-
nih skupin, ki izboljsujejo strukturno rav-
novesije in zmanjsujejo tveganje poskodb;
* sprejemljivo sestavo telesa, ki sestoji iz
optimalne (nemastne) misi¢ne mase s kar
se da ugodnim razmerjem med mocjo in
telesno tezo ter minimalno koli¢ino mas-
¢obe, ki zagotavlja dobro zdravije.

V spodniji tabeli najdemo koristne postop-
ke testiranja samih sebe, katerega rezul-
tati tekacdu pokazejo, kam sodi v smislu
vrhunske celostne kondicijske priprave za
svoj Sport. Tekaci na dolge proge brez po-
sebnih tezav vrhunsko razvijejo sréno-
zilno vzdrzljivostno sestavino kondicije; to
je namrec¢ njihovo “domace” podrocje. Po
drugi strani pa tekaci, ki v svojih nacrtih
treniranja niso gojili celostne kondicije,
v spodnjem testu ocene samih sebe po-
tegnejo krajsi konec. Kdor doseze slabsi
rezultat, pa tega ne bi smel jemati kot po-
vod za slabo voljo, ampak kot spodbudo
za prihodnji razvoj in napredek - ta se bo
hkrati z napredkom rezultatov testa odra-
zil tudi v dosezku v tekacevi specialni dis-
ciplini.

Atleti, ki zelijo razviti in ohranjati celostno
kondicijo, se pogosto znajdejo pred
osupljivo zbirko temeljnih vprasanj glede
podrobnosti nacrtov treniranja in najboljse
opreme, ki naj bi jo pri treniranju uporabili.
Kar je Se slabse, odgovori, ki jim jih ponu-
jajo domnevni strokovnjaki z razlicnimi
kondicijskimi programi, segajo od primer-
nih do neprimernih in tudi protislovnih.
Zmeda delno izvira iz trzenja potencialnih
prednosti dolo¢ene vrste opreme pred
drugimi ali dolo¢enega rezima treniranja
pred drugimi.
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Telesna teza

1. Temeljna tekaska sposobnost

Preskus vzdrzljivosti: 15-minutni tek po atletski stezi s ciliem, da tekac¢ pretece ¢im vecjo razdaljo.

4000 m: ocenjena maksimalna poraba kisika (VO,max) = 52,8 ml/kg/min (slabo za elitne moske; Se kar dobro za zenske)
4500 m: = 61,1 ml/kg/min (dobro za moske; dobro za zenske)

5000 m: = 69,5 ml/kg/min (dobro za elitne moske, svetovni razred za zenske)

Preskus hitrosti: Sprint 40 m z visokega starta. 6,5-6,6 s = slabo; 6,0-6,1 = Se kar dobro; 5,5-5,6 = dobro; 4,9-5,0 = zelo dobro

2. Zmogljivost misSic - maksimalna mo¢, eksplozivna mo¢, vzdrzljivost, gibljivost

Preskus misicne vzdrzljivosti:

a. Maksimalno stevilo sklec v 1 minuti: 30 = slabo, 40 = Se kar dobro, 50 = dobro

b. Maksimalno stevilo zanozenj iz opore ¢epno v 1 minuti; kolena se morajo iz zanozenja vracati nazaj do rok: 30 = slabo, 40 = Se
kar dobro, 50 = dobro

c. Maksimalno stevilo dvigov trupa iz lezanja na hrbtu v 1 minuti; noge so stegnjene, dlani pocivajo na stegnih, glava je dvignjena in
pociva na prsih. Ko dvigamo trup, dlani drsijo do kolen: 40 = slabo; 50 = Se kar dobro; 60 = dobro i}

d. Maksimalno stevilo zgibov z nadprijemom, brez pomoci nog. Moski: 3 = slabo; 6 = Se kar dobro; 9 = dobro. Zenske: 2 = slabo;
3 = Se kar dobro; 4 = dobro.

Preskus eksplozivne moci nog:

a. Skoki po vsaki nogi posebej: 25 m po vsaki nogi - prestejemo Stevilo skokov: 14 skokov = slabo; 12 skokov = Se kar dobro; 10
skokov = dobro.

b. Skok v daljino z mesta: rezultat enak telesni visini = slabo; tel. vis. + 10% = Se kar dobro; tel. vis. + 25% = dobro

c. Vertikalni skok (Sargent): Obrnjeni proti steni, s prsti obarvanimi s prahom krede, s povsem iztegnjeno roko ozna¢imo, do kod
sezemo. Obrnemo se tako, da gledamo vzdolz stene in sko¢imo &im visje ter s prsti na steni naredimo znamenje. Izmerimo navpi¢no
razdaljo med obema znamenjema: Razlika 30 cm = slabo; 45 cm = Se kar dobro; 60 cm = dobro

d. Poln pocep z utezmi na ramenih: Polovica telesne teze = slabo; 3/4 telesne teze = Se kar dobro; telesna teza = dobro

Razmerje med maksimalno mocjo in telesno tezo:

a. Stoje drzimo rocko v stegnjenih rokah ob telesu. Prijem je srednje Sirok. Roke kréimo v komolcih: 1/4 telesne teze = slabo; 1/2
telesne teze = Se kar dobro; 6/10 telesne teze = dobro

b. Potisk rocke z utezmi s prsi ali izza tilnika nad glavo: 1/4 telesne teze = slabo; 1/2 telesne teze = Se kar dobro; 3/4 telesne teze
= dobro

3. Razpon gibanja
Preskus gibljivosti:
. poskus, da se s prsti rok dotaknemo prstov na nogah in pri tem ohranimo noge stegnjene v kolenih
. leze na trebuhu dvignemo prsni ko$ od tal in ga tako drzimo 10 s
. leze na hrbtu dvignemo stegnjene noge do kota 45 stopinj (glede na tla) in jih tako drzimo 10 s
. leze na trebuhu dvignemo prsni ko$ in noge od tal in jih tako drzimo 10 s
. leze na hrbtu mo¢no pokr¢imo kolena, dlani polozimo za tilnik in se dvignemo v sedeci polozaj

leZe na trebuhu roke iztegnemo vstran in se z desnim stopalom poskusimo dotakniti leve dlani in obratno; prsni ko$ se pri tem
skoraj ne sme premakniti

SO Q0 TD

4. Telesna sestava

Odstotek telesne mascobe:
Ce imajo moski ve¢ kot 8% mascobe, zenske pa veé kot 14%, lahko reGemo, da je to za kakovostne tekaske dosezke preveé. Razmerje
med telesno visino in tezo:

Moski Zenske @ Srednje vrednosti predstavljajo povprecje
182 cm /62,7 kg 174 cm /52,7 kg desetih najboljsih tekacev na srednje proge na
178 cm /61,3 kg 169 cm /51,3 kg svetu v sezoni 1996, in sicer v vseh disciplinah
174 cm / 60 kg? 165 cm / 50 kg® od 800m do maratona. Visje in nizje vrednosti so
170 cm / 58,6 kg 160 cm / 46,6 kg izracunane na osnovi razmerja med tezo in visi-
166 cm / 57,3 kg 156 cm / 47,3 kg no (2,9 cm/kg za moske in 3,3 cm/kg za zen-

ske). Za moske so obicajna nihanja za nekaj kilo-
gramov navzgor ali navzdol, pri ¢emer so mara-
tonci obicajno lazji kot tekaci od 800 do 10000m.
Variacije pri zenskah so vecje z bolj opaznim
vecanjem teze od 10000m navzdol proti 800m.
Tekadi in tekacice na daljSe razdalje so po-
vpreéno nekoliko man;jsi kot tekaci in tekacice na
8 januar/februar 2003 krajse razdalje.



Razlog je tudi moderna zadrega glede
pretirane specializacije: Maratonec, ki za
nasvet v zvezi s treningom moci npr. po-
prosi nogometnega trenerja, lahko dobi
napotke, ki so primernejsi za tekaca na
400 m; potrebe slednjega so namrec bolj
podobne potrebam obrambnega igralca
nogometa. Kondicijske zahteve teka na
400 ali 800 m se mocno razlikujejo od
potreb maratonca.

Resni tekaci na dolge proge, ki stalno
dosegajo dobre rezultate, so izrazito bistri
ljudje. V zelji, da bi dolgoro¢no dosegli
¢im boljse rezultate, hocejo jasne in pre-
pricljive odgovore. Kako v smislu izboljse-
vanja dosezkov vzajemno delujejo maksi-
malna in eksplozivna mo¢, gibljivost in
vzdrzljivost? Ali se tekaci na dolge proge
res lahko okrepijo samo tako, da poveca-
jo telesno maso? Ali so ukrepi, ki bi kori-
stili tako tekacem na srednje kot na dolge
proge, in Ce so, kako bi jih lahko upora-
bili, upostevajo¢ razli¢ne moznosti (utezi,
razne naprave itd.)? Kako lahko svoj delez
prispevata krozni trening in trening po
postajah? Kateri od treh primarnih naci-
nov razvijanja moci (glede na to, ali so
med treniranjem konstantne napetost mi-
Sice, njena dolzina ali hitrost izvajanja) je
najboljsi za razvijanje moci, kakrsno potre-
bujejo tekaci? Kako je s temi tremi nacini
krepitve povezano ekscentricno, koncen-
tricno in pliometricno obremenjevanje mi-
Sic? Kam v treniranju sodijo vaje za giblji-
vost in raztezne vaje? Kaksna je optimal-
na vitkost (oz. debelost) tekac¢ev na dolge
proge? Kako se moski vtem pogledu raz-
likujejo od zensk? Ali amenoreja tekacico
ogroza s poskodbami okostja, in Ce jo
res, kako je to povezano z masc¢obnim
tkivom in vsebnostjo mineralov v kosteh?
Ob kopici vprasanj je razumljivo, zakaj te-
kaci na srednje in dolge proge pogosto
zanemarjajo razvijanje obseznega kondi-
cijskega programa (celostne telesne kon-
dicije) in se osredotocajo zgolj na tek.
Taka odlocitev je zares velika napaka.

Dr. David E. Martin in Peter N. Coe
Iz knjige Better Training for Distance
Runners, 2. izd. 1997

GOSPODARNOST TEKA

Prevec dobrega?
Boljsa gibljivost v
sklepih lahko pomeni
slabsi dosezek v teku

Velika poraba kisika (VO ,max) je pomem-
bna lastnost vrhunskih vzdrzljivostnih
Sportnikov. Za tiste, ki jo ze imajo, pa je
VO,max slaba napovedovalka dosezkov
- odlocilni postanejo drugi dejavniki.

Eden od njih je laktatni prag, torej sposob-
nost, da te¢emo hitro, ne da bi se prehu-
do visala koncentracija soli mle¢ne kisline
v krvi in misicah. Drugi, pogosto spregle-
dan, je submaksimalna poraba energije
pri teku z dano hitrostjo - drugace gaime-
nujemo gospodarnost teka.

Pomembne raziskave kazejo, da je pri
vrhunskih tekacih gospodarnost teka zelo
zanesljiva napovedovalka uspesnostiin da
lahko med posamezniki niha kar za 30
odstotkov. Ce imata dva enako VO, maxin
enak laktatni prag, silahko tisti, ki zmanjsa
porabo energije pri submaksimalnem na-
prezanju, pridobi pomembno prednost
pred manj gospodarnim tekacem. Pred-
nost je vtem, da lahko pri katerem koli od-
stotku svoje maksimalne porabe kisika
(VO,max) tece hitreje kot njegov manj
gospodarni tekmec, ali da pri doloceni hit-
rosti teka porabi manj kisika (nizja frekven-
ca srénega utripa in manjsa koncentraci-
ja laktata).

Dejavniki, ki vplivajo na gospodarnost te-
ka, so starost, stanje treniranosti in dolzi-
na ter frekvenca koraka. Splosno prepri-
Canje je tudi, da lahko z razvijanjem gib-
ljivosti izboljSamo gospodarnost teka - to
prepriCanje je zasnovano na opazanju, da
se s starostjo slabsata tako gospodarnost
teka kot gibljivost v sklepih.

Zagovorniki treniranja gibljivosti trdijo, da
slaba gibljivost krajSa korak in ga dela
manj gospodarnega, da torej zahteva vecji
napor pri gibanju udov zoper upor, ki ga
nudijo toge misice in sklepi, Se posebej,
Ce dejavnost zahteva skrajne razpone gi-
bov. Vendar pravzaprav ni dokazov, ki bi
podpirali trditve, da nepatoloska togost
misic poslabsuje gospodarnost gibanja in
Skoduje dosezkom. Nasprotno, vedno
veC je znamenj, da ravno slabsa gibljivost
v dolocenih telesnih segmentih na gospo-
darnost gibanja vpliva celo pozitivno. Za-
nimiva je tudi ugotovitev, da so vrhunski
tekmovalci v tekih na daljSe proge manj
gibljivi kot netekaci.

Najnovejse raziskave ugotavljajo, da sta
gibljivost trupa in spodnjih okoncin v ob-
ratnem razmerju z gospodarnostjo teka.
Gleim in sodelavci so testirali 100 moskih
in zensk pri zelo razlicnih hitrostih (od
0,9-3,13 m/s) teka na tekodGi preprogi.
Porabo kisika so vzeli za mero gospodar-
nosti teka, gibljivost trupa in nog pa so
merili z 11 testi. Razc¢lenitev podatkov je
pokazala, da so bili tekaci s slabo giblji-
vostjo trupa, ki je omejevala sukanje noge
od boka navzven in krozenje trupa, pri ka-
terikoli testni hitrosti najbolj gospodarni.
V neki drugi raziskavi so preucevali 19
tekacev, katerih najboljsi rezultati v teku
na 10 km so bili boljsi od 40 minut. Gib-
ljivost trupa in nog so jim izmerili z 9 testi,
na tekoci preprogi pa so ocenili, kako
gospodarno tecejo s hitrostjo 4,13 m/s.

W

Kot v prejsnji so raziskovalci tudi v tej raz-
iskavi odkrili pozitivno zvezo med slabso
gibljivostjo (v kolkih, pri obra¢anju noge
navzven) in manjSo porabo energije oz.
veCjo gospodarnostjo teka.

Obratna zveza med gibljivostjo
in gospodarnostjo teka

Rezultati te raziskave so usmerili pozor-
nost tudi na moc¢no pozitivno zvezo med
gospodarnim tekom in slabSo dorzalno
fleksijo gleznja (ij. gib, pri katerem prsti
nog sezejo navzgor proti goleni), ki je bila
posledica togih misic v mecih. Pred krat-
kim so enako vprasanje preucevali tudi pri
vrhunskih, mednarodno uveljavljenih te-
kacih na dolge proge. Tudi pri njih je bila
zveza med gibljivostjo in boljSo gospodar-
nostjo teka obratna: ¢im manj so bili gib-
ljivi, tem bolj gospodarno so tekli. V tem
primeru je k manj potratni rabi energije pri-
spevala slabsa gibljivost misic spodnjega
dela hrbta in misic, ki potekajo po zadnji
strani stegen (upogibalke kolen).

Kako lahko togost misi¢no-kostnega si-
stema zmanjsa porabo energije pri sub-
maksimalno hitrem teku? Craig in sode-
lavci menijo, da lahko slaba gibljivost
gleznja zmanjsa porabo kemicne energije
zato, ker se v togi Ahilovi kiti in misicah
mec¢ shrani vec¢ elasticne energije. Po-
dobno razlago zagovarja Jones, ki se je
ukvarjal s togimi miSicami zadnje strani
stegen - upogibalkami kolena. Meha-
nizem, ki skrbi za prispevek oz. povracilo
elastiCne energije h gibanju, bi, gledano
teoreti¢no, zmanjsal mo¢ aktivnega mi-
Sicnega kréenja, ki je nujna, da tekaca po-
tiska v smeri naprej in tako zmanjsa pora-
bo energije.

Elasticni trzaj maksimalno raztegnjenih
misic in kit lahko k sledec¢im gibanjem
prispeva od 25-40% energije. Slabsa
gibljivost v predelu gleznja pomeni vecji
relativni razteg togih misic in kit, zaradi
Cesar se shrani ve¢ elastiCne energije za
sledeci trzaj, s tem pa se lahko prihrani
nekaj aktivnega dela misic.

Togost misic in sklepov nam lahko pojas-
njuje dobrodejne ucinke slabse gibljivosti
kolkov in trupa, o katerih govorijo zgoraj
omenjene raziskave. Omejeno krozenje s
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kolki navzven gospodarnost teka najbrz
poveca s tem, da pri pristanku stopala na
tleh stabilizira medenico. Ker teCemo
predvsem v smeri naprej, krozna gibanja
predstavljajo tratenje energije, ker ne pri-
spevajo h gibanju v tej smeri.

Gibljivi tekaci morajo krozna gibanja nev-
di ¢esar so manj gospodarni kot tekaci,
katerih trup in kolki so bolj togi. Podobno
lahko veciji relativni razteg togih misic upo-
gibalk kolen (zadnja stran stegen) med
zamahom noge naprej shrani elasti¢no
energijo, ki sluzi vle¢enju telesa ¢ez nogo
in potiska tekaca naprej, pri Cemer spet
prihranimo nekaj aktivnega dela misic.
Raziskave dokaj dobro podpirajo te ugo-
tovitve, Ceprav obsega krozenj trupa in
upogibanja v kolkih niso merili v nobeni od
njih.

Rezultati torej kazejo, da je slabsa giblji-
vost v kolkih in gleznjih pri vseh kakovost-
nih razredih tekacev povezana z boljso
gospodarnostjo teka. Na temelju ugoto-
vitev prejsnjin raziskav je mogoce skle-
pati, da slabsa gibljivost zmanjsuje pora-
bo energije pri submaksimalnem napreza-
nju, ker zmanjsuje potrebo po aktivni sta-
bilizaciji trupa in ker povecuje prispevek
elastiCne energije, ki se shrani v misicah
in kitah goleni.

Vendar moramo te ugotovitve v praksi
uporabljati previdno: medtem ko se zdi
prav, da smo v kolkih in me¢ih malce togi,
je treba to togost definirati. Obstaja nam-
re¢ toCka, kjer negibljivost preneha biti
togost v normalnem razponu gibanja in
postane tako huda, da mo¢no povecuje
nevarnost poskodb. Pretirana togost mi-
poskodb in vnetij kit. Znano je tudi, da
reden tekaski trening ze sicer zmanjsuje
gibljivost misic mec¢ in upogibalk kolen, in
sicer zato, ker se s treningom te misice
razvijajo ¢ez obi¢ajno mero.
Upostevajo¢ vse to, naj tekaci nikar ne
sklepajo, da splosna negibljivost pripo-
more k boljsim dosezkom v tekih na dolge
proge. Predlagamo pa, naj se tekadi, ki so
normalno gibljivi, izogibajo treningu gib-
ljivosti, s katerim specificno povecujejo
razpon gibov v dolo¢enih sklepih, Se po-
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sebej, ko se usmerjajo na misice, ki ome-
jujejo krozenje s kolkom navzven, na mi-
Sice mec in miSice, ki potekajo po zad-
njem delu stegen.

Medtem ko splosno raztezanje, s katerim
ohranjamo gibljivost in funkcijo misic, os-
taja pomemben vidik vsakodnevnega
ogrevanja in iztekanja tekacev, pa razvija-
nje gibljivosti preko meja, ki za tekace ve-
liajo normalne, dosezkom prej skodi kot
koristi.

Mick Wilkinson in Alun Williams
Peak Performance, januar 2003

PRIPRAVLJENOST
ZA TRENIRANJE

Ubogati trening...
ali srce?

Jutri nacrtujete najpomembnejso enoto
treninga, ki je zasnovana tako, da bo ko-
likor je le mogoce koristila vasi kondicij-
ski pripravljenosti. Toda ali ste prepri¢ani,
da bi jo res morali opraviti?

Ce ste od prejsnjih treningov primerno
okrevali in je vase telo pripravljeno spre-
jetiizziv novega mocnega drazljaja, seve-
datrening opravite. Toda, Ce se od teles-
nih naporov niste dovolj odpodili, lahko
nova zahtevna enota treninga povzroci fi-
zioloski zastoj, zaradi katerega Se nekaj
naslednjih dni ne boste mogli trenirati kot
obigajno. Se slabse je, ¢e ste posebej
slabo okrevali, in zaradi prenapornega
treninga izgubite nadzor nad dogajanjem
ter podlezete pretreniranosti. V takih
razmerah lahko za nekaj tednov ali celo
dlje odpisete kakrsnekoli misli o spodob-
nem nastopanju oz. treniranju. Drugace
povedano, “veliki” trening vam Skoduje,
namesto da bi vam koristil.

Kako torej veste, ali ste res popolnoma
pripravljeni na zares zahtevno enoto tre-
ninga? Nekateri Sportniki dolo¢ijo svojo
pripravljenost za tak napor glede na pre-
tekle izkusnje: ¢e so ze kdaj prej enako
enoto v okviru svojega obicajnega trenin-
ga opravili, ne da bi se pokazale kake
slabe posledice, ocenijo, da so jo spo-
sobni ponoviti. Toda pretekli dogodki oz.
“zgodovina” so nenatanéen nacin za pre-
sojanje pripravljenosti za velik telesni
napor. Razlogov za to je vec:

e Prvi¢, ¢e Sportnik trenira pravilno, tre-
nira stopnjujoce, kar pomeni, da vadbe-
na obremenitev s Casom narasc¢a. Ker na-
ras¢a, ne moremo preprosto predpostav-
ljati, da si je opomogel enako dobro kot
poprej.

e Drugi¢, ¢e treniramo postopno naras-
Cajoce, je “veliki trening” sam po sebi
“vecji” in zahtevnejsi, zaradi Cesar pred-
stavlja nadpovprecen fizicni izziv.

* Koncno, taizjemnitrening je lahko ne-
kaj, ¢esar nismo Se nikoli poskusili (npr.
ko gre za Sportnika, ki prestopa v novo
fazo treniranja ali preskusa popolnoma
nova sredstva treniranja). V takem prime-
ru preteklo dogajanje (zgodovina) sploh
ne more sluziti kot vodilo.

Nekateri se pri ugotavljanju pripravljenosti
za treniranje zanasajo na subjektivno za-
znavo utrujenosti. Ce se pocutijo &ile in
polne moci, gredo naprej in se tezkih enot
treninga lotevajo brez posebnih zadrzkov,
toda ¢e se pocutijo malce slabsSe, morda
raje nekoliko po¢akajo in se v nov izjiemen
napor zagrizejo nekaj dni pozneje.

Kar precej pa je takih, ki se pozenejo v
hudo garanje, celo ¢e niso popolnoma
okrevali po prejsnjih naporih. Njihove za-
znave o cilosti in opremljenosti z energijo
so lahko zmotne. Tudi ¢e se kdo pocuti
izvrstno, lahko po napornem treningu bo-
leCe pristane na tleh; lahko pa se pocuti
lenobno in ga mocan telesni napor krep-
ko pozivi.

Kot vidite, je ugotavljanje pripravljenosti za
mocno telesno naprezanje nenatan¢na
znanost. Pravzaprav je pri tem opravilu
znanost doslej sodelovala le neznatno.
Fiziologi, ki se ukvarjajo s telesnimi na-
pori, zadnje ¢ase poskusajo zapolniti to
pomembno vrzel. Ena od smeri njihovih
prizadevanj vodi k preu¢evanju nestano-
vitnosti srca.

Ceprav z bitiem srca radi povezujemo
pojme, kot so stanovitnost, enakomernost
in zanesljivost, in si srce predstavijamo kot
neutrudnega ter zanesljivega delavca, ki
svoje delo opravlja 24 ur na dan, dan za
dnem in leto za letom, je vendarle res, da
lahko v teku enega dneva utriplje zelo raz-
lisno. Se ves, njegova (ne)stanovitnost je
odvisna od fizioloSkega stresa, ki ga do-
zivljamo.

Raziskovanje tega podrocja sega v Sest-
deseta leta prejsnjega stoletja, ko so
znanstveniki pri ¢loveskih zarodkih ob
spremljanju pojava, ki ga imenujemo za-
rodkova dihalna stiska, opazili, da se pred
stisko pojavijo komaj zaznavne spremem-
be v intervalih med dvema srénima utripo-
ma. Logi¢no je bilo sklepati, da bi lahko
variacije v intervalu med dvema utripoma
uporabljali za napovedovanje stiske za-
rodkov. Skrajno zanimiva ugotovitev tega
raziskovanja je bila, da je sréni utrip po-
polnoma enakomeren (Ce so zmanjSanja
intervalov primerijali s povecevanjem), za-
rodek pa na robu hude stiske. Tako je bila
boljsa izhodis¢na napovedovalka tezav
sprememba v intervalih med dvema utri-
poma (razpon, v katerem so ti intervali ni-
hali okrog srednjih vrednosti).

V zgodnjih 80-tih letih prejSnjega stoletja
so ta odkritja podprli s trdnimi dokazi, da
se intervali med utripi ne obnasajo nakljuc-
no. Postalo je jasno, da so specifi¢ni fizio-



loski sréni ritmi od utripa do utripa ¢vrsto
vsajeni v “signal” srénega utripa. Se veg,
kmalu je postalo jasno, da je variabilnost
srcnega utripa mocan in neodvisen kaza-
lec smrtnosti po akutnem srénem napadu.
Srce je med telesnim naprezanjem seve-
da veC kot mocno zaposleno in fiziologi,
ki jih zanima naprezanje, so kmalu spo-
znali, da se sam interval med utripoma in
tudi spremembe v intervalu, lahko dokaj
moc¢no odziva(jo) na dolgotrajnejsa ob-
dobja naporne vadbe; (dobro znani primer
spremembe v intervalu med utripoma za-
radi treniranja je upocasnitev sréne frek-
vence v mirovanju - in posledi¢no poda-
liSanje tega intervala - kar je znamenje
vedno boljSe kondicijske pripravljenosti).
Znanstveniki so razmisljali takole: Ce so
spremembe v dolzini intervala res napo-
vedljive, bi lahko Sportniki objektivho ugo-
tavljali oz. ocenjevali, kako dobro napre-
dujejo s treningom in bi se lahko nehali
zanasati na subjektivne kazalce. DoloCe-
na veli¢ina spremembe intervala med utri-
poma bi lahko opozarjala, da grozi pretre-
niranost, enako kot variacije v intervalu
med utripi pri zarodku napovedujejo, da
se bliza dihalna stiska. Upostevaje to, bi
lahko trenerje in Sportnike pri izbiri napre-
zanja na treningu zares vodila znanost.
Raziskave v Svici in Franciji so pripomogle
k napredovanju v tej smeri. V eni od zad-
njih je Sest poprej nedejavnih moskih
(povprecno so bili stari 33 let, njihova srca
so bila zdrava) osem tednov treniralo zelo
intenzivno, nato pa je sledil teden rege-
neracije; temu so sledili Se 4 tedni zelo in-
tenzivnega treninga, slednjim pa 2 tedna
regeneracije. V osemtedenskem obdob-
ju intenzivnega treniranja, so osebe tre-
nirale po trikrat na teden (ponedeljek, sre-
da, petek). Vsaka enota treninga je bila
videti takole:

¢ 10 minut ogrevanja;

* 5 minut maksimalno intenzivnega pre-
skusa na cikloergometru;

* 15 minut lahkotnega poganjanja peda-
lov;

e Stirje 5-minutni intervali s 85% moci, ki
S0 jo zmogli ohranjati med maksimalnim
preskusom, med intervali obremenitve pa
so bili 3-minutni intervali pocitka v obliki
lahkotnega poganjanja pedalov.
Variabilnost delovanja srca so dvakrat na
teden ocenjevali s prenosnim elektrokar-
diogramom, in sicer enkrat dan po trenin-
gu (Cetrtek) in enkrat v nedeljo zvecer, tj.
po dveh dnevih popolnega pocitka.

V ¢asu enotedenske regeneracije, ki je
sledila osmim tednom mocnega trenira-
nja, so poskusne osebe dvakrat naredile
5-minutni maksimalni preskus (v razli¢nih
dnevih), tretji dan pa test maksimalne po-
rabe kisika. V tem tednu sicer niso tre-
nirale. 24-urno spremljanje srénega ritma
je potekalo v dnevu brez obremenitev.

V stiritedenskem obdobju najvecje obre-
menitve, ki je sledilo sedmim dnevom
okrevanja (regeneracije), so obseg tre-
ninga iz prvih osmih tednov pomnozili s
faktorjem 1,67. Tri izvirne enote treninga
so ohranili v ponedeljek, sredo in petek,
tem pa so dodali Se dva treninga v torek
in Cetrtek. Ti dve enoti sta obsegali 10
minut ogrevanja in 5-minutne intervale
obremenitve s 85% intenzivnosti, ki so jo
dosegli med petminutnim maksimalnim
preskusom. Vmes so bili 3-minutni podit-
ki. Ob sobotah in nedeljah so pocivali. V
dveh tednih regeneracije, ki sta sledila
opisanim $tirim tednom moc¢nega napre-
zanja, so poskusne osebe ponovno opra-
vljale samo teste - prvi teden trikrat 5-
minutni preskus v treh lo¢enih dnevih,
drugi teden pa najprej v dveh lo¢enih dne-
vih 5-minutni test in enkrat test maksimal-
ne porabe kisika.

Med spremljanjem tega zanimivega pro-
grama so raziskovalce posebej zanimali
intervali (v sekundah) med zacetki zapo-
rednih srénih utripov. Pri osebi, ki je npr.
imela sréno frekvenco 60 utr./min. je ta
interval trajal 1 s. Najbolj jih je zanimala
spremenljivost teh intervalov (ki so jo po-
vezovali z dihalno stisko zarodka in okre-
vanjem po srénem napadu). Pri ocenje-
vanju variacij so uporabili vrsto statisticnih
tehnik, s katerimi so lahko razlocevali vpliv
dveh temeljnih prvin ¢lovekovega zivéne-
ga sistema na delovanje srca.

Gre za simpaticni in parasimpaticni zivéni
sistem, ki skupaj tvorita avtonomni ziv¢ni
sistem (AZS). Gledano v celoti AZS nad-
zira tisto, kar pogosto imenujemo notranje
okolje ¢lovekovega telesa, kamor spada-
jo srce, zleze in vse “gladke” misice clo-
vekovega telesa, med katere sodijo mi-
Sice, ki tvorijo oblogo prebavil, krvnih zil,
dihalnih poti, mocil in reproduktivnih orga-
nov. Nadzorna srediséa AZS, ki deluje na
podzavestni ravni, so v srednjih in zadajs-
njih mozganih ter v hrbtenjaci.
Simpaticno : parasimpaticno

Kot smo omenili, je AZS razdeljen na sim-
pati¢no in parasimpati¢no sestavino, ki
delujeta druga zoper drugo in tako posku-
Sata ohranjati telo v stanju relativhe ho-
meostaze oz. ravnotezja. Simpaticni si-
stem tezi k pozivljanju delovanja notranjih
organov; njegovo ime izvira iz opazovanj,
po katerih naj bi telo pripravljal na dejav-
nost, ko nastopi sila. Tako npr. simpatic-
ni sistem povisa krvno glukozo, odpravi kri
v delujoCe misice, Siri zenice, spodbuja
delovanje znojnic, povecuje proizvodnjo
adrenalina, Siri zrac¢ne poti, spodbudi pod-
kozne mascobne celice, da se zatne raz-
kroj mascob in iz vranice potiska rezervno
kri. V nasprotju z njim pa parasimpati¢ni
sistem opravlja pomirjevalno nalogo in
telo umirja.

W

Kar zadeva srce, simpati¢ni sistem okre-
pi mo¢ kréenja sréne misice, pospesi pre-
vajanje elektri¢nih sporocil preko srca
(tako, da en popoln utrip traja manj ¢asa)
in pospesi hitrost utripanja (tako da skraj-
Sa interval med dvema utripoma). Para-
simpaticni sistem pa zmore zmanjSati pre-
vodnost in upoc¢asniti sréno frekvenco.
Povedati moramo, da oba sistema ves ¢as
delujeta istoc¢asno in ravnotezje med niji-
ma doloca ¢lovekov bazalni sréni utrip
(utrip v mirovanju), dolzino intervala med
dvema utripoma in variacije v tem inter-
valu. Druga pomembna stvar je, da se ta
dva podsistema na naporen telesni tre-
ning prilagajata razli¢no in vplivata na
srcno frekvenco, interval med dvema utri-
poma in variacije v njem. Ce npr. simpati¢-
ni sistem zaradi vpliva treninga postane
manj in parasimpati¢ni bolj dominanten,
se interval med utripoma podaljsa in med
dinami¢nim procesom Sirjenja nastopi
sprememba v intervalu. Upamo lahko, da
bodo spremembe v spremenljivosti med-
utripnega intervala pokazale sistemati¢no
in predvidljivo zvezo s kondicijo in celot-
nim fizioloskim stanjem, tako da jih bomo
lahko uporabljali pri dolo¢anju tveganja
pretreniranosti in pripravljenosti za po-
vecanje treninske obremenitve.

Kot se je pokazalo, je prvih osem tednov
intenzivne vadbe poskusnim osebam ko-
ristilo - svoje VO,max so povprecno po-
vecaliza 20% (z 42,9 ml/kg/min na 50,5
ml/kg/min), petminutno maksimalno na-
prezanje pa so izboljsali za 26% (z 275 na
348 W). Ko so se dogajale te spremem-
be, sta se stanovitno spreminjala tudi
medutripni interval in njegova spremenlji-
vost. Medutripni interval se je med spa-
njem v osmih tednih znatno podaljsal - z
0,92 na 1,08 s - kar je odrazalo no¢no
znizanje sréne frekvence s 66,2 na 56,5
utr./min. Tudi medutripna variabilnost je
mocno narasla. V celoti gledano sta v
osemtedenskem obdobju tako simpatic-
ni kot parasimpaticni sistem postala bolj
dejavna, bilo pa je opaziti prevlado v smeri
slednjega. Tako se je pokazalo, da pove-
¢ana medutripna variabilnost opozarja na
izboljSanje telesne pripravljenosti in ne
napoveduje fizioloske stiske.
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V sledecih stirih tednih najmo¢nejSe obre-
menitve se no¢ni medutripni interval ni ve¢
podaljseval, medutripna variabilnost se je
dejansko zmanjsala in parasimpaticni si-
stem je manj vplival na srce. Med sledeco
dvotedensko regeneracijo pa se je para-
simpati¢ni sistem spet okrepil in tudi med-
utripna variabilnost je zacela korakati na-
vzgor, spet v skladu z izboljsanim fizio-
loSkim stanjem.

V celoti gledano se je ravnotezje AZS v
Casu najbolj intenzivnega treninga pre-
maknilo v smeri simpati¢nega sistema, v
¢asu pocitka pa v smeri parasimpati¢ne-
ga. Sedem tednov po tistem, ko so osebe
popolnoma nehale trenirati, je bil parasim-
pati¢ni sistem Se vedno v sedlu, ¢eprav
njegova prevlada ni bila tako moc¢na kot v
prvih dveh tednih pocivanja.

Medutripna variacija je bila o¢itno moc¢no
povezana s treningom, rezultati pa so bili
podobni tudi izsledkom prejsnjih raziskav
z izkusenimi tekaci. V tej nekoliko starej-
Si Studiji so skupino sedmih tekacev (po-
vprecna starost 25 let), ki so bili poprej
trenirali najmanj 3 leta, in so v Franciji so-
dili v nacionalni razred, primerjali s kon-
trolno skupino osmih zdravih, a nedejav-
nih studentov. Program treniranja je obse-
gal stiritedenske cikluse, od katerih so bili
trije tedni zelo naporni, Cetrti, regenera-
cijski, pa zelo lahkoten. V tritedenskem
obdobju intenzivnega treniranja so tekaci
trenirali po 6 do 10-krat na teden. Spet so
naredili 24-urni elektrokardiogramski za-
pis, pri cemer so se morali 24 ur pred
zaCetkom merjenja odpovedati kofeinu in
alkoholu.

Vadbeno obremenitev so spremljali s po-
mocjo enostavnega sistema, ki je belezil
4 razli¢cne vrste dejavnosti:

e Dan pocitka - O

* Trening vzdrzljivosti - 1

* Sprint, mo¢ ali podalj$ane enote tre-
ninga - 2

e Maksimalne, v iz&rpanost vodece
enote treninga - 4

Tedenske treninske obremenitve so dolo-
Cili tako, da so sesteli zahtevnost vsako-
dnevnih obremenitev, izrazeno s Stevil-
kami. Obcutek utrujenosti so ocenjevali z
lestvico od O do 10, pri ¢emer je maksi-
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malno utrujenost oznacevala stevilka 10.
V tritedenskem obdobju napornega tre-
niranja se je no¢na sréna frekvenca (be-
lezili so jo med polnocjo in 4. uro zjutraj)
postopno zviSevala in je bila do konca
tretjega tedna za 3,74 utr./min. vi§ja kot
v zaCetku prvega - to je statisticno po-
memben premik. Av enem samem tednu
se je znizala; v Cetrtem tednu se je no¢na
sréna frekvenca znizala za 5,85 utr./min.,
kar je bilo seveda tudi statisti¢cno pomem-
bno.

Tako kot v raziskavi, pri kateri so po-
skusne osebe poganjale pedale cikloer-
gometra, so se rezultati merjenja spre-
menljivosti medutripnega intervala zvise-
vali hkrati z izboljSevanjem fizioloSkega
stanja. Vtem tednu se je povprecna raven
utrujenosti znizala za 32%, kar je bilo po-
vsem v skladu s 40-odstotnim zmanjsa-
njem celotne treninske obremenitve. Sta-
tisticne analize so pokazale, da je sim-
pati¢ni sistem v prvih treh tednih Stirite-
denskega ciklusa premagoval parasim-
paticnega, medtem ko je slednji udaril
nazaj Cetrti teden, ko so osebe pocivale.
Ta studija je pokazala, da se avtonomni
ziveni sistem hitro in krepko odziva na in-
tenzivno treniranje in da se ti odzivi odvi-
jajo na predvidljiv nacin. Nasprotno pa
zdrave osebe, ki ne trenirajo, kar zadeva
variabilnost medutripnega intervala, ka-
zejo veliko stanovitnost. Pri kontrolni sku-
pini v tekaski raziskavi npr. v 28 dni traja-
joCem poskusu niso ugotovili tako reko¢
nobene variabilnosti sréne frekvence.
Kaj vse to pomeni za Sportnike? Najprej
moramo omeniti, da so sicer zanimive raz-
iskave vendarle Sele zacetek. Odkrivajo
nam, da se medutripna variabilnost si-
stemati¢no zmanjsuje v odzivu na napor-
no treniranje, medtem ko se v ¢asu pocit-
ka povecuje. Oboje se dogaja neodvisno
od zacetne dolZzine medutripnega inter-
vala. Zmanjsana variabilnost medutripne-
ga intervala bi lahko sluzila kot opozorilno
znamenje grozece utrujenosti in pretre-
niranosti, povecanje variabilnosti pa kot
znamenje, da trening in obnova organiz-
ma potekata tako, kot je prav, in da je mo-
gocCe poskusiti s Se napornejsim trenin-
gom. Pricakujemo, da bodo fiziologi, ki se
ukvarjajo s preu¢evanjem naporov, pojav
Se natan¢neje ovrednotili in opisali tudi
kvantitativno (s stevilkami). Ce bo prislo
do tega, bo Sportnikom konéno na voljo
znanstveno veljaven nacin spremljanja tre-
niranja in ugotavljanja, ali so pripravljeni na
skrajne napore, hkrati pa se bodo lazje
branili tudi pred hudim uni¢evalcem Sport-
nih dosezkov - pretreniranostjo.

Owen Anderson
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Vrhunski Sportniki: kaj
se lahko naucimo

od ljudi, ki so povsem
v vrhu svojega Sporta

Olimpijska zlata medalja je najvisji vrh
$portne odli¢nosti. Sportnik, ki na Ol sto-
pi na zmagovalno stopnicko, je primer
Sportne popolnosti. Mnoge olimpijske
zmagovalce sem spraseval, kaj jih dela
prve med najboljgimi. Ce torej zelite vede-
ti, kaj je Seba Coeja spremenilo v najbolj-
Sega tekaca na srednje proge svojega
Casa ali kaj veslaca Jamesa Cracknella
ohranja v brutalnem svetu vrhunskega ve-
slaskega treninga... berite ta élanek. Clo-
vek nikoli ne ve, kje ga ¢aka navdih, ki ga
ponese v viSave.

Trening moc€i za vzdriljivost
Sebastian Coe - dvakratni olimpijski
zmagovalec v teku na 1500 m

Seb Coe v polnem koraku zaklju¢nega
Sprinta je bil impresiven in zastrasujo¢
prizor. Znal je pospesiti v zadnjem zavo-
ju, a potem Se enkrat v ciljni ravnini, ko je
¢lovek dobil obcéutek, da stezo za seboj
pusca osmojeno. Od kod ta siloviti finis?
Sposobnosti za tako hiter tek ni mogoce
pridelati ez no¢. Na univerzi Lough-
borough je Seb Coe v 70-tih letih neste-
tokrat treniral s Sprinterji in tako razvil ter
izboljsal tehniko hitrega teka in eksplo-
zivno moc¢. Svojo prednost je pripisoval
treningu z utezmi in raznim poskokom ter
globinskim skokom - tega treninga se ni
le rahlo dotaknil kot marsikateri tedaniji pa
tudi danasnji teka¢, ampak je moc treniral,
kot je neko¢ dejal sam, kot “komandos”.
Prepric¢an je bil v koristnost kroznega tre-
ninga in treninga s prostimi utezmi. Na-
prav za razvijanje modi ni uporabljal.
Coe meni, da mnogi danasnji tekaci na
srednje proge zanemarjajo vadbo modi,
zato se mu zdi, da bi Stevilni - vsaj kar
zadeva telesni videz - prej sodili na start
maratona kot tekov na 800 ali 1500 m.
Kaj se ob tem lahko nau¢imo? Vzdrzlji-
vostni tekaci ne bi smeli zanemarijati tre-
ninga specificne eksplozivnhe moci, hitro-
sti in maksimalne mogi. Ce je vse drugo
enako, bo aerobni Sportnik, ki je najbolj-
i v Sprintu na kratki razdalji, najboljsi tudi
v svoji izbrani tekmovalni disciplini.
Motivacija

James Cracknel - olimpijski zmagovalec
v Cetvercu brez krmarja v Sydneyju
Cracknell je bil eden od “drugih” moz v
posadki, ki je Stephena Redgrava pope-

ljala do njegove pete zlate olimpijske me-
dalje. Toda zdaj je sam zvezdnik in se je



z Mathewom Pinsentom zdruzil v popoln
veslaski dvojec. Kot vsi veslaci mora biti
popolnoma osredotocen in motiviran.
Vednost, da je moral podpreti poskus ve-
likega Redgrava pri doseganiju olimpijske
nesmrtnosti z napadom na peto zlato
olimpijsko medaljo, ga je psihi¢no Se po-
sebej obremenjevala. Kako mu je uspelo,
da se ni zlomil pod pritiskom? Pravi, da je
sebe in tovariSe v ¢olnu nenehno prepri-
Ceval, da so izjemno telesno pripravljeni.
Misli je ves ¢as usmerjal samo v olimpij-
sko zmago.

V veslaskem Sportu so tekmovalne priloz-
nosti redke in dale¢ vsaka sebi. Vesla¢
pogosto nastopi samo Sestkrat na leto, a
trening je stalen, tezak in utrujajo¢. Crack-
nell je imel v¢asih v 42-dnevnem ciklusu
samo en dan pocitka, treniral pa je po dva-
krat ali celo trikrat na dan. Usmerjenost v
cilj in osredoto¢enost na delo v zvezi z do-
seganjem tega cilja sta mu pomagala, da
ga zahtevni program ni zlomil.

Kaj se ob tem lahko nau¢imo? Doseci
vrhunsko pripravljenost je eno, toda sta-
novitno verjeti vanjo je drugo. V Sportu, kot
je veslanje, je psihi¢na neomajnost ena-
ko pomembna kot telesna pripravljenost.
Ce se optimalno kondicijsko pripravijate in
se nenehno prepricujete, da si boste z
napori na treningu prisluzili tekmovalno
zmagoslavje, boste uspeli telesno pove-
zati s psihi¢nim, to pa so optimalne oko-
lisCine za tekmovalno uspesnost.
Specificna priprava

Ben Ainslie - olimpijski zmagovalec

v jadranju v razredu laser, leto 2000
Potem ko je stiri leta poprej v Atlanti osvajil
srebrno medaljo, je Ben Ainslie v Sydneyju
stopil na najvisjo stopni¢ko. PovrSnemu
opazovalcu se najbrz ne zdi nujno, da mo-
ra biti jadralec vrhunsko telesno priprav-
lien, a ¢e pomislimo, da lahko tekma traja
dlje kot dve uri in da lahko jadralec hitrost
plovila poveca tudi tako, da v jadro ro¢no
¢rpa veter, zacnemo razmisljati drugace.
Ainslie je enako popoln sportnik kot ka-
terikoli drugi Sportni junak iz tega ¢lanka.
Pripravlja se iziemno temeljito in poskrbi,
da telo specifi¢no pripravi na zelo razlicne
tekmovalne razmere. Ce ve, da bo npr.
prizoris¢e regate vetrovno, vec trenira z
utezmi, saj tako razvije moc¢, ki jo bo upo-
rabil za obvladovanje jadrnice. Ce pa pri-
¢akuje, da bodo razmere mirne, poudari
sréno-zilno pripravljenost, ker je maksi-
malna mo¢ v takih razmerah manj odlocil-
na. S poudarjanjem aerobnega treninga
mu lahko uspe znizati tudi telesno tezo, to
pa pomeni, da bo ¢oln hitrejsi.

Kaj se ob tem lahko nau¢imo? Teme-
ljito razmisljajte o prihajajo¢ih tekmovanjih
in razmerah, v katerih bi lahko potekala.
Ce se pripravijate na pomembnih 10 km
teka po hribovitem terenu, je pametno tre-

nirati v podobnih razmerah; koristila vam
bo mo¢, ki jo boste s tem pridobili na
vzponih. Ce pa veste, da bo tekma po-
tekala po ravnem, boste bolj potrebovali
hitrost in zato je prav, da trenirate v pred-
videnem tekmovalnem tempu.

Redno opravljajte preskuse

in ocenjujte svoj trening

Cathy Freeman - olimpijska zmagovalka
v teku na 400 m v Sydneyju

Cathy Freeman je morala na poti k olim-
pijski zmagi na domacih tleh prenasati ne-
znanski pritisk. O¢itno se je nanj dobro
pripravila.

Cathy ima vrsto posebnih treningov, s ka-
terimi ugotavlja, kako dobro napreduje.
Eden od nje zahteva,da pretece 6x200m
z vmesnimi pocitki, ki se skrajSujejo od 5
do 1 minute. Ko se priblizuje vrhunski
pripravijenosti, vsakega od Sestih tekov
pretece hitreje kot v 25s.

Kaj se ob tem lahko nau¢imo? Izberite
si trening ali preskus, ki je bistveno po-
memben za potrebe vasega Sporta oz.
discipline in za dolo¢eno obdobje trenira-
nja in ga ponavljajte v rednih ¢asovnih in-
tervalih - morda vsakih 4-6 tednov. Pre-
skus morate vedno opravljati enako spodci-
ti, saj le tako lahko realno merite napre-
dek. Kdor se ukvarja z vzdrzljivostnimi dis-
ciplinami, lahko naredi 6-minutni maksi-
malni test, s katerim izracuna hitrost teka
Qri maksimalni porabi kisika (WO, max).
Sprinter lahko pretec¢e 40m z visokim
startom in s tem testira svoj pospesek; z
merjenjem ¢asa na 30m z lete¢im startom
oceni maksimalno hitrost. Razvoj eksplo-
zivne moci merimo s pliometri¢nimi testi,
tj. raznimi kombinacijami skokov oz. po-
skokov. Da ocenimo specificne zahteve
svojega Sporta, moramo zdruzevati zelo
razlicne preskuse.

Porazi so priloznost za ucenje

Marion Jones - trikratna olimpijska
zmagovalka

Najboljsi Sprinterki sveta leta 2000 je na
SP naslednije leto vzela krono Zana Pin-
tusevi¢. Pod moc¢nim pritiskom je Marion
tehni¢no popustila in Ukrajinka je Sinila
mimo nje do naslova svetovne prvakinje.
Ameri¢anka priznava, da je njuna tekmo-
valnost koristila Sportu, ne pa tudi njej, ko
je v cilj prisla druga. Toda veliki prvaki zna-
jo razmisljati. Vso zimo po tistem je Marion
iz poraza na SP ¢rpala motivacijo za trdo
treniranje. Veliko ¢asa je posvetila startu
in fazi pospesevanja. V lanski sezoni je v
njunem edinem srec¢anju na tekmi v Lon-
donu Zano preprigliivo premagala.
Marion se je tudi na dale¢ ogibala skoku
v daljino, ¢eprav zeli na Ol v Atenah na-
stopiti tudi v tej disciplini. Zaveda se, da
mora Se krepko izboljsati tehniko skoka,
hkrati pa priznava, da se nekoliko boji

poskodb. Kljub temu, da se je za eno se-
zono odpovedala skoku v daljino, je pre-
pricana, da bo neko¢ obvladala tudi teh-
niko te discipline. Meni, da si z enoletnim
umikom iz te discipline podaljSuje sport-
no pot.

Kaj se ob tem lahko nau¢imo? Poraz ali
poskodba naj sluzita za ovrednotenje
Sportnikove telesne in miselne priprave.
Morda tudi vi, kot Marion Jones, potrebu-
jete pretres v obliki poraza, da boste tre-
niranju dali nove poudarke. Poskodba lah-
ko kaZe na neuravnotezeno treniranje ali
slabo tehniko. Mnogi tekaci tehnike sploh
ne trenirajo (Se nekaj, kar se lahko nauci-
mo od Seba Coeja), to pa se - enako kot
slaba kondicijska priprava - lahko konc¢a
s poskodbo. Razumen nacrt treniranja
mora poskrbeti za to, da boste prenasali
vse obremenitve treniranja, ne le izpopol-
njevali samo doloc¢ene prvine, npr. izbolj-
Sevali laktatni prag ali VO,max.

Ne zanemarjajte cvrstosti trupa

Steve Trapmore - zmagovalec Ol

v Sydneyu v veslanju

Trapmore je bil s posadko del potujoce
predstave, ki je v Sydneyju Veliki Britaniji
pridobila naziv najboljSe veslaske drzave
sveta. Trapmore se dobro zaveda, kako
pomemben je ¢vrst, stabilen trup kot pre-
vodnik moc¢i med zgornjimi in spodnjimi
udi, hkrati pa tudi kot mo¢no orodje, ki
deluje proti poskodbam. Veslacev hrbet
mora prenasati zares velike sile, zato lah-
ko mocan in gibljiv trup znatno pripomore
k uspehu. Trapmore najmanj 30 minut na
dan dela vaje za mo¢ in gibljivost trupa.
Kaj se ob tem lahko nau¢imo? Cvrst in
zato stabilen trup je nepopustljiva zahteva
katerega koli $porta. Ce zelite vso mod
koristno uporabiti na stezi, cesti, v vodi ali
na snegu, vam bo to omogocil edino kre-
pak “steber”.

Vecinavaj, ki jih dela Trapmore, so v zmer-
nem tempu; tako lahko popolnoma nadzira
izvedbo. Podobno kot veslaci naj bi vsi
Sportniki krepili prednji, zadnji in oba stran-
ska dela trupa. Naklju¢je je, da se niti dva
veslac¢a v Trapmorovem ¢olnu ne ogreva-
ta enako, kajti vsak mora posebej po-
skrbeti za svoje specificne potrebe oz.
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pomanijkljivosti. Tudi temu je treba posvetiti
pozornost, Se posebej, ¢e ste ¢lan most-
va, kjer je navada, da vsi trenirajo enako.
John Shepherd

Peak Performance st. 174,

december 2002

TRIATLON

Uglasite prehod: zakaj
morajo biti triatlonci
pozorni na hitrost
sukanja pedalov

Eden od najpomembnejsih in tezkih tre-
nutkov v triatlonskem nastopu je prehod
s kolesa v tek. Razni strokovnjaki razlaga-
jo, kako naj bi prehod potekal. Brick npr.
predlaga, naj triatlonec kolesarjenje kon-
Ca s hitrejsim sukanjem pedalov zoper
manjsi odpor, teci pa naj zacne s pocas-
nim dolgim korakom. Podobno Niles me-
ni, da z visjo frekvenco sukanja pedalov
proti koncu kolesarskega odseka triat-
lonec proizvaja manjso silo in zato porab-
lia manj kisika, zaradi ¢esar zaCne tek
nekoliko razbremenjen. Nasprotno pa iz-
kuseni triatlonski trener Joe Friel tik pred
sestopom s kolesa poziva h krepkejSemu
uporu in nizki frekvenci sukanja pedalov (k
rabi visokih prestav) in raztezanju nog na
kolesu. Friel opozarja, da je mogoce mi-
Sice mec in upogibalke kolen (potekajo
po zadnji strani stegen) dobro raztegniti,
Ce se triatlonec dvigne na pedalih in se
napreza tako, da se upogiba v kolkih. S
takim gibanjem naj bi oponasali tekasko
gibanje in tako pripravljali zivéno-misi¢ni
sistem za tek. Zavedati pa se moramo, da
ti o¢itno smiselni napotki ne koreninijo v
znanstvenih dokazih. Na Zalost je podat-
kov o vplivu razli¢nih nacinov sukanja pe-
dalov na takojsen tek zelo malo, raziska-
ve, ki so, pa si pogosto nasprotujejo.
Glavne ugotovitve so:

e Tek takoj po kolesarjenju je manj ucin-
kovit.

e Po kolesarjenju se tehnika teka spre-
meni, in sicer je upogibanje v kolkih vecje,
korak pa krajsi kot obicajno.
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Neka pomembna studija je pokazala, da
kolesarjenje pred tekom izzove specifi¢ne
prilagoditve med zelo intenzivnim tekom,
med drugim povisanje frekvence korakov
in skrajSanje dolzine koraka. Dokaj ne-
pricakovano je bila u¢inkovitost pri tem
maksimalnem preskusu teka boljsa kot
pri enako intenzivnem teku brez predhod-
nega kolesarjenja.

Raziskave - ne s podroc¢ja Sporta - o vza-
pokazale, da po dolgotrajnejsi ritmicni
dejavnosti tezimo k temu, da bi enak vzo-
rec gibanja nehotno Se kar nadaljevali,
celo ¢e je dejavnost “uradno” ze mimo.
Ce npr. prosto vise¢o nogo umetno spod-
budimo k ritmiénemu gibanju, se zeli gi-
bati z izvirno frekvenco Se veliko ciklusov
po tem, ko drazljaja ze ni vec. Ta ugoto-
vitev bi lahko triatloncem zelo koristila: ¢e
bi triatlonec v zadnjih fazah kolesarjenja
lahko vzpostavil vzorec zivéno-misi¢nega
nadzora, ki bi mu zagotavljal optimalen
korak pri sledecem teku, bi lahko krepko
popravil svoj rezultat. Ce bi med kole-
sarjenjem razvil zivéno-misi¢ni nadzor, ki
bi imel za posledico neustrezno mehani-
ko teka, frekvenco in dolzino koraka, bi si
s tekom dosezek poslabsal.

Triatlonec mora v takih okolisCinah seve-
da ohraniti uravnotezen pogled na obe de-
javnosti (kolesarjenje in tek), ker je nesmi-
selno iskati nac¢in kolesarjenja, ki bi omo-
gocal hitrejsi tek, a bi mo¢no poslabsal
kolesarski dosezek.

V prizadevanijih, da bi nasli pravo strategijo
kolesarjenja za zadnji odsek v sedlu, so
raziskovalci z Univerze Colorado preuce-
vali 13 triatloncev univerzitetnega mostva.
Povpre¢no so bili stari 25 let in so se s
specifi¢no triatlonskim treningom ukvarijali
najman;j 2 leti.

Njihova podmena je bila, da frekvenca
sukanja pedalov neposredno vpliva na hit-
rost teka, in sicer tako, da doloc¢a frekven-
co korakov. Predvidevali so, da bo viso-
ka frekvenca obratov spodbudila triatlon-
ca k visoki frekvenci korakov pri teku in
tako pozitivno vplivala na hitrost teka.
Obratno pa so pri¢akovali, da bo pocas-
no sukanje pedalov spodbujalo tekaca k
nizji frekvenci korakov pri teku in slabse-
mu dosezku.

Vsak udelezenec raziskave je opravil tri
enote treninga v zaporednih tednih na
200-metrski stezi v dvorani. V vsaki enoti
treninga so najprej kolesarili, takoj nato pa
Se tekli. Tekmovalci so na stacionarni na-
pravi (windtrainer) lahko uporabljali svoja
kolesa. V prvi enoti treninga (kontrolne
razmere) so triatlonci najprej 30 minut ne-
prekinjeno poganjali pedale, sledilo pa je
3200 metrov intenzivnega teka. Ravnati
so morali tako, kot bi ravnali vtekmovalnih
razmerah; frekvenco sukanja pedalov si je
vsak izbral sam. Po 30-minutnem kole-

sarjenju so triatlonci skocili s koles, za-
menijali obutev in se - kot na tekmi - po-
gnali v tek.

Dve naslednji enoti treninga sta bili po-
sveceni “hitrim” in “poc¢asnim” okolisCi-
nam. V hitrih okolis¢inah so 30-minut na
kolesu delali s frekvenco, ki je bilaza 20%
vija od frekvence v kontrolnih razmerah,
v pocasnih pa za 20% nizja. Ker so v kon-
trolnih razmerah pedale sukali s frekven-
co 90 obr./min., je to pomenilo, da so jih
v hitrih sukali s hitrostjo 108 obr./min.,
medtem ko so jih v po¢asnih razmerah
sukali s hitrostjo 72 obr./min. Vrstni red
hitrega in pocasnega sukanja pedalov je
bil naklju¢en, frekvenco kolesarjenja pa
so narekovali s taktomerom. Vsak triat-
lonec je uskladil srcni utrip v hitrih in po-
Casnih razmerah glede na kontrolne raz-
mere s prilagajanjem upora, s katerim je
poganjal pedale. Obema vrstama kole-
sarjenja je - kot v kontrolnih razmerah -
sledilo 3200 m teka na vso mo¢.

Enaka sréna frekvenca, boljsi
rezultat

Ker so v vseh primerih uporabljali isto
200-metrsko stezo v dvorani, so vsakiC
pretekli 16 krogov. Pokazalo se je, da je
hitro sukanje pedalov z majhnim odporom
v primerjavi s po¢asnimi razmerami po-
vecalo hitrost v osmih od Sestnajstih
krogov. V celoti gledano so triatlonci v hit-
rih razmerah tekli za 4% hitreje kot v kon-
trolnih in za 7% hitreje kot v pocasnih.
Hitrost teka med 3200 m dolgim presku-
som je bila 4,45 m/s v hitrih razmerah,
4,19 m/s v kontrolnih in 4,09 m/s v po-
¢asnih. Zelo pomemben pa je tudi po-
datek, da so triatlonci najvisjo hitrost na
3,2 km dolgi progi dosegli z nespreme-
njeno sréno frekvenco, ki je v vseh treh
vrstah razmer znasala 164 utr./min.
Triatlonci so po hitrejSem sukanju peda-
lov tekli hitreje predvsem po zaslugi zvi-
Sane frekvence korakov, ki je v hitrih raz-
merah znasala 1,52 kor./sek., v kontrol-
nih 1,42 in po nizkofrekvenénem sukanju
pedalov z moc¢nejsim uporom samo 1,35
kor./sek.. Frekvenca korakov je vsaki¢
ustrezala frekvenci sukanja pedalov. V
hitrih razmerah je bila za 5% visja od frek-
vence v kontrolnih razmerah ter za 10%
visja od frekvence v pocasnih. Nekoliko
presenetljivo je bilo, da se dolzina koraka
v vseh treh primerih ni bistveno razlikova-
la, kar je pomenilo, da so triatlonci hitrost
pridobivali izklju¢no s pomocjo visje frek-
vence korakov.

Po hitrem sukanju pedalov so tekaci po-
trebovali manj ¢asa, da so proizvajali mi-
Sicno silo, ki je potrebna za tipi¢no dolzino
koraka. Skrajsali so oporno fazo koraka.
V prvem krogu teka v hitrih razmerah je
bila ta za 17% kraj$a kot med pocasnim
preskusom in za 11% krajSa kot med kon-



trolnim, medtem ko je bila v drugem krogu
za 12% krajSa kot med pocasnim posku-
som. Oporno fazo so med 3200m dolgi-
mi teki merili v osmih to¢kah; v hitrih raz-
merah je 5 od 8 meritev opornih faz poka-
zalo boljse rezultate (krajsi ¢as) kot pri
meritvah v po¢asnih razmerah. Faza za-
maha pa je bila, nasprotno, v hitrih raz-
merah samo v dveh primerih krajsa od
faze zamaha v pocasnih.

Posebnih razlik v biomehaniki teka v hitrih,
kontrolnih in po¢asnih razmerah ni bilo.
Kateri mehanizem je torej omogocil, da so
tekaci po hitrem sukanju pedalov tudi tekli
hitreje? Raziskovalci so menili, da je pod-
laga hitrejSemu teku “generator ritma”, ki
izvira iz Zivénega sistema. Res je v znan-
stveni literaturi dokaz, da lahko ritmicni
signali, ki jih povzrocajo vidne ali proprio-
cepti¢ne (propriocepcija = ¢utno zazna-
vanje lastnega telesa) frekvence, potuje-
jo preko posebnih senzornih zivcev v sre-
diScéni Ziveni sistem in tako ¢loveka naudi-
jo zelo hitrega ritma korakov. Hiter ritem
korakov nastane in se utrdi s pomocjo sig-
nalov gibalnega nadzora, ki prihajajo iz
srediS¢nega zivénega sistema z enako
hitrostjo kot vhodna senzorna sporodila.
Podmena o generatorju ritma je gotovo
smiselna. V koloradski raziskavi so triat-
lonci pedale brez prekinitve 30 minut po-
ganjali hitro, srednje hitro in pocasi. V
tekih takoj po kolesarjenju se je frekven-
ca korakov ravnala po predhodni frekven-
ci sukanja pedalov. To pomeni, da se je
zivéni sistem med kolesarjenjem naudil
necesa, kar je takoj uporabil pri teku.
Frekvenca korakov temelji na hitrosti pro-
zenja motori¢nih zivcev, ta pa je odvisna
od “vzorcev prejsnjih delovnih nalog”. V
tej raziskavi so bili vzorci prejSnjih nalog
frekvence poganjanja pedalov, v drugac-
nih okolis¢inah pa so ti vzorci pac tisto,
kar obi¢ajno poénemo na treningu. Tako
npr. teka¢ na dolge proge ne more ves
Cas te¢i samo pocasi in zmerno hitro, nato
pa v tekmovalnih razmerah pri¢akovati, da
bo tekel hitro.

Kako je torej s triatlonci? Tocnega trajanja
Gasa, ki je potreben, da se vzpostavi opti-
malna frekvenca sukanja pedalov oz.
poznejsa frekvenca koraka, niso dolocili
(koloradski raziskovalci so svojim mer-
jencem dolocili 30 minut). Popolnoma ja-
sno pa je, da lahko visoka frekvenca -
100 do 110 obratov v minuti - ki jo ohra-
njamo dlje ¢asa, pripomore k precej bolj-
Semu dosezku na tretiem odseku triatlona.
Osupljivo dobra novica je, da so triatlon-
ci po hitrem sukanju pedalov 3200m pre-
tekli za celo minuto hitreje kot po pocas-
nem, a se pri tem fiziolosko niso ni¢ bolj
naprezali (sréna frekvenca se ni zvisala).
Seveda pri¢akujemo nadaljnje raziskave.
Ceprav je bila razlika v kakovosti teka zelo
velika, bi znala biti prednost hitrega suka-

nja pedalov v zadnjih fazah kolesarskega
odseka manj ocitna, Ce bi sledilo 42,2 in
ne samo 3,2km teka, kolikor so tekli v
koloradski raziskavi.

Owen Anderson
Peak Performance st. 173,
november 2002

MERJENJE
PRIPRAVLJENOSTI

Merilnik laktata

je koristna napravica,
vendar ne odseva
sprememb v kondicijski
pripravljenosti

Ce ste kolesar, veslag, teka¢, smudarski
tekac, plavalec ali triatlonec, vam hitrost na
laktatnem pragu - to je hitrost gibanja, pri
kateri zacne koncentracija laktata v krvi
hitro narascati - dobro nakazuje, kaksen
dosezek lahko pricakujete. Laktat je za
dolgotrajnejse vzdrzljivostne dejavnosti
iziemno pomembno misi¢no gorivo, in ¢e
se zacne v krvi kopiciti Zze pri dokaj nizki
hitrosti teka, plavanja itd., je miSi¢na spo-
sobnost za izrabljanje tega pomembnega
vira energije pac Sibka in pri¢akujemo lah-
ko, da se bo hitro pojavila utrujenost. Ce se
laktat v krvi ne zac¢ne kopiciti, dokler Sport-
nik ne deluje z visoko hitrostjo, je ocitno
sposoben izrabljati laktat, dosezek se izbo-
ljSa, iz&rpanost pa nastopi veliko pozneje.
Zato so Sportniki vso pozornost usmerili v
zviSevanje hitrosti na laktatnem pragu in jo
skusajo kot glavno fizioloSko spremenljiv-
ko kar se da izboljsati s treningom. Ce
trening uspeva, bi se morala hitrost na lak-
tatnem pragu zvisevati, dosezki pa izbolj-
Sati. Toda kako se lahko prepri¢amo, da
se hitrost na laktatnem pragu res zvisuje?
Tu nastopijo merilniki laktata, niti ne pre-
drage napravice, kakrsna je LactatePro,
ki so se pokazale za nenavadno natan¢ne
pri merjenju koncentracije laktata v krvi.
Zamisel, da lahko z rahlim zbodljajem do-
bimo podatek o smeri, v katero jo ubira
hitrost laktatnega praga, je trenerje in
Sportnike navdusila. Razmisljali so takole:
ko enkrat ugotovimo hitrost na laktatnem
pragu, morata Sportnik ali Sportnica vsake
2-4 tedne opraviti trening z intenzivnost-
jo laktatnega praga in se prepricati, ali so
se rezultati meritev kaj spremenili. Ce so
vrednosti laktata pri vzpostavljeni hitrosti
na laktatnem pragu nizje kot prejsnji¢, gre
trening v pravo smer, ¢e ne, je treba nekaj
ukreniti.

Ocene doloc¢enih vrst treninga za izbolj-
Sanje laktatnega praga so bile odvisne od
sprememb v izmerjenih rezultatih. V zacet-

W

ku 80-tih let je npr. ugledni Svedski fi-
ziolog Bertil Sjodin pri skupini Sportnikov,
ki jih je preuceval 14 dni, odkril, da se jim
je hitrost na laktatnem pragu povpreéno
zvisala za 0,72 km/h. Iz tega je sklepal,
da je trening, ki so ga delali, pripomogel
k zvisanju hitrosti na laktatnem pragu.
Glavna prvina tega sklepa - pa tudi da-
nasnjih pojmovan;j laktatnega treninga in
rabe merilnikov laktata - je predpostavka,
da veckratne meritve dajejo enake rezul-
tate. Kaj pa ¢e ne? Koncentracije laktata
v Sportnikovi krvi so vedno funkcija inten-
zivnosti in trajanja obremenitve. Vendar je
laktat obcutljiv tudi za vrsto drugih dejav-
nikov, npr. za nacin prehranjevanja in psi-
hi¢na stanja.

Ce npr. v urah pred vadbo uzivamo bogato
ogljikohidratno hrano, lahko med vadbo
laktat mocno naraste, medtem ko ga bolj
mastna hrana lahko potisne navzdol. Po-
dobno lahko laktat povisata napetost oz.
zaskrbljenost, medtem ko je pri umirjenem
Cloveku nizji. Blaga dehidracija dozdevno
zviSa koncentracijo laktata, dejavnik pa je
celo ¢as dneva, kajti koncentracije laktata
nihajo glede na dnevni bioloski ritem.

Je sprememba resnicna
ali navidezna?

Tezava je torej temeljna: ¢e ste npr. kole-
sar in so vam izmerili hitrost na laktatnem
pragu 35 km/h, se lahko vprasate, ali to
hitrost v celoti dolo¢a vasa kondicijska
pripravljenost. V koliksni meri je odvisna
od drugih dejavnikov, npr. drobcenih mer-
skih napak same napravice, interpolacij-
skih napak, ki nastanejo, ko hitrost na LP
ocenjujemo z grafa, kjer je prikazana kon-
centracija laktata glede na hitrost kole-
sarjenja, in potencialno vecjih odklonov
povezanih s prehranskim, hidracijskim in
psihicnim stanjem? In ko hitrost na LP iz-
merite ponovno ter ugotovite, da znasa
36km/h, se seveda radovedno vpraSate,
ali gre za resni¢no spremembo ali pa pre-
prosto za odsev dejavnikov, ki s kondici-
jo nimajo opraviti nic.

Do pred kratkim si na to vprasanje nismo
znali odgovoriti. Raziskave so namre¢
kazale, da se rezultati dokaj zanesljivo
ponavljajo. Vendar je prihajalo do napak
v statistiCnih analizah. Zato nismo vedeli,
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kolikSna bi morala biti sprememba, da bi
lahko zanesljivo rekli, da gre za resni¢no
spremembo v kondicijski pripravi. Ali naj
bomo zadovoljni, e hitrost teka na laktat-
nem pragus 17 zrase na 17,75 km/h? Ali
naj bomo zaskrbljeni, ¢e se znizas 17 na
16,5 km/h?

To so glavna vprasanja, in kdor jih ne upo-
Steva, merilnik laktata uporablja nelo-
gi¢no. Da bi ugotovili, kako zanesljivo se
ponavljajo vrednosti meritev v enakih raz-
merah, so znanstveniki na Univerzi v Glas-
gowu in na Drzavni irski univerzi v Galwayu
preucevali 20 moskih in 16 Zensk, od ka-
terih je vsak vsaj dvakrat na teden vadil
aerobiko, kros, odbojko, nogomet ali rag-
bi. V razmaku enega tedna je vsak nare-
dil dva testa laktatnega profila na tekodi
preprogi. Oba testa sta bila ob enaki uri,
tako da so izlo¢ili vpliv dnevnega biolos-
kega ritma.

Osebam so izmerili hitrost na LP, ki so jo
definirali kot hitrost tekoCega traku, pri
kateri se je pojavilo prvo znatno zviSanje
koncentracije laktata nad koncentracijo,
znacilno za mirovanje. Ob tem so jim iz-
merili tudi frekvenco srénega utripa in
subjektivni obcutek naprezanja (na Bor-
govi skali od 6 do 20). Da bi ugotovili, ali
raven telesne pripravljenosti vpliva na po-
novljivost meritev, so osebe razdeliliv dve
skupini - tiste s hitrostjo LP 10,5 km/h
(zmerno dobro pripravljena skupina) in
tiste z nizjo hitrostjo LP (slabo kondicijsko
pripravljena skupina).

Pokazalo se je, da sta kondicijska priprav-
lienost in ponovljivost rezultatov meritev
povezana. Rezultata dveh meritev zmerno
dobro pripravljene skupine sta si bila blizja
kot rezultata meritev slabSe pripravljene
skupine. Ta podatek je smiseln: ko se
kondicijska pripravljenost izboljsuje, po-
staja moc¢nejsSa determinanta hitrosti na
LP in verjetnost, da bi lahko “utonila”’ pod
vplivom drugih spremenljivk, bi se mora-
la zmanijsati.

Spol na ponovljivost rezultatov meritev ni
bistveno vplival. Vendar je raziskava na
obeh omenjenih univerzah pokazala, da je
naravno, da hitrost na LP niha za 1 km/h
navzgor ali navzdol. Ce je zaetno merje-
nje pokazalo hitrost na LP 15 km/h, lah-
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ko prihodnja rezultata 14 ali 16 km/h poj-
mujemo kot normalna odklona in ne kot
pomembni in pomenljivi spremembi. Tudi
frekvenca srcnega utripa na LP je bila pre-
cej spremenljiva, npr. od 12-18 utr./min.
od enega do drugega dne! Ta velika varia-
bilnost predstavlja tezavo za tiste, ki so bili
prepri¢ani, da so ugotovili “sréno frekven-
co laktatnega praga’, in so pri njej trenirali
v prepri¢anju, da si bodo tako zvisali hit-
rost na LP. Pravzaprav ne bi bilo nerazum-
no pricakovati, da je sréna frekvenca, ki
jo povezujemo s hitrostjo na LP, zado 18
utripov/min. razli¢na od prave sréne frek-
vence na LP.

Laktatni test ni dovolj obcutljiv

Omenijeni raziskavi ugotavljata, da bi mo-
rali Sportniki mo¢no napredovati v hitrosti
na LP, da bi spremembo lahko zanesljivo
pripisali treningu in ne drugim zunanjim
dejavnikom. Tako bi moral ¢lan skupine,
ki se je lahko pohvalila s srednje dobro
telesno pripravljenostjo, v hitrosti na LP
napredovati (ali nazadovati) kar za 1,62
km/h (27 m/min.), da bi bil lahko pre-
prican, da gre res za spremembo v teles-
ni pripravljenosti. V primeru vzdrzljivost-
nega tekaca s poprej izmerjeno hitrostjo
na LP 16km/h bi to pomenilo prirastek na
17,62km/h. To pa je npr. sprememba v
tempu s 3 min. 47s/km na 3 min. 26s/
km, kar je oCitno ogromno, Se posebej,
¢e pomislimo, da vecina tekacev krosa v
eni sezoni v tekmovalnem tempu napre-
duje za najve¢ 10s na kilometer. Razisko-
valci so mirno poudarili naslednje: “Te
Stevilke (velja za osebe, ki so sodelovale
v raziskavi) mecejo senco dvoma na ob-
Cutljivost laktatnega testa kot kazalca
sprememb v telesni pripravljenosti.”
Stvari se Se bolj zamajejo, ko spoznate,
da je lahko izvirna laboratorijska ocena
hitrosti na laktatnem pragu dale¢ od res-
ni¢ne vrednosti. Vzemimo Sportnika, ka-
terega prava hitrost na LP je 16km/h. V
laboratoriju mu zaradi naravnega variiranja
izmerijo vrednost 17km/h. Sportnik 8 ted-
nov trdo trenira in test pokaze, da se je
njegova hitrost na LP zvisala na 18km/h.
Ker je sprememba majhna, je preprican,
da odseva samo naravno nihanje, pa ¢e-
prav gre tokrat za resni¢en napredek.
Clovek se lahko tej tezavi do neke mere
izogne tako, da mu v relativno kratkem
¢asovnem obdobju trikrat izmerijo hitrost
na LP in za pravo vzamejo srednjo vred-
nost. Ceprav so torej napravice za merje-
nje laktata v krvi natan¢ne, razlaga dob-
lienih rezultatov ni enostavna.

Kot smo omenili, tudi sr¢na frekvenca ni
bila kdove kako zanesljivo ponovljiva, ni¢
bolje pa se ni obneslo tudi belezenje sub-
jektivnega obcutka naprezanja. Pri hitrosti
na LP je bila srednja vrednost slednjega
14,1 (maksimalna vrednost je 20), med-

tem ko so pri koncentraciji laktata 4
mmol/| poskusne osebe naprezanje oce-
nile s stevilom 17,2. Toda med njimi so
bile velike razlike, tako da subjektivne
zaznave naprezanja ni bilo mogoce spre-
jeti za merilo intenzivnosti vadbe. V celoti
gledano bi moral Sportnik subjektivno za-
znano naprezanje pri specificni hitrosti na
LP znizati za priblizno 3 stopnicke na Bor-
govi lestvici, ¢e naj bi bil trdno preprican,
da se je hitrost na LP zares spremenila.
Ali, kot so poudarili raziskovalci: “Velik
razpon nas opozarja, da ima uporaba sub-
jektivne zaznave naprezanja kot merila za
predpisovanje intenzivnosti (pri hitrosti LP)
resne omejitve.”

Subjektivna zaznava naprezanja je sama
po sebi zanimiva zgodba. Podobno kot
laktat se spreminja v odvisnosti od Cust-
venega stanja in vrste prehrane (Ce uzi-
vamo z OH bogato hrano, naprezanje za-
znavamo manj izrazito). Pri zaznavi napre-
zanja med spoloma ni posebnih razlik,
vpliv pa se pozna, ¢e merjenec in merilec
nista istega spola. Zato raziskovalci ali
njihovi pomocniki v laboratorijin praviloma
merijo osebe istega spola. Poleg tega na
subjektivno zaznavo naprezanja vpliva tudi
osebnostni tip, in sicer pri druzabnejsih
osebah opazamo nizje vrednosti kot pri
vase usmerjenih.

Prav pa je, da opozorimo na naslednje:
Ceprav se testi laktata v krvi niso izkazali
za obdutljive kazalce sprememb v kondi-
cijski pripravljenosti, pa ne smemo poza-
biti, da so glasgowske in galwayske raz-
iskave odkrile oc¢itno zvezo med ponovlji-
vostjo meritev hitrosti na laktatnem pragu
in dobro kondicijsko pripravljenostjo. Ta-
ko je povsem verjetno, da pri zares vrhun-
skih Sportnikih vrednosti nihajo le neznat-
no in so zato laktatni testi bolj zanesljivi
napovedovalci stanja pripravljenosti. Re-
sni¢nost nase predpostavke bodo po-
trdile ali ovrgle prihodnje raziskave.
Konéna misel je, na zalost, da merilnikov
laktata ne moremo priporocati kot ucinko-
vitega orodja za spremljanje sprememb v
stanju pripravljenosti. To pa ne pomeni, da
je trening za viSanje laktatnega praga
odvecen; pomeni to, da morajo biti spre-
membe - ¢e naj jim verjamemo - v vred-
nostih izmerjenega laktata tako velike, da
Sportnik preprosto ne more pogresiti pri
oceni, ali je bolje ali slabse pripravljen kot
poprej. Verjetno so boljsi drugi testi telesne
pripravljenosti (Sprinti, testi skokov po eni
nogi, 6-minutni teki na vso moc itd.), Ceprav
tudi ti zahtevajo podrobnejsi pretres. Zaen-
krat pa je najboljsi izpit kondicijske priprav-
lienosti maksimalni napor na dolocCeni raz-
dalji ali v dolo¢enem Casu in seveda pre-
skus vseh preskusov - tekma.

Owen Anderson

Peak Performance st. 173,
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PLAVANJE

Zakaj je za plavalce,

se posebej Sprinterje,
intenzivnost
pomembnejsa od
koliCine

Najbrz je prav, da povemo, da vecina pla-
valcev in trenerjev meni, da je uspeh skrit
v Stevilu ur, ki jih plavalec prebije v ba-
zenu. V elitnih plavalskih krogih 6-10 pre-
plavanih kilometrov na dan ni ni¢ nenavad-
nega. Toda ali sta ¢as in koli¢ina prepla-
vanih kilometrov res klju¢ do uspeha ali pa
je morda tudi druga moznost, ki bi se zna-
la e bolj obrestovati? V tem ¢lanku ho-
¢em spodbuditi razpravo s trditvijo, da
izrazito koli¢inski model treniranja ne rodi
optimalnih sadov, Se posebej za kratke
discipline, kot sta 100 in 200m.

Clanka ne pisem z vidika plavalskega tre-
nerja, ampak v lu¢i znanstvenih raziskav o
treniranju plavanja, analiz zahtev, ki jih
pred tekmovalca postavljajo razlicne dis-
cipline in metod treniranja teka, ki so ro-
dile optimalne rezultate. Plavalci naj ga
berejo s pripravljenostjo prisluhniti in spre-
jemati nove zamisli. Zakaj ne bi nekaterih
tudi sami preskusili?

Raziskave o koli¢inskem treniranju plava-
nja govore, da ni prednost, ¢e samo v ne-
skoncénost povecujemo koli¢ino prepla-
vanih kilometrov. Znameniti ameriski fi-
ziolog David Costill se je v zadnjih treh
desetletjih veliko ukvarjal s treniranjem
plavanja. V eni od raziskav je njegovo
mostvo znanstvenikov 25 tednov sprem-
lialo dve skupini plavalcev. Obe skupini
sta zaceli s po enim treningom na dan,
toda ena skupina je med 10. in 15. ted-
nom trenirala dvakrat na dan, nato pa do
konca raziskave spet po enkrat. Ta skupi-
na zaradi dodatnega treninga ni bila niti v
enem trenutku 25-tedenskega obdobja
boljSa od druge, niti po dosezkih niti po
izmerjeni aerobni moéi. Se ve¢, dodatni
trening se je izkazal za izgubljanje ¢asa.
V neki drugi raziskavi je Costill sledil do-
sezkom tekmovalcev v Stiriletnem obdob-
ju in primerjal skupino, ki je na dan prepla-
vala po 10km, s skupino, ki je preplavala
samo 5 km. Spremljal je njihove rezultate
narazdaljah 100, 200, 500 in 1600y. Vsi
so napredovali popolnoma enako, in sicer
za 0,8% na leto v vseh disciplinah. Tuditu
se je pokazalo, da Se enkrat vec treninga
tudi dolgorocno ne pomeni nobene pred-
nosti.

Costill pravi: “Vecina tekmovalnih disciplin
traja manj kot 2 minuti. Kako lahko plava-
nje, ki traja 3-4 ure na dan, s hitrostmi,

ki so znatno nizje od tekmovalnega tem-
pa, plavalca pripravi na maksimalni tek-
movalni napor?

Francoske raziskave podpirajo Costillove
sklepe. Skupina znanstvenikov je anali-
zirala 44 tednov trajajoce obdobje tre-
niranja plavalcev na 100 in 200 m. Nji-
hove ugotovitve so bile:

¢ Vecina plavalcev je trenirala dvakrat na
dan.

e Plavali so s 5 razli¢nimi intenzivnostmi:
pri koncentracijah laktata v krvi 2, 4, 6 in
10 mmol/I ter z maksimalno hitrostjo.

* UpostevajoC celotno sezono, so bili
uspesnejsi tisti plavalci, ki so ve¢ ¢asa
namenjali bolj intenzivni vadbi. Koli¢ina
treninga na rezultate ni vplivala.

Udobno pocutje ni bistvenega
pomena

Edini sklep, ki ga lahko povzamemo po tej
raziskavi, je, da je klju¢ do uspeha v pla-
vanju hitrejsi in ne dolgotrajnejsi trening.
In vendar vsemu navkljub koli¢inski (manj
intenziven) model treniranja marsikje os-
taja najobicajnejsa praksa elitnega tre-
niranja; ponekod se celo Sprinterji, na-
mesto da bi nabirali minute plavanja v tek-
movalnem ali temu bliznjem tempu, pred-
vsem ubadajo z nabiranjem kilometrov,
Eden od razlogov za nagnjenost k veliki
koli¢ini plavanja je v prepri¢anju trenerjev
in plavalcev, da dolge ure v vodi koristijo
tehniki plavanja, u¢inkovitosti premikanja
skozi vodo in obcutku za zavesljaj. Pla-
valce sem sliSal govoriti, da se v vodi po-
Cutijo nelagodno in glede tehnike negoto-
vo, ¢e za seboj nimajo veliko kilometrov
plavanja. Ceprav sam nisem plavalec, si
bom drznil pripomniti, da je tehni¢ni vidik
treniranja zelo pomemben. Vendar zami-
sel, da z veliko koli¢ino plavanja izbolj-
Sujemo tekmovalno tehniko, ni logi¢no
utemeliena. Ce bi printerju na 100m re-
kli, da je najboljSe sredstvo razvijanja teh-
nike Sprinta dolgotrajen tek s hitrostjo tek-
movalnega nastopa na 10km, bi se vam
pomilovalno nasmehnil. Sprinterji VSO po-
zornost usmerjajo v maksimalno inten-
zivne vaje in sam Sprint in se pocasnega
teka bojijo kot hudi¢ kriza! Prepri¢ani so
namre¢, da s po¢asnim postavljanjem ene
noge pred drugo samo skodijo razvijanju
eksplozivne in elasticne modi.

Najbrz v veliki meri vse to velja tudi za pla-
vanje. Ce zeli plavalec izboljati zavesljaj
in tehniko, na katera bi se rad zanasal na
tekmi, je najbolje, da trenira s pricakovano
o0z. naértovano tekmovalno hitrostjo. Cim
dlje vadite s tekmovalno hitrostjo, tem
lazje se vam bo zdelo nastopati. Dave Co-
still pravi: “... velika koli¢ina treninga Sport-
nika pripravlja na to, da je sposoben pre-
nasati veliko treninga, tekmovalnemu do-
sezku pa najbrz ne koristi veliko.” Ko pla-
valci pravijo, da se “v vodi pocutijo udob-

no”, najbrz mislijo na submaksimalno hit-
rost, s katero trenirajo, in ne na maksimal-
ne napore, ki jih zahteva tekmovanje.

Ne le, da pretirano koli¢inski trening ne
pripomore k boljsim dosezkom, lahko jim
celo skoduje. Dve znani posledici koli¢in-

vlaken. Oboje zmanjsuje plavalc¢evo ucin-
kovitost na treningu, kjer vadi tekmovalno
hitrost, to pa lahko resno skoduje njego-
vim poznejsim dosezkom na tekmi.
Raziskovanje je pokazalo tudi, da daljsa
obdobja koli¢inskega treninga hitrim mi-
Siénim vlaknom jemljejo sposobnost za
proizvajanje sile, ta vlakna pa so pomem-
bna za doseganje vrhunskih rezultatov v
najkrajsih disciplinah. Tudi Sprinterji med
plavalci imajo veliko hitrih vlaken - v del-
tastih (roke) in prednjih stegenskih misi-
cah celo do 60%. Z zelo koli¢inskim tre-
ningom zanje ne storijo veliko. Se ved, nji-
hovo silo tak trening zadusi, ker zavira hit-
lahko pretirano koli¢inski trening hitra mi-
Si¢na vlakna spreminja v poc¢asnejsa.

S tem si lahko tudi razlagamo, zakaj je pri
plavalcih popuscanje v treningu pred na-
stopi tako ucinkovito - hitra misi¢na vliak-
na imajo kon¢no priloznost, da se v ¢asu,
ko plavalec trenira manj, spocijejo. Znano
je, da maksimalna eksplozivha mo¢ po
popuscanju v treningu, ki ima namen, da
se dobro treniran Sportnik pripravi na tek-
mo, krepko naraste. Znanstveniki menijo,
da v tem ¢asu hitra misi¢na vlakna po-
novno pridobijo svojo najpomembnejso
lastnost - sposobnost, da se hitro krdijo.
Francoski raziskovalci so analizirali vpliv
popusc¢anja v treningu na rezultate in ugo-
tovili, da so tisti, ki so trening koli¢insko
kar prepolovili, napredovali najbolj.

To zahteva odgovora na naslednji dve
vprasaniji:

+ Ce je potrebno tako dramati¢no popus-
¢ati, da bi dosegli optimalne rezultate,
zakaj je potem sploh treba toliko trenira-
ti?

e Ali morda ne bi bilo tudi za plavalce
bolje, da eksplozivho mo¢ in hitrost razvi-
jajo na pozitiven nacin ze s samim trenin-
gom?
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Odgovora bomo dobili z natan¢nim pre-
gledom zahtev hitrih Sprinterskih disciplin.

Presnovne zahteve plavanja

Cim krajsa je disciplina, tem vedji delez
energije prispevajo anaerobni energijski
sistemi. To Se posebej velja za 50, 100
in 200m, discipline, ki trajajo od 20 do
120 sekund. DaljSe discipline, Se pose-
bej od 800m navzgor, zahtevajo vec¢
aerobne energije. Dokaz za to so visoke
koncentracije laktata, ki so jih plavalcem
izmerili po nastopih na 100 in 200m (od
16 do 20 mmol/l), kar pomeni, da ved;ji
del energije prispeva anaerobna razgrad-
nja glikogena, kar se kaze v stranskem
produktu, mlec¢ni kislini. Mo¢no anaerob-
na narava Sprinterskih plavalnih disciplin
podpira zahtevo po bolj intenzivnem in
manj v koli¢ino usmerjenem treningu.
Nekateri trenerii in Sportniki delajo napak,
ko predpostavljajo, da najbolj koristi tre-
ning, ki znizuje koncentracijo laktata v
krvi. Tako razmi$ljanje je utemeljeno v
zamisli, da je visoka koncentracija lakta-
ta slaba stvar in da slabo vpliva na do-
sezek. Iz tega se razvijajo programi tre-
niranja, ki tekmovalce usmerjajo v trening
“laktatnega praga”, s ¢imer naj bi izboljsali
predelavo laktata in povecali energijsko
proizvodnjo aerobnih sistemov.

V zvezi s tem modelom treniranja se po-
javljata dve tezavi:

1. S predpostavko, da so visoke koncen-
tracije laktata slaba stvar, moramo biti pre-
vidni. Mlec¢na kislina je stranski proizvod
anaerobne predelave glikogena. Mle¢na
kislina se razcepi v vodikov (H*) in laktat-
ni ion. Slab je kisli H" ion, ker moti proiz-
vodnjo misicne sile in zmanjSuje mo¢ gli-
kolize ter tako Sportnika zavira. Laktatni
ion pa se preprosto razprsi skozi misice
v krvni obtok brez dokazov, ki bi vsaj na-
migovali, da slabo vpliva na delovanje mi-
Sic ali proizvodnjo energije. Pravzaprav se
laktatni ion lahko reciklira v ciklusu proiz-
vodnje energije in sluzi proizvodnji ener-
gije. Visoka koncentracija laktata v krvi
sama po sebi ni slaba stvar: je samo ka-
zalec, da veliko energije nastaja po anae-
robni poti. Treninska prilagoditev, ki si jo
zelimo, ni zmanjSanje proizvodnje laktata,
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ampak povecanje sposobnosti za nevtrali-
zacijo vodikovih ionov. Zelo intenzivno tre-
niranje in nastajanje visokih koncentracij
mlecCne kisline telesu pomagata, da se
navadi na povisanje koncentracije vodi-
kovih ionov v miSicah in izboljSa sposob-
nost za nevtralizacijo kisline.

2. Anaerobna glikoliza je hitra razgradnja
glikogena v energijo vsebujoce fosfate,
medtem ko aerobna glikoliza poteka veli-
ko bolj pocasi. Brez anaerobnih energij-
skih sistemov bi bili maksimalna eksplo-
zivna moc in visoka hitrost nedosegljivi,
ker misice ne bi dovolj hitro dobivale ener-
gije. Ce zelite veliko eksplozivno mog¢,
mora biti oskrba z anaerobno energijo
obilna.

Za hitro plavanje (Sprint) je anaerobna
sposobnost nujni pogoj, zato jo moramo
razvijati. Ce disciplina moéno obremenju-
je anaerobni sistem, mora Sportnik postati
bolj anaeroben. To se tistim, ki so blizje
tradicionalnim pogledom na treniranje,
morda zdi nenavadno, toda z zmanjSeva-
njem koncentracij laktata v krvi pravzaprav
slabsate svojo anaerobno pripravljenost,
ki je najpomembnejsa prvina tekmovalne-
ga uspeha v plavalnem Sprintu.

Za Sprinterje je trening laktatnega praga,
s katerim naj bi laktat ohranjali nizek, ne-
primeren. Za tekmovalne razdalje do
vkljuéno 200m kopicenje laktata ni slaba
stvar; Se vec¢, najbrz je dobra, saj pomeni
dobro razvito anaerobno sposobnost. Za da-
liSe discipline, kakrsni sta 800 in 1500m,
kjer je aerobni sistem veliko pomembnej-
Si, pa je primernejSe vplivanje na laktatni
prag, kajti plavalci morajo v teh disciplinah
intenzivnost ohranjati veliko dlje in se pri
tem zanasati na aerobni sistem.

Model treniranja tekmovalnega
tempa

Spoznanje vsega omenjenega raziskova-
nja je, da veliko bolj kot zgolj vsakodnevno
nabiranje kilometrov, plavalcu koristi ¢as,
ki ga posveca zelo intenzivnemu plavanju
s tekmovalno ali nad-tekmovalno hitrostjo.
V tekaskem Sportu je po zaslugi fiziologov,
ki opravljajo pionirsko delo, in trenerjev,
kot so Frank Horwill, Veronique Billat,
Jack Daniels in Owen Anderson, danes
poudarek na “tempu” in ne na koncentra-
ciji laktata ali sréni frekvenci. Z uporabo
tempa kot merila intenzivnosti treniranja
se Sportnik ozira k tekmovalni miselnosti
in skrbi, da je trening specificen glede na
tekmovalno disciplino.

Trener tekacev na srednje proge Frank
Horwill je zasnoval sistem treniranja petih
razlicnih tempov, ki obsega redne kako-
vostne enote treniranja: dve s hitrostjo, ki
je visja od tekmovalne, eno s tekmovalno
hitrostjo in dve s hitrostjo, ki je nekoliko
nizja od tekmovalne. Ce ste tekaé na
1500m, morate trenirati intervale vtempu

naslednjih disciplin: 400, 800, 1500,
5000 in 10000m. Ta model treniranja
spodbuija filozofijo, ki daje prednost inten-
zivnosti, ne koli¢ini treniranja.

Zgoraj omenjeni treneriji (in trenerka) se
zavedajo, da razlicne discipline zahteva-
jo razlicno treniranje. Tek na 5km, ki tra-
ja od 12-15 minut, zahteva dokaj velik
delez aerobnega treninga in treninga v
tempu, specificnem za tek na 5km, med-
tem ko tek na 800m, ki traja okrog 2
minuti, zahteva velik delez anaerobnega
treninga in tekov v tekmovalnem tempu za
800m. Trdim, da bi ta model treniranja
plavalcem lahko sluzil veliko bolje kot
tradicionalni pristop, ki daje prednost ve-
liki koli¢ini.

Razlika med plavalci, ki se uvrstijo na Ol
in tistimi, ki se ne, je bolj v razdalji, ki jo
preplavajo z enim zavesljajem kot s frek-
venco zavesljajev. Povecanje razdalje,
preplavane z enim zavesljajem, je odvisen
od sile, ki so jo sposobne razvijati dejav-
ne misice, in od optimalnega polozaja te-
lesa v vodi. Oboje pa lahko najbolje do-
sezemo z zelo intenzivnim treningom, tj.
z razvijanjem eksplozivne moci v vodi med
plavanjem v tekmovalnem tempu.

Kako lahko plavalec spremenitrening, da
bi povecal eksplozivno moc¢ pri plavanju s
tekmovalno hitrostjo? Spet se lahko ¢esa
naucimo od teka. 100-metrski plavalni
Sprint traja priblizno 50s in je zato podo-
ben teku (Sprintu) na 400m. 200-metrski
plavalni Sprint traja priblizno 110s, pri-
blizno toliko kot tek na 800m. Plavalci bi
torej lahko izboljsali rezultate, ¢e bi tre-
ning modelirali po treningu dolgega Sprin-
ta in kratkih srednjih prog v atletiki.
Tekac na 800m se npr. v zacetku sezone
aerobno pripravlja z neprekinjenimi teki v
tekmovalnem tempu za nastop na 10km
ali nekoliko po¢asneje in z intervalnimi teki
v tempu nastopa na 5km. Plavalec na
200m bi v ta namen lahko uporabil obi¢aj-
ni kolicinski plavalski trening.

Temu (govorimo o tekaskem treningu) sle-
di bolj specificen trening z vec teki v tek-
movalnem tempu za 5 in 10km in Se ve¢
intervalnimi teki za razvijanje anaerobnega
sistema v tempu tekov na 800 in 1500m,
verjetno trikrat na teden. Ustrezen trening
plavalca na 200m bi bilo ohranjanje rela-
tivno velike koli¢ine plavanja, a z vedno
vec intervali vtempu nad laktatnim pragom
in vtekmovalnem ali skoraj tekmovalnem
tempu. Primer: 10x100m v tempu za
400m s 60s poditka.

Tej fazi treniranja sledi zelo intenzivna
predtekmovalna faza, katere cilj je ¢im
bolj povecati plavalceve anaerobne spo-
sobnosti. Aerobni trening se zmanjsa na
minimalno, zgolj ohranjevalno raven,
medtem ko tekaC 5-6-krat na teden tece
v tempu za 400, 800 in 1500m: to so
zelo intenzivni anaerobni treningi. Za pla-



valca bi lahko ta faza obsegala jutranje
plavanje na laktatnem pragu ali malo pod
njim, popoldne oz. zvecer pa zelo inten-
zivne intervale plavanja s tekmovalno
hitrostjo ali Se hitreje. Primer: 8x50m v
tempu nastopa na 200m s 60s pocitka
med intervali.

V tekmovalni dobi teka¢ samo ohranja
aerobno in anaerobno pripravljenost in
med tekmami dobro pociva. Za plavalca
bi to pomenilo nekaj “aerobnega” pocas-
nega plavanja in nekaj intervalov v tekmo-
valnem tempu ali z maksimalno hitrostjo,
trening pa bi bilo najbrz treba omeijiti na
5-6-krat na teden.

Najboljsi tekaci na srednje proge vse leto
po enkrat na teden trenirajo maksimalni
Sprint, saj ne smejo zgubiti stika z eno naj-
pomembnejsih tekaskih sposobnosti.
Podoben trening bi lahko po enkrat na
teden v svojo pripravo vkljucili tudi plaval-
ci, npr. iz obrata se 10-krat pozenejo v
20m maksimalno hitrega Sprinta s 3-
minutnimi pocitki.

S pomocjo analize energijskih potreb pla-
valskih disciplin in primerjave s podobno
dolgo trajajocimi atletskimi teki sem na-
vedel razloge, zaradi katerih bi se plavalci
lahko od koli¢inskega ozrli k bolj intenziv-
nem treningu. Drugace povedano, plaval-
cem bi veliko bolj kot nabiranje kilometrov
koristilo ve¢ treninga s tekmovalno hitrost-
jo, saj bi se tako naucili razvijati eksplozivno
moc¢ in ucéinkovitost v vodi pri hitrostih, s
katerimi se srecujejo na tekmah.

Raphael Brandon
Peak Performance st. 167, julij 2002

POVRATNA
INFORMACIJA BRALCA

Moj boj, da bi
plavalne trenerje
preprical o koristnosti
intenzivnega treninga

Z velikim zanimanjem sem prebral prej-
Snji ¢lanek. Med pripravami na izpit za
plavalnega trenerja leta 1987 sem pre-
bral veliko literature v zvezi s specific-
nostjo plavalskega treninga. Poudarki
¢lanka Raphaela Brandona so vec kot
umestni - toda glavna teZava je prepri-
Cati trenerje in starse, da bi spremenje-
ni poudarki v treningu njihovim otrokom
koristili, ne skodlili. Se posebej starsi so
skoraj vedno prepricani, da je uspes-
nost njihovih otrok sorazmerna casu, ki
ga prebijejo v bazenu - zaupajo pac
kolicini treninga.

O vseh vprasanjih, ki se pojavljajo v prej-
Snjem c¢lanku, sem na dolgo in Siroko
razpravijal z vrhunskimi trenerji med leti

1987 in 1995 - takrat sem se umaknil
iz plavanja - a skoraj brez uspeha, kajti
glavnina plavalnih trenerjev je v moje
zamisli dvomila. Spomnim se, da sem
ob neki priloZnosti zajtrkoval z enim od
visjih trenerjev, ki me je posvaril, da so
moje opazke o treningu plavalcev za
razdalje, na katerih Zelijo tekmovati, za-
vajajoce, in da s predlogi, da bi bilo tre-
ba metode posodobiti, vznemirjam ve-
liko Stevilo ljudi.

Vendar so znamenja, ki kaZejo, da se je
moje sporocilo koncno zacelo “prije-
mati”. V lanski avgustovski stevilki The
Swimming Times je Zoe Baker dejala,
da je zacela prihajati v formo za SP, ko
je zacela dvigati tezje utezZi in korenito
skrajsala cas treniranja v bazenu, kjer je
delala predvsem kratke in intenzivne
intervale.

Ena od teZav je v tem, da vecina trener-
jev manjsih klubov ni prepricana, ali bi
kolicinsko zmanjsanje treninga rezulta-
te res izboljsalo. Poleg tega bi jim osta-
jalo vec prostega casa, ce ne bi stali ob
bazenu in vodili maratonskih treningov,
- dvakrat na dan - trenerji pa Zelijo up-
raviciti svoj obstoj..

Bile so tudi druge teZave, ki se zdaj ure-
jajo: nek trener je npr. Siril mit, da otroski
organizem ne more proizvajati mlecne
kisline in da zato otroci ne bi smeli tre-
nirati na kratkih razdaljah in zato tudi ne
tekmovati v sprintu, dokler ne bi krepko
zakoracili v najstniska leta. Nikoli ni raz-
loZil, kje je nasel ta podatek, in kolikor
mi je znano ni znanstvenik - vendar se
je ta mit prijel in dolgo ¢asa saril po pla-
valskem svetu.

W. A. Downie, kirurg specialist,
nekdanji ¢lan Instituta plavalnih uciteljev
in trenerjev in Britanske zveze plavalnih
trenerjev

Odgovor Raphaela Brandona

Zelo prijetno je slisati, kako nekdo “od
znotraj” podpira moja opaZanja, ki so
pac “od zunaj”. Zveni tako, kot da je bila
v casu, ko ste se delovali v plavanju,
glavnina trenerjev razoCarana nad Sport-
no znanostjo. Pojmovanje, naj se otro-
ci izogibajo anaerobnemu treningu, ker
njihov organizem ne zna tvoriti mle¢ne
kisline, je popolnoma napacno.

Res je, otrokovo telo tvori manj mlecne
kisline kot telo odraslega cloveka. Otro-
ci imajo pac manj misic, primanjkuje pa
jim tudi anaerobnih encimov. Vendar
raziskave kaZejo, da se na anaerobni
trening odzivajo dobro in da z njim izbolj-
Sujejo anaerobne mehanizme proizvod-
nje energije.

Se pomembneje pa je, da ce otroku ne
dovolimo trenirati intenzivno, s tem pre-
precujemo, da bi se njegov Zivéno-misi-
¢ni sistem naucil novaciti hitra misicna

vlakna. Otroci lahko postanejo spretni
in gibalno dobro usklajeni Sprinterji, pa
ceprav jim manjka misicne mase, ki je
nujna za optimalno izraZzanje eksplo-
zivne moéi. Ce zivéno-misiéne vesdine
uvedemo dovolj zgodaj, se pokazejo
odlicni rezultati, ko v dobi odrasc¢anja
(ob ustrezni krepitvi misic) pridobijo tudi
eksplozivno moc. Otrostvo je za otroke
veliko okno priloznosti, da se naucijo
teci in plavati hitro - ¢e to priloZnost za-
vrzemo, nas drago stane.

Peak Performance st. 173,

november 2002

TRENIRANJE .
MAKSIMALNE MOCI

Morajo res biti tri
serije?

Tako redno, enostavno in samoumevno
kot zavezati Cevlje: ko trenirate moc¢ (z
utezmi), naredite po tri serije izbranih vaj
- ne samo ene ali dveh in tudi ne stirih. Tri
je ¢arobna sStevilka - Stevilo serij, ki je naj-
primernejSe za postopno napredovanje v
modi. Tri serije moramo narediti, pa naj
gre za potiskanje rocke s prsileze na hrb-
tu na klopi, potiskanje bremena z nogami,
pocepanje z bremenom itd. - skratka,
kakrsno koli vajo za mo¢ delamo, vedno
jo moramo zaokroziti v tri serije. Sele po-
tem lahko reéemo, da smo z njo opravili.
Toda ali res moramo narediti vse tri serije,
da se primerno okrepimo? Mozno je, da
ze prva serija poskrbi za vecino fiziolos-
kega draZljaja, ki je nujen, da se okrepijo
misSice, druga in tretja pa sta lahko samo
kurjenje dodatnih kalorij. Najnovejse raz-
iskave kazejo, da z eno samo serijo ne
pridobimo dosti manj kot s tremi.

Na Floridski univerzi so naredili poskus z
42 odraslimi dvigalci utezi s povprec¢no 6
leti dvigalskega staza. Razdelili so jih v 2
skupini. Ena je delala po en krog devetih
vaj urejenih v krozni trening, in sicer po
trikrat na teden 13 tednov zapored. Druga
skupina je vsaki¢ naredila po 3 kroge is-
tih vaj. Vsako od vaj (za noge in roke) so
delali od 8 do 12-krat do popolne iz¢rpa-
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nosti misic. To pomeni, da je bilo breme
za vsako vajo izbrano tako, da so jo bili vsi
zmozni ponoviti najmanj 8-krat in nihce
veC kot 12-krat. Tako so dologili intenziv-
nost vadbe.

Po 13 tednih sta obe skupini mo¢no izbo-
ljSali misi¢no vzdrzljivost pri vajah, kot sta
potiskanje roc¢ke s prsiin iztegovanje nog
v kolenih (misi¢no vzdrZljivost so definira-
li kot Stevilo ponovitev do popolne izérpa-
nosti z bremenom, ki je znasalo 75% teze
enega samega testnega dviga). Obe sku-
pini sta krepko izboljsali rekorde v glavnih
petih dvigih in pridobili tudi misi¢no maso.
Glavna ugotovitev pa je bila, da so dvigal-
ci, ki so delali samo po eno serijo, napre-
dovali enako kot tisti, ki so ponovili po tri
serije vsake vaje.

Ob ugotovitvah, kot je slednja, zagovorniki
ene same serije radi dopovedujejo tistim,
ki delajo po tri, da bi se bilo bolje omejiti
na po eno serijo vsake vaje in se lotiti dru-
ge, ki razvija specificno mo¢ na malce
drugacen nacin, kot pa se vpreci v jarem
nesmiselnega ponavljanja vedno enih in
istih gibov.

Vendar moramo zapisati, da vse raziskave
ne podpirajo treninga maksimalne moci s
po eno samo serijo vsake vaje. Eden od
najuglednejsih strokovnjakov za razvijanje
moci, Dietmar Schmidtbleicher z Univerze
Johanna Wolfganga Goetheja v Frankfur-
tu na Maini, je pred kratkim npr. ugotovil,
da so tri serije koristnejSe od ene same.
Schmidtbleicher je 27 Zensk, ki so imele
izkusnje s treningom moci, z naklju¢nim
izborom razdelil v tri skupine: ena je delala
po eno serijo vsake vaje, druga po tri, tret-
ja pa je bila kontrolna in ni delala ni¢. Obe
skupini, ki sta trenirali, sta delali vaje za
celotno telo. Zenske so trenirale 6 tednov
po dvakrat na teden. Skupina z eno seri-
jo je delala po 6-9 ponovitev (do popol-
ne iz¢rpanosti), medtem ko je skupina s
3 serijami iste vaje enako intenzivno delala
po trikrat. Med serijami so vedno pocivale
po 2 minuti.

Raziskave podpirajo tri serije
Pred Sesttedenskim programom trenira-

nja in po njem so vsem udelezenkam po-
skusa z dvema vajama izmerili maksimal-
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no mog, in sicer z obojestranskim iztego-
vanjem nog v kolenih in v potiskanju rocke
s prsi v sede¢em polozaju. Pokazalo se
je, da je skupina, ki je delala po tri serije,
v maksimalni moc¢i napredovala bolj kot
druga, ki je delala samo po eno (in seve-
da bolj kot kontrolna, ki ni pocela nic).
Maksimalno moc¢ v potisku bremena s prsi
S0 na primer povecale za 10%, medtem
ko je tiste, ki so delale samo po eno se-
rijo ali nobene, niso izboljSale skoraj nic.
Ceprav sta obe trenirajodi skupini znatno
napredovali v moci iztegovanja nog, so
bolj napredovale tiste, ki so delale po 3
serije (15% : 6%). Ena od prijaznejsih
potez te raziskave je, da se je lotila zensk;
doslej so raziskave na tem podrocju ved-
no delali z moskimi.

V Se novejsi studiji z Arizonske drZzavne
univerze so tri serije zmagale enako glad-
ko. 16 izkusenih dvigalcev so razdelili v
skupino, ki je delala po eno serijo in dru-
go, ki je delala po tri. Trenirali so 12 ted-
nov po 3-krat na teden. Preden se je raz-
iskava zacela, na polovici in na koncu 12-
tedenskega obdobja so z dvema vajama
vsem izmerili maksimalno mo¢. Prva je bil
potisk rocke s prsi leze na hrbtu na klopi,
druga pa potiskanje bremena z nogami.

V Casu treninga so se osredotocili na
omenjeni dve vaji, uporabljali pa so valu-
jo¢o obremenitev in maksimalno inten-
zivnost 4 0z. 8 ponovitev. Po 12 tednih je
skupina, ki je delala po tri serije, v moci
nog napredovala (en dvig na maksimum)
za 56% - z 226 na 344kg - medtem ko
so tisti, ki so delali samo po eno serijo,
napredovali samo za 26% - z 269 na
337kg. V potisku bremena s prsi je skupi-
na s tremi serijami v drugi polovici 12-te-
denskega treninga napredovala za 16%,
medtem ko je skupina, ki je delala samo
po eno serijo, uspela napredovati samo za
3%, kar je statisticno pomembna razlika.
Cemu naj torej verjamemo? Zavedati se
moramo, da vprasanje ali ena ali tri serije
sega prav v srz temeljnega vprasanja o
tem, kaj misice zares spodbuja k prila-
goditvam, zaradi katerih postanejo moc-
nejsSe. Ena teorija je, da je skrajno inten-
zivno treniranje (pri dviganju je kriterij in-
tenzivnosti misicna napetost, ki jo zahteva
premikanje bremena) glavni drazljaj za
razvijanje maksimalne moci. Ce je tako, je
Stevilo serij relativno manj pomembno,
kajti velike misi¢ne napetosti zlahka dose-
gamo v eni sami seriji.

Stevilni fiziologi pa menijo, da je priras-
¢anje moci tudi posledica specificnega
drazljaja utrujenosti v misicah. Raziskave,
ki podpirajo to zamisel, kazejo, da dolgo-
trajno izometri¢no naprezanje (npr. potis-
kanje nepremi¢nega bremena) pripomore
k ve¢jemu prirastku v moci kot ve¢ kratkih
manj utrujajocih izometri¢nih kontrakcij,
pa ¢eprav je skupno trajanje misicne ak-

tivnosti enako. Tako je npr. neki poskus
pokazal, da so Stiri zelo utrujajoc¢a 30s
trajajo¢a misi¢na kréenja zbudila ved;ji pri-
rastek v maksimalni moci kot stirideset 3s
trajajocih kréenj iste misi¢ne skupine, pa
Ceprav je bil skupni ¢as kréenja misic pri
prvem in drugem postopku popolnoma
enak.

Utrujenost pripomore

k pridobivanju miSi¢cne moci
Neka bistroumno zasnovana novejsa raz-
iskava prav tako ugotavlja, da mehanizem
utrujenosti pripomore k priraS¢anju mak-
simalne moci. Da bi pospesili utrujanje
misic, so raziskovalci poskusnim osebam
prevezovali ude in tako v delujo¢ih misi-
cah zmanjsali pretok krvi (povzrocili so
ishemijo, tj. pomanjkanje kisika v tkivu).
Stirje tedni treniranja s prevezami niso
prirastku moci prav ni¢ skodili; Se vec,
misice ki so jih s prevezovanjem prikrajsali
za ustrezen pretok krvi (in so bile teore-
tiéno najbolj utrujene), so pridobile celo
ve¢ moci kot tiste, v katerih je bil pretok
krvi normalen.

Te ugotovitve podpirajo pojmovanje, da
moc¢ bolje razvijamo s po tremi serijami vaj
kot z eno samo. O¢itno je namre¢, da se
misSice, ki morajo opraviti tri serije iste
vaje, bolj utrudijo kot tiste, ki jim z eno
samo prihranimo trud. Ceprav so razisko-
valni rezultati Se dale¢ od popolnoma ve-
ljavnih, pa se zdi, da znanost daje pred-
nost trem serijam. Zato priporo¢amo, da
ostajate pri modelu treniranja v treh seri-
jah ali pa, ¢e jih delate manj, da se ogre-
jete zanj.

Owen Anderson

Peak Performance st. 177, februar 2003

KAJ PRAVI ZNANOST

Naprezanje: kako
zanesljiva je Borgova
lestvica

Borgova lestvica je preprost nacin subjek-
tivne ocene naprezanja (SON), ki jo Ste-
vilni trenerii in fiziologi uporabljajo za oce-
njevanje Sportnikovega naprezanja med
treniranjem ali testnimi postopki. Za bral-
ce, ki ne poznajo razli¢nih lestvic SON,
naj povem, da sta obicajni dve vrsti lestvic:
lestvica s 15 tockami (od 6 do 20) in
lestvica z 9 tockami (1-10). Manj pogo-
sto se uporabljata lestvicaz 21 tockami in
kriterijska lestvica (10 ali 20 toc¢k).
Spodaj kot primer navajam lestvico s 15
tockami. 6 tock bi pomenilo, da ¢lovek
sedi in ne po¢ne nic¢esar, 9 tock opisuje
naprezanje pri poc¢asni hoji, 13 enakome-
ren tempo vadbe in 19/20 najnapornejsi
trening doslej.



6

7 zelo zelo lahkotno
8

9 zelo lahkotno
10

11 dokaj lahkotno
12

13 Zmerno naporno
14

15 naporno
16

17 zelo naporno
18

19 zelo zelo naporno
20 izCrpavajoce

Pred kratkim se je skupina kalifornijskih
znanstvenikov lotila poskusa, s katerim naj
bi ugotovili, ali je Borgova lestvica veljav-
na mera intenzivnosti naprezanja. To so
storili z meta-analizo mnogih prejsnjih
Studij, ki so rezultate SON primerjale s fi-
zioloskimi meritvami intenzivnosti, kakr-
Sne so koncentracija laktata v krvi, frek-
venca srénega utripa in poraba kisika.
Analizirali so 64 raziskav in preiskovali
soodvisnost med SON in eno ali ve¢ od
naslednjih fizioloskih spremenljivk: frek-
venco srénega utripa, koncentracijo lak-
tata v krvi, %VO,max, VO,, ventilacijo in
dihalnimi zmogljivostmi.

Ugotovili so naslednje:

1. Subjektivno ocenjevanje naprezanja je
soodvisno s sr¢no frekvenco, ¢eprav so
poskusi z netreniranimi osebami pokaza-
li manjso soodvisnost kot poskusi s treni-
ranimi.

2. Lestvica je pokazala soodvisnost tudi s
koncentracijami laktata v krvi, Ceprav sta
kriterijska in lestvica z 9 tockami kazali
mocnejSo soodvisnost kot lestvica s 15
tockami. Subjektivne ocene naprezanja
moskih so kazale manj soodvisnosti s
fizioloskimi testi kot ocene Zensk.

3. Lestvice so kazale mo¢no soodvisnost
z %VO,max, pri cemer pa ni bilo pomem-
bnih razlik med spoloma, osebami in vrsto
vaj ali lestvic. Rezultati SON so bili pove-
zani tudi z VO,, a tu so bile razlike glede
spola in vrste vaje, soodvisnost pa je bila
najmocnejsa pri moskih in kolesarjenju.
4. Dihalne spremenljivke so pokazale
mocno zvezo z rezultati SON, Se posebej
pri moskih.

5. Druge spremenljivke, npr. postopek
vadbe (intervalno ali kontinuirano) in nacin
SON (ali je oseba ocenila naprezanje gle-
de na odziv na vadbo ali vadila z intenziv-
nostjo, katere stopnjo so ji dologili vna-
prej) so tudi spreminjale velikost povezave
med rezultati SON in rezultati fizioloskih
meritev.

Tako se zdi, da obstaja splosna zveza
med subjektivnim vrednotenjem napreza-
nja in fizioloskimi merili, vendar se pojav-
liajo dolo¢ena neskladja, kajti na veljav-

nost rezultata subjektivhe ocene napreza-
nja kot merila intenzivnosti vadbe lahko
vplivajo razne spremenljivke.
Raziskovalci ugotavljajo, da lestvice SON
najbolj veljajo, ko gre za moske, ki vadijo
zelo intenzivno; najboljsa je lestvicas 15
to¢kami. Medtem ko lahko sréna frekven-
ca, koncentracija laktata v krviin VO, med
posamezniki precej variirajo, pa daje di-
hanje bolj zanesljivo podobo intenzivnosti
vadbe.

Na koncu lahko ugotovimo, da ta raziska-
va podpira uporabo rezultatov subjektivne
ocene naprezanja s predpogojem, da do-
lo¢ene okolis¢ine njihovo vrednost neko-
liko zmanjsajo.

Raphael Brandon

Peak Performance st. 177, februar 2003
(iz Journal of Sports Sciences, 2002,
20, 873-899)

Kaj je bolje za
stabilnost trupa:
vlecenje trebuha not
ali napenjanje
trebusnih misic?

Na konferenci o razvijanju moci in kondi-
cije, ki jo je nedavno tega priredila Britan-
ska olimpijska zveza, je vrhunski trener
za dviganje utezi in strokovnjak za razvija-
nje moci, Mel Siff, s pozornost zbujajo¢o
demonstracijo prikazal, kako vle¢enje tre-
buha navznoter, ki ga obi¢ajno priporoca-
jo kot eno od vaj za krepitev ¢vrstosti tre-
busnega misicja, osebo, ki v stiku z drugo
sku$a ostati na nogah, pravzaprav naredi
manj stabilno.

To lahko s pomocjo partnerja poskusite
tudi sami:

¢ Stoje obrnjeni proti partnerju se z njim
primite za roke.

¢ |zvotlite trebuh, tako da popek poteg-
nete not.

e Partner naj vas potiska v katerokoli
smer, vi pa ocenjujte, kako dobro se mu
lahko upirate oz. ohranjate ravnotezje.

¢ Vajo ponovite, vendar tokrat namesto
da bi vlekli trebuh not, trebusne misice
krepko napnite. Primerjajte razliko v sta-
bilnosti.

Ugotoviti bi morali, da se z napetimi tre-
busnimi misicami laZje upirate potiskanju
in lazje ohranjate ravnotezje. Mel je s to
demonstracijo prikazal, kako pri nalogah,
ki zadevajo stabilnost trupa ob delovanju
To Se posebej velja za dviganje utezi. Trdil
je, da v takih okolis¢inah vie¢enije trebuha
not poslabsa stabilnost in ¢vrstost trupa.
Med fizikalnimi terapevti je dokaj udo-
maceno prepricanje, da vle¢enje trebuha

not pripomore k ¢vrstosti in stabilnosti tru-
pa. Velika vecina njihovih vaj za ¢vrstost
“stebra” je usmerjenih v vaje, ki osamijo
misico transversus abdominis - to je mo-
goce storiti z vie¢enjem trebuha not - in
stabilizirajo ledveni del hrbtenice.

Da ne bi delali krivice fizioterapevtom,
moramo poudariti, da njihova pozornost
prec¢ni trebusni misici izvira iz raziskav v
zvezi s poskodbami kriza - pri tako po-
Skodovanih osebah ta misica izgubi u¢in-
kovitost. V takih razmerah izolirana kre-
pitev transversusa deluje. Toda treneriji
fitnesa so te vaje uporabili v SirSem kon-
tekstu, to pa je po Siffovem mnenju zgre-
$eno. “Ce ste $portnik, ki dviga tezke
utezi ali tekmuje na igriS¢u v stiku s tekme-
ci, vam vaje, pri katerih na hrbtu lezite na
tleh in krepite samo transversus, ne ko-
ristijo kaj prida.”

Novo McGillovo raziskovanje to stalis¢e
podpira. Dokazal je, da napenjanje trebus-
nih misic bolje stabilizira ledveno hrbteni-
co kot vleéenje trebuha not. Ce so tre-
busne misice napete, posevna in preCna
trebusna misica delujeta s SirSe osnove,
kar zagotavlja boljo oporo. Ce trebuh
potegnemo not, sta posevni misici manj
dejavni, zaradi Cesar se zmanjsa stranska
stabilnost, pre¢na misica pa je krajsa in
zato lahko tvori manjsSo napetost.

Glavno sporocilo je naslednje: razen ¢e
nimate poskodovanega hrbta, za stabil-
nost trupa ne trenirajte tako, da bi osamili
prec¢no misico in jo krepili izolirano. Raje
delajte vaje, pri katerih so napete vse tre-
busne misice, torej tudi posSevni.

Poskodbe kriza (Low Back Disorders,
Stuart McGill, Human Kinetics 2002)

Ce trenirate
eksplozivno moc,
potrebujete vec
beljakovin

Na trgu je ni¢ koliko beljakovinskih in
aminokislinskih prehranskih dodatkov,
toda kako naj Sportnik ve, ali poleg belja-
kovin, ki jih dobi z normalno prehrano,
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potrebuje Se te. Kaze, da lahko oboga-
titev prehrane z dodatnimi beljakovinami
Sportnikom koristi.

V nedavni raziskavi so Sprinterji in skakal-
ci naredili dve seriji dveh testnih treningov,
vmes 5 tednov trenirali, na koncu pa so
raziskovalci ugotavljali vpliv treninga na
vrsto spremenljivk v krvi.

Prvi test je bila kratek tekaski trening, ki je
obsegal 3 serije po 4x60m Sprinta. Med
teki so imeli po 2 minuti pocitka, med
serijami pa po 6. Drugi preskus - dan po
tistem - je bil daljsi tekaski trening, ki je
obsegal 20s trajajoce Sprinte na teko i
preprogi do popolne izCrpanosti. Hitrost
tekov na tekoci preprogi se je iz teka v tek
zviSevala, med teki pa je bilo 100s podit-
ka.

Sportnikom so na te$ée (zjutraj, na dan
testa) v krvi izmerili naslednje spremen-
livke: koncentracijo aminokislin, testoste-
rona, hormona rasti in kortizola. Vrednosti
teh spremenljivk so jim izmerili tudi 10
minut pred testom in 10 minut po njem.
Preden so oba testna postopka ponovili,
so 5 tednov trenirali, kot obic¢ajno trenirajo
v pripravljalni dobi. Njihov trening je vse-
boval Sprint, hitrostno vzdrzljivost, plio-
metrijo (razne poskoke in globinske sko-
ke) in dviganje prostih utezi.

Ves Cas raziskave so se Sportniki prehra-
njevali tako kot vedno poprej. Hrano so iz-
birali sami. V povprecju je njihova prehra-
na vsebovala 53% ogljikovih hidratov,
32% mascob in 15% beljakovin.

Analiza krvnih testov je pokazala, da je bila
koncentracija aminokislin v njihovi krvi (ko
so0 bili tesci) po 5 tednih treniranja za 20%
nizja kot pred poskusom. Nasprotno pa
se je koncentracija testosterona v krvi zvi-
Sala za 25%. Medtem ko je trening krajsih
Sprintov povzrocil znizanje koncentracije
nekaterih aminokislin - aspargina, valina
in taurina - pa daljsi treningi niso povzro-
Gili pomembnejsih sprememb.
ZmanjSanje koncentracije aminokislin v
telesu (na tesce) po 5-tedenskem obdob-
ju treniranja nakazuje moznost, da so
Sportniki glede na zahteve treninga eks-
plozivne modi v telo vnasali premalo bel-
jakovin. V takih okolis¢inah namre¢ telo
poveca sintezo beljakovin tako, da pose-
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ga v zalogo prostih aminokislin. Zvisanje
koncentracije testosterona in dokaj nizka
raven kortizola sta bila znamenje, da so
bili Sportniki v zdravem anabolnem stanju
- tj. njihova telesa so bila pripravljena
okrevati po naprezanju in graditi misSice.
Raziskovalci pa so kljub temu menili, da
bi poskusnim osebam trening lahko Se
bolj koristil, ¢e bi s hrano pripravili ve¢
“gradbenega materiala” (aminokislin); pre-
pric¢ani so bili, da je 15% beljakovin v ce-
lotni prehrani (1,25 g/kg telesne teze) za
Sportnike, ki intenzivno trenirajo eksplo-
zivno mo¢, premalo.

Raziskovalci predlagajo, naj tako trenira-
joCi Sportniki uzivajo po 1,7 g beljakovin
na kilogram telesne teze na dan. Osredo-
tocijo naj se na manj mastno beljakovin-
sko hrano, npr. skuto, puranje meso, jaj-
¢ne beljakovine, izdelke iz soje, fizol in
druge stroc¢nice. Raziskava je podprla tudi
dodajanje beljakovinskih pripravkov hrani.
Najbolj prakticno je, da te z ogljikovimi
hidrati in elektroliti zmesamo v pijaci.
Peak Performance st. 177, februar 2003,
iz Journal of Strength and Conditioning
Research 16(2), 390-398

Zakaj vrocina ni tako
slaba stvar

Precej priljubljeno je mnenje, da vrocina
dosezke poslabsa, medtem ko jih zniza-
nje telesne temperature v takih okolisci-
nah izboljsa. A to teorijo je v senco dvo-
ma potisnila raziskava, ki je pokazala, da
ni nobene razlike v delovni zmogljivosti
zdravih oseb, ki izmeni¢no premagujejo
napore pri temperaturi 35 in 15° Celzija.
Osem telesno dejavnih moskih je na ciklo-
ergometrih naredilo tri zaporedne 15 mi-
nut trajajoce preskuse s 30, 50 in 70%
maksimalne delovne zmogljivosti, nato pa
so vvrocih in hladnih razmerah z naras¢a-
jo¢o obremenitvijo kolesarili do popolne
izCrpanosti. Pritem so jim merili tempera-
turo koze, rektalno temperaturo, frekven-
co srénega utripa in misicno dejavnost.
Rezultati so bili naslednji:

e Kar zadeva maksimalno delo (moc¢),
razlik med kolesarjenjem v vroc¢ih in mrz-
lih razmerah v stanju popolne izCrpanosti
ni bilo. Tudi ¢as naprezanja do popolne
izCrpanosti je bil v obojih okolis¢inah
enak.

e V/se meritve temperatur koze so bile v
vroCih razmerah ves ¢as bistveno visje kot
v hladnih in osebe so se v vroc¢ih razme-
rah pocutile manj udobno. Vendar pa so
bile rektalne temperature v vro¢ih razme-
rah le neznatno - nepomembno - visje
kot v hladnih.

* Frekvenca srénega utripa je bila v vroCi-
ni bistveno visja, ¢asovno gledano pa se
je v obojih okolis¢inah zvisevala podobno.

¢ Razlik v novacenju misic tako rekoc¢ ni
bilo.

“Ceprav sta se v vrodih razmerah zviali
frekvenca srénega utripa in temperatura
koze,” pravijo raziskovalci, “ni bilo razlik
niti v delovanju misic niti v maksimalnem
dosezku, kar pomeni, da v tej raziskavi
toplotna obremenitev pri 35 stopinjah
Celzija skupaj z naprezanjem ni poslabsa-
la maksimalnih dosezkov.”

Videti je, da je glavni zas¢itni mehanizem
nadzor nad notranjo temperaturo telesa v
vro¢em vremenu. Prejsnje raziskave so
poudarjale, da je v vro¢ih razmerah glav-
ni omejujoCi dejavnik notranja temperatu-
ra telesa in ne dehidracija, proizvodnja
energije ali spremembe v delovanju pre-
shove.

“Kaze, da so v nasih vrocih okolis¢inah
notranjo temperaturo telesa uc¢inkovito
obvladovali obrobni termoregulacijski me-
hanizmi, zaradi ¢esar se strategija nova-
¢enja misi¢nih vlaken ni spremenila.”
Pripravila Isabel Walker

Peak Performance st. 174, december 2002,
iz Pflugers Arch 2002, september; 444 (6),
str. 738-43

Zakaj je “sedenje na
klopi” slabo

Zamenjave, ki se ogrevajo z mostvom,
nato pa se ohlajajo na klopi in ¢akajo na
odlocilen trenutek, ko jih trener poslje v
igro, so dokaj obi¢ajna podoba mostvenih
sreCanj. Toda ali se ti igralci morda ne
igrajo z zdraviem svojih hrbtov in dosezki
svojih mostev?

Tega vprasanja se je lotilo mostvo kanad-
skih raziskovalcev, ki so preucevali 9 uni-
verzitetnih reprezentantov v odbojki, ki so
si dali izmeriti togost ledvenega dela hrb-
tenice. To so storili pred in po 30-minut-
nem ogrevanju in nato spet po 30-minut-
nem mirovanju na klopi.

Rezultati te studije so bili v skladu s pri¢a-
kovanji, namre¢ da sedenje na klopi po-
veca togost v krizu. Po tridesetminutnem
pocivanju na klopi (kljub predhodnemu
ogrevanju) se je togost v ledvenem prede-
lu hrbtenice pri vseh povecala, vendar le
pri iztegovanju in stranskem upogibu, ne
pa tudi pri upogibu naprej in zvijanju okrog
navpicne osi.

Najvecje presenecenie je bila ugotovitev,
da samo ogrevanje pri vecini igralcev ni
pripomoglo k zmanjsanju togosti. “Morda
je k temu prispevalo raztezanje na koncu
ogrevanja. Ceprav se z ogrevanjem povi-
Sa temperatura misic in zmanjsa njihova
viskoznost, se je pokazalo, da dejavnost
sama po sebi Se ne pripomore k boljsi
gibljivosti oz. ne zmanjsa togosti. Povrhu
tega so se z vajami za raztezanje poskus-
ne osebe “ohladile”, kajti pritem se jim je



telesna temperatura spet znizala na nor-
malno. To bi lahko oslabilo vpliv ogreva-
nja na zmanjsanje togosti.”

Kaksne so torej posledice za Sportnike?
“Ker je daljSe sedenje na klopi lastno veci-
ni mostvenih Sportov, bi se - ob takem
ravnanju - morali tako Sportniki kot tre-
nerji zavedati sprememb v togosti ledve-
ne ogrozenosti s poskodbami kriza, seve-
da pa tudi moznosti, da se zaradi tega po-
slabsajo dosezki posameznika in mostva.”
“Poleg tega,” poudarjajo raziskovalci, “se-
denje s prepognjeno hrbtenico - kar lju-
dje pocnemo, ¢e nimamo opore za hrbet,
kot je to na klopi - ni povezano le z izti-
som medvretenénih ploscic iz njihovega
naravnega polozaja, ampak tudi samo po
sebi vodi k poskodbam.

Rezultate raziskave z odbojkarji lahko po-
splosimo na vse mostvene Sporte - nogo-
met, kosarko, ragbi, hokej itd. Razisko-
valci pozivajo k novim poskusom pred-
vsem glede trajanja sedenja na klopi in
k premisleku o alternativnih polozajih (na-
mesto sedenja) ter nalogah igralcev, ki na
klopi ¢akajo na svojo priloznost.

Med Sci Sports Exerc 2002, julij 34
(7), str. 1076-81

Pretreniranost
in depresivnost:
je med njima razlika?

Sindrom pretreniranosti je dokaj obi¢ajno
stanje (posledica napak v treniranju) v ziv-
lienju mnogih Sportnikov. Doleti 60% te-
kacev na dolge proge, vec kot polovico
nogometasev v petmesecnem tekmoval-
nem obdobju in 33% kosSarkarjev, ki sode-
lujejo na 6-tedenskih skupnih pripravah.
To so podatki objavljenih raziskav.
Vendar ni definicije, s katero bi vsi sogla-
Sali, oz. objektivnega diagnosti¢nega te-
sta za ugotavljanje tega stanja. Mehaniz-
mi, ki ga povzroc¢ajo, ostajajo neznani.
Kljub skrbno periodiziranim letnim nacr-
tom treniranja celo najbolj izkuseni treneriji
priznavajo, da ne znajo predvideti, kateri
¢lani mostva bodo podlegli sindromu pre-
treniranosti in nastopali slabse kot zmore-
jo - poslabsanje dosezkov je namre¢ edi-
no univerzalno znamenje sindroma.
Vendar v obseznem pregledu skrivnost-
nega sindroma - poznamo ga z imeni na-
veliGanost, kroni¢na utrujenost, prenapre-
zanje in pregorevanje - dva ameriska znan-
stvenika nakazujeta pot k boljSemu razu-
mevanju sindroma in celo k zdravilu zanj.
Osnovna teza, ki sta ju orisala Laurence
Armstrong in Jaci VanHeest je, da pri sin-
dromu pretreniranosti in klini¢ni depresiji
odkrivamo nenavadno podobna znamenja

ter podobne odzive mozganskih struktur,
prenasalcev zivénih sporocil, Zlez z notra-
njim izloCanjem in imunskega sistema. To
naj bi pomenilo, da oba sindroma povzro-
¢ajo podobni vzroki in da bi lahko z zdravili,
ki jih predpisujejo zoper depresivnost, us-
pesno zdravili tudi sindrom pretreniranosti.
Sindrom pretreniranosti je v njunem pre-
gledu opisan kot “vrsta trdovratnih fizicnih
in psihi¢nih znamen;, ki se pojavijo po dol-
gotrajnih velikih treninskih obremenitvah.
Kriticni diagnosti¢ni dejavnik sindroma
pretreniranosti je kroni¢no poslabsanje
dosezkov in ne le pojavljanje opisanih
simptomov... popolno okrevanje traja od
nekaj tednov do nekaj mesecev.”
Odkrili so okrog 90 znamenj sindroma
pretreniranosti, najpogostejsa pa so:

¢ poslabsanje dosezkov,

¢ splosna utrujenost, splosno slabo po-
Cutje in pomanjkanje energije,

¢ nespecnost,

¢ poslabsanje apetita,

e razdrazljivost, nemir, vzburljivost, s stra-
hom pomesana zaskrbljenost,

* hujSanje,

* nemotiviranost,

¢ poslabsana koncentracija,

¢ potrtost.

Razen prvega so vsa znamenja tudi zna-
menja hude depresivnosti.

Raziskovalca poudarjata, da dve omembe
vredni Studiji ponujata teoreticno zvezo
sindromov pretreniranosti in depresivno-
sti. Neodvisno druga od druge sta obe
postavili hipotezo, da zelo motivirane
Sportnike, ki jih prezema volja, da bi se
dobro odrezali in zmagovali, lahko potre
slab dosezek, ki je posledica neustrezne-
ga okrevanja organizma, potem ko z obre-
menitvami sezejo preko normalnih. Delno
to razoCaranje izvira iz Sportnikovega spo-
znanja, da kljub velikim nalozbam v tre-
niranje v smislu ¢asa in prizadevanj, ne
izpolnjuje svojih pricakovanj in ni kos za-
stavljenim ciljem.

Razocaranje takoj sili v Se vec in Se bolj
intenziven trening, kar ima za posledico
slabso obnovo organizma, vecjo utruje-
nost in poslabsanje dosezkov. Postopno
pesanje dosezkov nacne Sportnikovo du-
Sevno dobro podutje. Pokaze se depre-
sija, in sicer kot spreminjajoc¢e se razpo-
loZzenje, nespecnost in kot izguba zelje po
treniranju in nastopaniju.

Armstronga in VanHeesta je prevzelo po-
rocilo o primeru elithega ameriskega ma-
ratonca (nekdanjega ameriskega rekor-
derja v treh disciplinah in tedaj najboljse-
ga maratonca sveta, Alberta Salazarja), ki
s0 ga nenehno se ponavljajoCe poskodbe
in bolezni spravile na kolena. Slabi rezul-
tati so ga pestili kar celo desetletje.

Leta 1992 pa je srec¢al zdravnika, ki je vse
njegovo stanje postavil na glavo z zdra-
vilom proti depresiji, fluoxetinom. Ze tri dni

po tistem, ko ga je zacel jemati, se je Al-
berto zacel pocutiti bolje. Tudi dosezki na
treningu so se po treh dnevih izboljsali,
kar se je odrazalo v naporni enoti vadbe,
kakrsne ni bil sposoben narediti ze osem
let.

Maja leta 1994 se je udelezil 86,7 km
dolgega Maratona tovaristva v Juzni Afriki
- in zmagal. Drugouvrs¢enega je prehitel
zavec¢ kot 4 minute. Po tistem je izboljSan-
je tekaskih rezultatov in tudi dosezkov na
drugih podrogjih Zivljenja pripisoval zdravi-
lu, ki naj bi pozdravilo njegovo “bolezen”.
Ameriski raziskovalci mo¢no priporocajo
nadzorovane raziskave, s katerimi bi oce-
nili u¢inek raznih zdravil proti depresivnos-
ti na razne vrste sindroma pretreniranos-
ti.

Priznavajo pa, da je slika nekoliko zaplete-
na zaradi dveh razli¢nih vrst sindroma pre-
treniranosti, od katerih eden prizadeva
simpati¢ni ziveni sistem, drugi pa parasim-
paticnega. Nadalje stvari otezuje tudi
medsebojno delovanje razli¢nih sistemov
prenasanja zivénih porocil, med njimi no-
radrenalina in serotonina.

V zvezi s sindromom pretreniranosti
svetujejo naslednje:

* Dosezke na treningih in tekmah redno
belezite, in ¢e opazite, da se slabsajo,
spremenite/prilagodite intenzivnost in
koli¢ino treniranja.

e Skrbite za optimalno prehranjevanje,
prepojenost z vodo in dovolj spanja.

e Zavedajte se, da se Stevilni pritiski
vsakdanjega zivljenja - delo, Studij,
druzina - pristejejo obremenitvam fizicne-
ga treniranja.

e Sindrom pretreniranosti zdravite s
pocitkom, a slednjega naj Sportnik obcu-
ti tudi kot zabavo. Dejavna rekreacija lah-
ko pripomore k okrevanju in odganja eno-
licnost.

* Sportnik mora s trenerjem komunicira-
ti o svojih telesnih, miselnih in ¢ustvenih
tezavah.

¢ Razmislite o vprasalnikih in intervjujin -
potem ko se o tem prej pogovorite s psi-
hologom - s katerimi lahko izsledite spre-
membe v razpolozenju.

Peak Performance st. 174, december 2002,
iz Sports Med 2002, 32(3) str. 185-209
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PRE-HABILITACIJSKI
TRENING

Raje preprecite
kot zdravite

Zamisel pre-habilitacijskega treninga se
pridno ukoreninja med trenerji in terapev-
ti, ki so zaposleni s pripravo Sportnikov za
vrhunske dosezke. Pre-habilitacija obse-
ga vaje za moc in kondicijo specificnih
misic, ki pomagajo preprecCevati nastanek
poskodb. Gre za upostevanje klasi¢nega
nacela, da je prepreciti bolje kot zdraviti.
Pre-habilitacija je Sportno-specificnain se
usmerja na obi¢ajne poskodbe in nerav-
novesja v moci, ki se pojavljajo v dolo-
¢enih Sportih oz. Sportnih disciplinah.
Ena od pogostih poskodb igralcev tenisa
je npr. tendinitis rame. Vnetje nastane za-
radi velikih sil, ki jih igralec razvija v za-
mahu nad glavo pri serviranju, in zaradi
vijajo neuravnotezeno. Predvsem so pre-
mocne prednje misice rame in misice, ki
ramo obrac¢ajo navznoter, presibke pa mi-
Sice zadnjega dela rame in tiste, ki ramo
obracajo navzven.

Ko se opremi s tem znanjem o specific-
nosti obremenitev v svojem Sportu, in ker
se zaveda, da so poskodbe rame pogo-
ste, osebni trener ali terapevt priporodi
vaje za krepitev zadnjega dela rame in ro-
tatorne mansete (o tej skupini misic smo
v Vrhunskem dosezku ze pisali). Tako se
izognemo kakrsnim koli neravnovesjem in
igralca usposobimo, da je kos silam, ki se
pojavljajo pri servisu - zato govorimo o
“pre-habilitaciji poskodbe”.

Tu je kratek povzetek obi¢ajnih poskodb,
Sportov, v katerih se pojavljajo in najbolj-
Sih vaj za pre-habilitacijo. Pojdimo od
glave navzdol:

Tendinitis rame

Sporti: plavanje, tenis, met kopja,
diska, suvanje krogle

Kot smo omenili Ze poprej, je vnetje ra-
menskih kit (tendinitis) posledica Sibkih
misic, ki tvorijo rotatorno manseto in ne-
ravnovesja moci v predelu rame. Pri pre-
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habilitaciji ramenskih poskodb koristijo
predvsem naslednje vaje.

1. Diagonalno vle¢enje elasticnega
traku z miSicami zadnjega dela rame
Ta vaja krepi celotni zadnji del deltaste
misice, veliki rombasti misSici, malo in ve-
liko okroglo misico, podgrebencnico in
misico supraspinatus (glej spodnjo sliko)

Diagonalno vlecenje elastiénega traku

2. Veslanje - ena roka

Ta vaja krepi zadnji del deltaste miSice,
rombasto misico, srednji del kapucaste in
Siroko hrbtno misico.

3. Obracanje rame navzven z elasti¢nim
trakom

Ta vaja krepi podgrebenc¢nico in malo
okroglo misico, hkrati pa tudi misice zad-
njega dela rame.

Teniski/golfski komolec

Sporta: tenis, golf

Ta poskodba je pogosto posledica slabe
tehnike, zaradi katere premo¢no obreme-
lahko zmanjSamo tako, da krepimo to mi-
Sicje, Se posebej iztegovalke zapestja.
1. Iztegovanje zapestja

Z vsako roko primite utezno rocko. Sedite
na stol ali pru¢ko in komolce polozite na
stegna. Roke namestite tako, da se bodo
dlani lahko gibale prosto. Zac¢nite tako, da
so dlani obrnjene navzdol in pokrcite za-
pestja. Hrbet dlani vlecite navzgor in dvi-
gajte rocko. Pocasi spustite in ponovite.
To vajo lahko delate tudi z elasti¢nimi tra-
kovi. Njihova prednost je v tem, da lahko
gibanju zoper odpor dodate tudi krozno
gibanje in vajo naredite Se bolj specificno
za svoj Sport.

Bolecina v prednjem delu kolena
Sporti: tek, squash, tenis

Bolecine v prednjem delu kolena pogosto
zadevajo pogacicno-stegnenicni sklep in
usmerjenost pogacice na kolenu. Obic¢aj-
na poskodba kolena zaradi nenehnih eno-
znacnih obremenitev je tudi vnetje poga-
¢icne kite. Bolecina pri obeh je najpogo-
steje v prednjem delu kolena - od tod ime
bolecina prednjega dela kolena.

Da bi se izognili tej poskodbi, moramo
okrepiti stiriglavo stegensko misico, Se
posebej miSico vastus medialis, tj. ob-
sredinsko Siroko misico, ki jo lahko vidi-
mo na sprednji notranji strani kolena tik
nad sklepom (spredaj, proti sredini tele-
sa). Vlakna te misice so usmerjena navz-

noter in pogacico vleCejo proti sredini te-
lesa, tako da poteka v pravi smeri in se
gladko premika na stegnenici. Ce pogadi-
ca sili iz smeri, se lahko poskoduje pod
njo lezedi hrustanec. Stiriglavo stegensko
misico krepimo z naslednjo vajo:

1. Potiskanje bremena z nogami

To vajo je najbolje delati sonozno, tako,
da je zacCetni kot v kolenu 90 stopinj. Na-
predujemo lahko k vaji samo z eno nogo,
s Cimer jo naredimo bolj zahtevno. Pri-
poroCam 2 enoti vadbe v 3 serijah z 10
ponovitvami (prve 4 tedne), nato pa Se 4
tedne po 2 enoti nateden v 3 serijah s po
6 ponovitvami, pri katerih poskusate po-
tiskati ¢im tezje breme.

Nekontaktna poskodba prednje
krizne vezi

Sporti: nogomet, netball, plavanje
Ta resna poskodba kolena se pogosto
zgodi, ko je iztegnjeno koleno izpostav-
lieno zasuku, kar se lahko zgodi pri dosko-
kih ali med padci.

Tveganje je manjSe, Ce imamo krepke sti-
riglave stegenske misice, ki potekajo po
prednji strani stegen, in krepke upogibal-
ke kolen, ki potekajo po zadnji strani.
Pravzaprav se je pokazalo, da je dobra
preventivna lastnost ustrezno razmerje
moci med prednjimi in zadnjimi stegenski-
mi miSicami, kajti upogibalkam kolen po-
maga delovanje (vlecenje) prednje krizne
vezi na golenico.

1. Pocep

Vaje zaprte kineti¢ne verige, kakrsna je
pocep, so izvrstne funkcionalne vaje za
Stiriglave stegenske misice. Serije in po-
novitve naj bodo enake kot v zgoraj opi-
sani vaji potiskanja bremena z nogami.
2. Leze na trebuhu zoper odpor izte-
gujemo in kréimo koleno

S to vajo na specificen nacin krepimo upo-
gibalke kolen. Serije in ponovitve so ena-
ke kot pri zgornjih vajah.

3. Vaje propriocepcije (vaje za ¢utno
zaznavanje lastnega telesa)
Pomembno se je nauciti doskakovati z
mehkim dotikom tal in pokréenjem kolen.
Druga pomembna spretnost je spremin-
janje smeri in obracanje z ene strani v
drugo. Tudi to gibanje je treba poucevati
z rahlo pokréenimi koleni, s ¢imer pove-
¢amo stabilnost. S takim gibanjem pove-
¢ujemo vescost obvladovanja telesa v
prostoru in obCutek za polozaj sklepov.
Zvin gleznja

§porti: ragbi, netball, nogomet

Zvini gleznja so veckrat videti nakljucniin
v zvezi s podlago, na kateri igramo ali
teGemo. Vendar lahko tudi tveganje takih
nezgod moc¢no zmanjSsamo, ¢e okrepimo
misSice mec¢ in gleznja ter izboljSamo ob-
Sutek za polozaj v prostoru. Dve koristni
vaji sta:



1. Dviganje na prste in vle¢enje z
elasti¢nim trakom

Ko se vzpenjamo na prste in krepimo mi-
Sice me¢, krepimo tudi misice, ki ¢vrstijo
(stabilizirajo) glezenj. Vaja je zato zelo
funkcionalna. Upirati se moramo sili, ki na
glezenj deluje s strani in pri vzponih na
prste ohranjati glezenj usmerjen naprej
(glej sliko spodayj).

A

&

Dviganje na prste in vlecenje z elasti¢nim
trakom

2. Obracanje gleznja navzven

S temi vajami krepimo miSice zunanje
strani gleznja, s ¢imer izboljSujemo njiho-
vo sposobnost, da se upirajo stranskemu
zvijanju oz. pritisku. Posebej je treba pou-
darjati ekscentri¢no silo (upiranje razteza-
nju), tako da se upiramo sili, s katero trak
glezenj vle¢e nazaj v izhodiS¢ni polozaj
(glej sliki spodayj)

Obracéanje gleznja navzven

Raphael Brandon
Sports injury bulletin 26, februar 2003

TRENIRANJE TEKOV NA
SREDNJE IN DOLGE PROGE

Kaj je bolje - viSinski
trening ali treniranje
v toplih krajih?

David Lowes razmislja o dobrih in slabih
straneh visinskega treninga in treniranja
v toplem podnebju, o fizioloskih spremem-
bah, ki jih povzroca visinski trening in o
najnovejsih prepirih glede hipoksicnih
Sotorov.

Vzdrzljivostni Sportniki nenehno iS¢ejo no-
ve zagone, ki bi njihove rezultate utegnili
potisniti Se visje. Dva znana pripomocka,
ki ju danes uporabljajo tako vrhunski kot
tudi manj kakovostni tekaci, sta viSinski
trening in treniranje v toplem podnebju.
Kateri se pri povratku domov izkaze za
koristnejSega?

Oba imata svoje prednosti in slabosti.
Ogledali si ju bomo z vidika koristi, ki jih
prinasata, in tudi slabosti, ki ju spremlja-
jo, npr. stroskov, potovanj in spremenje-
nega okolja.

Ne glede nato, za katero moznost se od-
lo¢ate, morate pred odhodom oceniti, kaj
bi vam potovanje lahko prineslo v smislu
boljSe kondicije in blizajocih se tekmo-
vanj, in koliko ¢asa bi trajal treninski uci-
nek (Ce sploh je) takega potovanja.

Visinski trening

Skoraj vsi najboljsi svetovni tekaci redno
trenirajo na vecji nadmorski visini. Mnogi
Africani imajo prednost zato, ker so se
tam rodili in tam zivijo. Zanje je treniranje
na nadmorski visini od 1500 do 2100 m
lahko - o tem ne razmisljajo kot o visSin-
skem treningu, zanje je to normalno, med-
tem ko nam predstavlja velik problem.
Splosno veljavno pravilo je, da mora te-
kac, ki zeli uspeti v mednarodnem meri-
lu, pogosto trenirati na nadmorski visini
nad 1500m. Kdor se na visinski trening
odpravlja prvi¢, naj ne gre vise od 1500-
1800m. Pozneje lahko trenira tudi neko-
liko visje, a nikoli tako visoko, da ne bi mo-
gel trenirati primerno intenzivno.

Pred kratkim sem se udelezil nekega se-
minarja in pozorno poslusal uglednega
trenerja, ki je v zadnjih desetletjih stiri
svoje tekace pripeljal do svetovnih rekor-
dov in je viSinski trening razglasil za nepo-
memben. Za nepomembne je oznadil tudi
tek navkreber, periodizacijo in raztezanje
miSic in sklepov. Torej vsak v skladu s
svojimi teorijami - ¢e nekdo trenira sve-
tovne rekorderje, gotovo ne more delati
narobe!

Vemo pa, da Paula Radcliffe z velikim pri-
dom izkori$Ca viSinski trening, prav tako
pa tudi Hicham El Guerrouj, Gabriela Sza-

bo, Haile Gebrselassie in vrsta drugih -
pravzaprav skoraj vsi najboljsi tekaci na
srednje in dolge proge brez viSinskega
treninga ne bi bili tam, kjer so.

Koliksna je korist viSinskega treninga iz-
razena v sekundah ali minutah ni mogoc¢e
ugotoviti, nekateri pravijo, da gre za 2-3-
odstotno izboljSanje dosezkov, a o¢itno je
postopek vreden ¢asa in truda, sicer bi se
mu izogibali. Eno pa je gotovo - omenje-
ni tekaci in tekacice bi sodili med najbolj-
Se na svetu tudi, ¢e ne bi trenirali na vedji
nadmorski viSini, ne vemo pa, ali bi bili tudi
svetovni rekorderiji in prvaki.

Treniral sem dekle, ki je dve leti zivela v
Flagstaffu (2200 m n.m.) in Studirala na
Univerzi Severne Karoline, in ker je v glav-
nem tekmovala na vecji nadmorski visini,
so njenim ¢asom odbijali 3%, tako da se
je z njimi lahko uvrs¢ala na tekmovanja,
kot je Studentsko prvenstvo ZDA.

FizioloSke spremembe

Ce razumemo, kaj visinski trening povzro-
¢a, lahko dobimo boljsi vpogled v razloge
za zeljo trenirati na visini.

Zaradi nizjega atmosferskega pritiska je
za aerobno dejavnost v zraku na voljo
manj kisika. Nizji pritisk kisika v pljucih
pomeni, da ga hemoglobin nase veze
manj. To je spodbuda za telo, da se zacne
fiziolosko prilagajati na nove razmere: or-
ganizem se odziva na pomanjkanje kisika
v zraku. Ve¢ razlogov je, zaradi katerih vi-
Sinski trening predstavlja prednost. Neka-
teri so:

(a) Poveca se koli¢ina hemoglobina in
sposobnost krvi za prenasanje kisika.
(b) Poveca se koli¢ina mioglobina (zele-
za, shranjenega v misicah) v delujo¢ih mi-
Sicah.

(c) Povecana aerobna kapaciteta (VO,max)
Sportniku omogoca, da tekmuje na visji
ravni kot dotle;j.

Vse te prilagoditve Sportniku nudijo raz-
lo¢no prednost, ko se vrne na obic¢ajno
nadmorsko viSino - seveda, Ce je ¢asov-
no pravilno nacrtoval tekmovanja.
Verjetno je pametno, da pred blokom vi-
Sinskega treninga naredimo dolocene fi-
zioloske teste (VO,max, anaerobni prag in
hemoglobin), prav tako pa tudi po konc¢a-
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nih pripravah. Veliko nam pove primerja-
va rezultatov pred pripravami in po njih
(Coe in Martin).

Trajanje in intenzivnost

Trening mora trajati najmanj 3 ali 4 tedne,
prednost, ki jo pridobimo, pa lahko traja
do 6 tednov po tistem, ko se vrnemo na
obi¢ajno nadmorsko visino. Trenirati mo-
ramo na visini med 1500 in 3000m. Prvi
teden je lahkoten, ker se mora organizem
najprej privaditi na druga¢ne razmere,
drugi teden pa lahko obremenitev ze po-
vecamo.

Maksimalna poraba kisika (VO,max) se v
zacetku zniza za 10-15%, nato pa se po-
Casi vzpenja za priblizno 1% na teden,
vendar se v gorah nikoli ne vrne na nor-
malno. Ko se vrnemo v normalne razme-
re, se VO,max mocno izboljsa.

Trening za prilagajanje na kopicenje mlec-
ne kisline - 20-30 minut trajajoCi teki s
86-88% srcne frekvence - na visini
2100m poteka v 10% pocasnejSem tem-
pu. Priporoc¢ajo tudi, da posamezni odse-
ki intervalnega treninga niso daljsi od
600m. Na tej visini je sr¢na frekvenca
povprecno za 10% nizja od tiste na obi¢aj-
ni nadmorski visini, maksimalna pa je ena-
ka.

Prvi€ na visSinskem treningu
Prilagajanje ob prvem obisku na visini traja
priblizno 2 tedna, naslednja bivanja pa -
Ce so dovolj pogosta - lahko trajajo samo
5 dni ali celo manj. Ce $e nikoli niste bili
na vecji nadmorski visini, npr. 1500m, ve-
dite, da ko prispete, ni nobenih nenavad-
nih ob¢utkov. Hoje po ravnem npr. ne ob-
Cutite ni¢ drugace kot v dolini, ¢e se str-
mo vzpenjate navkreber, pa boste zazna-
li, kaj lahko pri¢akujete - rahlo se namre¢
zasopete.

Dokler ne poskusate teci v obi¢ajnem tem-
pu, ne obdutite nobene razlike. Ce posku-
Sate teci hitreje, boste bolj zasopliin noge
se preprosto ne bodo hotele gibati dovolj
hitro.

Nekatere tezave prebivanja in treniranja
na visini so: visSinska bolezen, vnetje sap-
nika, son¢ne opekline in dehidracija, zato
morate biti pozorni na znamenja katerekoli
od njih.

Vr
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Naprezanje v mrzlem in suhem zraku pri
nekaterih povzroCi astmo - zracne poti
dihal se jim v takih podnebnih razmerah
zozijo. Ce ima $portnik ze doma pozimi
bronhialne tezave zaradi mraza in vlage,
se lahko visinske priprave spremenijo v
izgubo ¢asa in denarja.

Poudariti moramo, da koristi viSinskega
treninga ne zanjejo kar vsi po vrsti. Moja
varovanka iz Flagstaffa je v ZDA na obicaj-
ni nadmorski visini dosegla osebne rekor-
de vtekih na 1500, 3000 in 5000m, toda
ko se je vrnila v VB, je nastopala zelo sla-
bo. Finski fiziologi so ugotovili, da pre-
dolgo bivanje in treniranje na visini lahko
zato bi si padec njene forme lahko razla-
gal tudi s tem.

Ko sem bil lani (2002) v Boulderju v drzavi
Kolorado, nisem mogel teci, ker sem bil
poskodovan. Da bi ostal kolikor toliko do-
bro pripravljen, sem pogosto kolesaril,
celo nad 3000m visoko. Bilo je tezko!
Dihal sem tezko in imel sem obcutek, da
imam prevezan prsni kos. Bilo je tudi pre-
cej mrzlo (30 cm snega), Ceprav je bila
temperatura v Boulderju na 1700m 24°
Celzija. Kdor ni vajen take nadmorske vi-
Sine in bi na njej poskusal teci, bi imel s
¢im hitrejsim od jogginga hude tezave.
Boulder in bliznji Colorado Springs imata
vse, kar potrebujete za visinski trening,
redek zrak, primerno podnebje in prele-

po okolje za treniranje. Prav neverjetno
lepo urejene so steze in poti v okolici
Boulderja. Gladke betonske steze za ko-
lesarje (in tekace) se vijejo tako dalec,
kolikor dale¢ lahko kolesarite oz. teCete,
enako gladke, kot z ugaski potresene
steze pa se vzpenjajo po pokrajini tako
visoko kolikor zmorete priti, in to vse v
naravi, kjer ni nobenega prometa.

Cist zrak in prelepi pogledi hkrati z enkrat-
no zdravstveno osvescenostjo tamkajs-
njega prebivalstva so Boulder spremenili
v svetovno prestolnico ¢ilosti. Tam ljudje
vseh starosti kolesarijo in teCejo in ves Cas
nisem videl niti enega debeluha.

Na univerzi sta atletski stezi na prostem in
v dvorani, ena je celo v prvem nadstropju
nad velikansko telovadnico. Na obodu
atletske steze so stevilne naprave za tre-
niranje, zato Se tako zahteven Sportnik ne
bi mogel reci, da razmere za treniranje ni-
so popolne.

Ceprav ne delam za bouldersko turistiéno
drustvo in sem prepri¢an, da so druga vi-
Sinska Sportna sredisca enako dobra, si
ne morem predstavljati, da bi po navdihu
karkoli lahko bilo kos temu kraju.

V Boulderju sem govoril z Garyjem Staine-
som, ki je prebival nekoliko visje v Colo-
rado Springsu, in povedal mi je, da je v
svojih najboljsih ¢asih po 9 mesecev tre-
niral v Avstraliji, a da mu je bol;j koristilo 6
tednov v Boulderju.

i %

Najboljsa maratonka sveta Paula Radcliffe z moZem v francoskem visinskem sredis¢u
Font Romeu, kjer imata celo svoje stanovanje.
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Haile Gebrselassie pooseblja prednosti bivanja in treniranja na veliki nadmorski visini.

Prvi treningi

Prvi teden na visini naj bo zaradi prilagaja-
nja na nove razmere v znamenju aerobne-
ga teka. Razdalja ponovitev se lahko v
drugem tednu podvoji, enako tudi v tret-
jem tednu, ko lahko tekaci delajo 600-
metrska ponavljanja okrog tempa nastopa
na 10km (90% maksimalne sréne frek-
vence).

V drugem in tretjem tednu lahko trening v
tekmovalnem tempu (zaradi ohranjanja
intenzivnosti) obsega najve¢ 200-metrske
razdalje, pocitki med njimi pa naj bodo 2-
4-krat tako dolgi kot v nizinskih razmerah.
Najbrz je modro poc¢akati, da se pred vsa-
kim intervalom teka frekvenca srénega
utripa zniza do 120 utr./min.

Da bi iz visSinskega treninga iztrzili ¢im vec,
bi morali v gore potovati 2-3-krat na leto
za 3-4 tedne, kar presega moznosti ve-
Gine Sportnikov tako glede ¢asa kot tudi
glede stroskov.

Stevilni fiziologi so prepri¢ani, da najbolje
deluje strategija “Zivi zgoraj, treniraj spo-
daj”, kajti tako je Sportnik delezen dobrih
strani bivanja na visini, trenira pa v razme-
rah, kjer je kisika v zraku dovolj, da lahko
misSice delujejo maksimalno intenzivno.
Dolgotrajnejse bivanje na visini pripomore
k zvecanju koli¢ine eritropoietina, rdecih
krvnih telesc in hemoglobina. Tovrstni tre-
ning - “prebivas zgoraj, treniras spodaj”
- povecuje Sportnikovo maksimalno pora-
bo kisika in vzdrzljivostne dosezke.

Hipoksicni Sotori

Ziveti na vedji nadmorski visini in trenirati
na obicajni lahko prinese vrsto tezav, re-
cimo transport med obema lokacijama, pa
zahtevo po ugodnih razmerah za vrhunski
trening na nizji od obeh. Vse skupaj je na-
vadno povezano z dokajSnjimi stroski.
Zato dandanes nekateri Sportniki posne-
majo “visoko-nizko” tako, da doma Zivijo
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in predvsem spijo v hipoksi¢nih (viSinskih)
Sotorih. Tako zmanjsajo stroske potovanja
na tuje, pa tudi skrajsajo odsotnost od do-
ma.

Hipoksicni Sotori sicer niso poceni (okrog
GBP 4000, torej okrog 1.400.000 tolar-
jev), vendar dolgoro¢no pomenijo ¢asov-
ni in denarni prihranek.

Delujejo tako, da se, medtem ko spite v
redkem zraku Sotora, preko plju¢ v kri
razprSuje manj kisika kot obi¢ajno. Ko s
kisikom slabse nasi¢ena kri pride v led-
vice, posebne ledvi¢ne celice zaznajo
nizjo koncentracijo kisika od normalne in
sprozijo proizvodnjo eritropoietina (EPO).
EPO gre po krvnem obtoku v kostni mo-
zeg, kjer pospesi nastajanje rdecih krv-
nick.

Koli¢ina rdecih krvnick postopno narasc¢a
in vsakodnevno spanje v Sotoru na koncu
enako poveca viskoznost krvi kot bivanje
na visini. Sposobnost krvi za prenasanje
kisika se izboljsa, in tako s “treniranjem” v
spanju postanete boljsi tekac ali tekacica.
Vbrizgavanje eritropoietina (krvni doping)
je protizakonito, z viSinskim treningom pa
se njegova koncentracija zvisa le za toli-
ko, da ne preseze naravnih meja. Zato je
visinski trening dovoljen treninski pripo-
mocek.

Vr
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Neposteno?

MOK je pred kratkim objavil vest, da zeli
hipoksi¢ne Sotore prepovedati, ker meni,
da je njihova uporaba neeti¢na in je pred-
nost, ki jo s spanjem v njih pridobijo Sport-
niki, nepostena.

Ali je posteno, da je vecina Africanov roje-
na na vecji nadmorski visini in tam neneh-
no trenira ter zanje koristi le-tega, medtem
ko jih drugi ne? Ce je uporaba hipoksi¢nih
Sotorov “neeti¢na”, je prav mogoce raz-
glasiti za neeti¢no tudi kakrsno koli vrsto
fizioterapije razen rocne. Ultrazvok, laser-
sko zdravljenje in celo protivnetna injekci-
ja niso naravni nacini okrevanja po po-
$kodbi. Ce zelite primer nepostenega
sredstva v Sportu, pomislite na dirke for-
mule 1. Ferrarijeva oprema je toliko bolj-
Sa od drugih, da je popolnoma vseeno,
kako dobri so drugi vozniki, ki samo s
svojim znanjem in vesc¢inami pa¢ ne more-
jo konkurirati tehnologiji.

Posameznik se mora sam odlo¢iti, kaj je
prav in kaj narobe. Eno je jasno: ¢e boste
spali v hipoksi¢nem Sotoru, na dopinskem
testu ne boste pogoreli.

Nekateri Sotori lahko posnemajo atmo-
sferske okolis¢ine nadmorske visine do
3600m. Mogoce jih je postaviti okrog
postelje ali na tla. Njihova velika prednost
je, da jih lahko prenasSate iz prostora v
prostor oz. iz kraja v kraj.

Enota navadno v Sotor ¢rpa s kisikom siro-
masen zrak, pritisk pa ostane enak. Bolj
izpopolnjeni Sotori imajo tudi odstranje-
valce CO,, ki odstranjujejo ta neprijetni
plin, sicer proizvod presnove, in vlago.
Raziskovalci menijo (Rusko in Gunder-
sen), da se prednosti bivanja na “visini” in
treniranja v normalnih okolis¢inah zacne-
jo kazati po 3-4 tednih 10-12-urnega vsa-
kodnevnega bivanja v Sotoru.

Casovno pravilno umerjena
vrnitev

Vrnitev z visinskih priprav in nacrtovanje
nastopa po bivanju v viSinskem Sotoru je
treba usklajevati zelo skrbno. Navadno, a
ne vedno, se dobri rezultati pojavijo med
5.in 7. dnevom, iz doslej Se neznanega
fizioloSkega razloga pa je 9. dan za na-
stop zelo neugoden.
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Kamorkoli Ze greste, kraj mora biti kar se da tekacu prijazen.

Dosezki so navadno najboljsi med 19. in
21. dnevom, med 30. in 35. dnevom je
ocitno usihanje, vzpon pa nastopi spet
med 36. in 48. dnevom.

Iz tega je videti, da je treba nastope nacr-
tovati zelo modro in dnevnik treniranja
mora zelo podrobno in skrbno beleziti vse
vzpone in padce, tako da vse prihodnje
priprave ali bivanja v hipoksicnem Sotoru
nadziramo v dobro Sportnika. Kar deluje
za enega, skoraj nikoli povsem enako ne
deluje za drugega.

Podnebje

Med visinskimi pripravami se lahko vreme
korenito spremeni, zato morate s seboj
vzeti obleko za mrzle, vlazne in tople raz-
mere. Sonce je na veliki nadmorski viSini
Se posebej moc¢no in vas lahko, ne da bi
se zavedali, hudo opece.

Zrak je lahko zelo suh in zato je treba
sproti skrbeti za dobro prepojenost z vo-
do. Lahko vas daje hujsa utrujenost od
obicajne in zato navadno potrebujete ve¢
spanja. Glavoboli, krvavitve iz nosu in sla-
bosti niso pri treniranju na visini ni¢ neo-
biCajnega. Nacrt treniranja je treba prila-
goditi tudi tem nevSecnostim.

Srcéna frekvenca je navadno za 10% nizja
kot v nizini, in to moramo upostevati, ¢e
treniramo z monitorjem sr¢nega utripa.

Lokacija

Kam greste na viSinske priprave? Preden
odpotujete, je treba upostevati naslednje
dejavnike: (a) stroske, (b) dostopnost kra-
ja, (c) ¢as (najmanj trije tedni), (d) druzab-
niki na pripravah, (e) povrsina, po kateri
treniramo (trava, gozdne poti, steze).

Nekateri kraji so precej dragi, drugi tezko
dostopni (npr. letaliS¢e je dale¢ od kraja
priprav). Redki so lahko z dela odsotni tri
tedne skupaj, zato je poleg tega, s kom
nameravate oditi na priprave, to pomem-
ben premislek. Skupina mora biti primer-
no izbrana za trening pa tudi za druzenje
po treningu, kajti dolgocasije je huda bo-
lezen dolgotrajnejsih priprav.

Se pomembneje je, da so povrsine, po
katerih boste trenirali, res take, kot si jih
zelite. Zelo koristno je, ¢e poznate koga,
ki je tam Ze treniral.

Nekateri visinski tabori so uporabni vse
leto (npr. Mexico City, 2200m in Juzna
Afrika, 2000m), drugi pa zaradi zime
samo od maja do oktobra. Taki so Albu-
querque v ZDA (1500m), Boulder, ZDA
(1500m), Flagstaff, ZDA (2200m), St.
Moritz (1800m), Font Romeu (2000m) in
Sestriere (1800m).

Potovanje

Evropska sredisc¢a so blizu, ¢eprav mno-
gi Sportniki raje potujejo v Juzno Afriko,
kajti nasa zima se tedaj ujema z njihovim
poletjem. Polet je sicer dolg, ostajamo pa
v istem ¢asovnem pasu, zato lahko zac¢-
nemo trenirati takoj po pristanku.

Tezje je, Ce si zelite trenirati v ZDA. Zato
lahko tako dolgo potovanje (Casovni zamik
je 7-8 ur) upravicite le z daljsSim bivanjem
(najmanj 3 tedni).

Treniranje v toplih krajih

Treniranje v toplem podnebju je priljubljen
treninski pripomoc¢ek mnogih Sportnikov,
toda nekateri ga raje zrtvujejo visinskemu
treningu. Ne smemo pozabiti, da visinski



trening pogosto pomeni tudi trening v top-
lih krajih, kar je sicer odvisno od tega,
kdaj se odpravljate tja in od vremenske
napovedi.

Vprasati se moramo tudi tokrat: “Zakaj po-
tujem v tople kraje in kako mi bo trenira-
nje tam koristilo?”

Medtem ko od viSinskega treninga pri¢a-
kujete fiziolosko korist, namre¢ da boste
dobro nastopali v doloCenem ¢asu 3-4-
tedenskega obdobja, pa toplo podnebje
ne nudi nobenega “pospeska”, razen se-
veda dobrih ob&utkov, ko trenirate. Ce se
vrnete v mrzlo zimo, imate lahko tezave z
motivacijo za nadaljnje dobro treniranje.
Sportniki nekaterih dezel (Skandinavije,
Kanade, Rusije, Sibirije) pozimi sploh tez-
ko trenirajo na prostem, ker jih pri tem ovi-
rata sneg in mraz. Ti pa¢ morajo v kraje,
kjer sploh lahko trenirajo.

Priljubljeni kraji

Zahodnoevropski atleti se pozimi radi zbi-
rajo v Lanzarotu, Algarvu in juzni Spaniji.
Elitni in z denarjem bolje preskrbljeni gre-
do v Avstralijo, Juzno Afriko ali Ameriko,
kjer lahko tudi nastopajo.

Priznati moram, da se je z vidika Sportni-
ka in tudi trenerja lepo zbuditi v toplo soné-
no jutro. To ¢loveka navdusSuije in ga spod-
budi za trdo delo. Svoje atlete veliko raje
treniram v majici s kratkimi rokavi in krat-
kih hla¢ah kot v nepremodljivi trenirki in v
copatih, v katere mi sili mrzla voda.
Dolgotrajnejse treniranje v vro¢em pod-
nebju je koristno, ¢e zelite v takih razme-
rah tudi nastopati, npr. na Ol v Atenah leta
2004. Se bolje pa je, ¢e najdete tople
kraje na veliki nadmorski visini.

DaljSe naporno treniranje v vroCem vre-
menu Sportnika izsusi in v¢asih je telo
tezko popolnoma rehidrirati, Se posebej
¢e treniramo dvakrat na dan in je trenin-
ga tudi koli¢insko (¢asovno in kar zadeva
koli¢ino pretecenih kilometrov) veliko.
Voda ni vedno dovol;j in izotoni¢ni napitki
ali razredéen pomaranc¢ni sok s 3-8%
sladkorja sta boljsa izbira, kajti Crevesje ju
hitro vsrka in tako poskrbi tudi za misi¢no
gorivo.

Treniranje v vroCem vremenu pospesi po-
rabljanje ogljikovih hidratov, zato je treba
ob prilagajanju na vroc¢ino jesti ve¢ OH kot
obic¢ajno. Pitje in uzivanje z OH bogate
hrane odganjata tudi krce, ki se pojavlja-
jo, ¢e izgubljamo veliko znoja.

Med dolgim tekom ali kaksno druga¢no
intenzivno enoto treninga v vrocini (nad
27° Celzija) lahko izgubimo ve¢ kot 3 lit-
re znoja. Ce z znojenjem izgubimo samo
2% telesne teze, se vzdrzljivostni rezultati
poslabsajo za 10 do 15%, Se vecja izgu-
ba pa dosezke poslabsa naravnost dra-
mati¢no. Lahko nas napade vrocinska iz-
¢rpanost ali zadene vroc¢inska kap ter
Stevilne kriticne zdravstvene posledice, ki
ju spremljajo.

Znamenja

Znamenija vrocinske izérpanosti so: gla-
vobol, slabost, omoti¢nost, zmedenost,
Sibkost in vzdrazljivost. Zanesljiva zna-
menja vroc¢inske iz&rpanosti so mocno
znojenje, mrzla, vlazna in neprijetno lep-
liiva koza ter kurja polt. Osebo z njimi je
treba premestiti v hladno sobo, noge ji
moramo dvigniti in treba ji je dajati kar se
da veliko pijace.

Vzhodnoafriski tekaci se rodijo, Zivijo in trenirajo v redkejSem zraku gorskih planot.

Vrocinska kap je zadnje stanje vro¢inske po-
Skodbe in nujno zahteva medicinsko pomoc.
Lahko pomeni tudi Ze zac¢etek poskodb or-
ganov. Oseba se lahko povsem neha znoji-
ti. Dihanje je lahko otezeno, koza suha, vro-
Cain rdeca. V takem primeru je nujna mrzla
kopel ali hlajenje tilnika, podpazduh in dimelj
z mrzlimi (ledenimi) obkladki.

Znoj, ki ga izgubimo s treniranjem, je tre-
ba nadomestiti takoj po koncu treninga. S
kosom ¢okolade in banano lahko nado-
mestimo nekaj porabljenih ogljikovih hi-
dratov. Clovekov imunski sistem je naj-
Sibkejsi ravno takoj po treningu, zato je
zelo pomembno, da ne glede na to, ali
smo trenirali v mrzlem ali toplem vremenu,
¢im prej nadomestimo porabljeno vodo in
energijo (najpomembnejsih je prvinh 20
minut po koncu treninga - dr. Anita Rao).

Pogled naprej

Zal mnogi Sportniki, ki odhajajo trenirat v
tople kraje, pravzaprav niti ne vedo na-
tanéno, kaj bodo tam v resnici poceli. Ve-
liko jih priprave jemlje kot “mini pocitnice”,
kjer sicer trenirajo dvakrat na dan, zvecer
pa se predajajo Se bogatemu druzab-
nemu Zivljenju. Zato se pogosto dogaja,
da se kakovost treniranja proti koncu pri-
prav krepko poslabsa.

Nadvse pomembno je, da vnaprej dobro
premislimo tudi, kaj bomo poceli v pro-
stem ¢asu. Zdolgoc¢asenost lahko moc¢no
poslabsa priprave, zato je treba nacrtovati
vsako minuto dneva in iz nje izzeti najbolj-
Se, kar je mogoce. Kamorkoli Ze greste,
je pomembno, da je kraj Sportniku prija-
zen. Cim manj je v blizini raznih lokalov,
tem bolje za vas.

Veliko je tudi iziemno motiviranih Sportni-
kov, ki se na pripravah preve¢ zenejo in
se domov vrnejo izCrpani ali celo posko-
dovani. Vse, kar morajo poceti, pa je, da
trenirajo normalno kot doma, vendar v
boljsih, bolj gostoljubnih razmerah.

Ko sem sredi 70-tih let v ZDA tekmoval z
Martyjem Liquorijem, mi je dejal, da je v
Kaliforniji, kjer je Zivel, moral obledi trenir-
ko samo kakih 5-6-krat na leto.
Poudariti pa je treba, da kljub zelji, da bi tre-
nirali v toplem, sonénem vremenu, vecéina
evropskih tekacev pozimi prav dobro trenira
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tudi v svojem manj gostoljubnem podnebju.
Trenirati v toplih krajih je sicer dobro, bist-
veno pomembno za uspeh pa ne, morda bi
ga lahko opisali celo kot razkosje.

Ce si zelite napredovati, poskusite z visin-
skim treningom (Ce si ga lahko privoscite)
ali pa najdite ¢as zanj, ¢e denar ni vpra-
sanje. Ce ste glede opisanih vrst trenira-
nja novinci, pred potovanjem temeljito
poizvedite, v kaksno okolje se podajate in
kako naj bi tam trenirali.

Tako boste iz priprav iztisnili prav vse, kar
se da, in ugotovili, kakSne (Ce so) so bile
koristi. Naslednji¢ boste trening Se izpo-
polnili in se domov vrnili Se bolje priprav-
lieni za tekmovanja.

David Lowes

The Coach 14, januar-februar 2003

IZVLECKI SPORTNE
ZNANOSTI ZA PRAKSO
TRENIRANJA

Moski in Zenske

skacejo razlicno

Lee, E. J., Etnyre, B. R., Poindexter, H. B.,
Sokol, D. L. in Toon, T. J. (1989) Giblji-
vost vrhunskih odbojkaric in odbojkar-
jev, Journal of Sports Medicine and
Physical Fitness, 29, 49-51.

Na olimpijskem festivalu ZDA so ugotav-
ljali zZvezo med gibljivostjo ramen in upo-
gibalk kolkov in skakalno sposobnostjo
moskih (N=24) in zensk (N=22).

Pri moskih se je pokazala pozitivha zveza
med upogibom kolkov in vertikalnim sko-
kom z zaletom in potrdila teorijo, da je
Vendar je raziskava za zenske ugotovila
ravno nasprotno: ¢im bolj gibljive so bile
v kolkih, tem slabse so skakale z mesta in
z zaletom.

Ta raziskava opozarja na razlike med spo-
loma glede mehanike skakanja. Ugotovi-
ti je treba Se, s Cim je bistveno povezana
skakalna sposobnost Zensk.

Sklep za prakso: Pri skakanju na moske
in zenske ne vplivajo isti dejavniki, zato je
treba razmisliti o specificnem ucenju in
treniranju skokov glede na spola.
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Trening badmintona je

napornejsi od tekme

Smith, J. A. in Chang, C-C. (1999). Odzivi
srcne frekvence in laktata v krvi med tre-
niranjem in nastopanjem igralcev bad-
mintona. Medicine and Science in Sports
and Exercise, 31(5), dodatek 1463.
Igralce badmintona (N=13) so fiziolosko
ocenili med intenzivnim intervalnim trenin-
gom in med sre¢anjem v treh nizih.

Med srcno frekvenco in laktatom ni bilo
pomembnejse zveze. Obe spremenljivki
sta bili med intervalnim treningom bist-
veno visji kot med nastopom. Laktat se je
na treningu postopno visal, med tekmo pa
je ostajal stabilen.

Sklep za prakso: Fizioloske zahteve na
treningu so vecje kot na tekmi. Pri bad-
mintonu po sréni frekvenci ne bi smeli
sklepati na laktat ali na zahtevnost obre-
menitve.

Govedina povecuje
vzdrzljivostne

dosezke mladostnic

Pahnke, T. Lyle, R. M., Martin, B., Weaver,
C. M. in Corrigan, D. (1999). Vpliv pov-
ecanega uzZivanja puste govedine na
stanje zeleza in dosezke mladih tekacic.
Medicine and Science in Sports and
Exercise, 31(5), izvlecek dodatka 702.
Smucarske tekacice so naklju¢no razde-
lili v stiri skupine: tekacice + govedina
(N=19), tekacice brez govedine (N=18),
kontrolne osebe + govedina (N=22) in
kontrolne osebe brez govedine (N=20). V
Casu 3 mesece trajajoCe sezone so sku-
pine z govedino slednjo uzivale 2-3-krat
na dan.

V zacetku med skupinami ni bilo razlik gle-
de zeleza ali prehrane. Tekacice so imele

manj mascevja, nizjo frekvenco srénega
utripa v mirovanju in zaznavo subjektivne-
ga naprezanja (izmerjeno na tekoci pre-
progi) in nasploh boljSo kondicijo kot kon-
trolne osebe.

Pokazalo se je, da je treniranje skodova-
lo nekaterim kazalcem stanja Zeleza pri
tekacicah. S povec¢anim uzivanjem gove-
dine so tekacice zascitile hemoglobin.
Tako trening kot povecano uzivanje gove-
dine sta bila pozitivno povezana z njihovo
pripravljenostjo.

Sklep za prakso: Ce zelijo kar se da po-
vecati pripravljenost, naj vzdrzljivostne
tekacice prehrano dopolnjujejo s pusto
govedino.

Boljsi recept
za kreatin?

Kalman, D. S., Colker, C. M., Swain, M.
A. Shi, Q.,& Maharam, L. G. (2000).
Dvojno slepi, nakljucni klinicni preskus,
ki je pri dvigalcih utezi ocenil razlicne
pripravke kreatin-monohidrata. Medi-
cine and Science in Sports and Exer-
cise, 32(5) Izvliecek dodatka 562.

32 moskih, ki trenirajo z utezmi, so raz-
poredili v stiri skupine. Prva skupina je
dobivala kreatin/dekstrozo/taurin/lipoic-
no kislino (komercialni izdelek), druga
kreatin z 220 g grozdnega soka, tretja
kreatin z vodo in Getrta placebo. Osebe
so testirali 7. in 28. dan poskusa.

Po 28 dnevih so ugotovili, da je bila prva
skupina precej bolj vzdrzljiva kot druge in
da je pridobila tudi misiéno maso.
Sklep za prakso: Komercialni pripravek
kreatina, dekstroze, taurina in lipoicne
kisline je znatno bolj vplival na sestavo
telesa in misi¢no vzdrzljivost kot drugi
pripravki.

Brent S. Rushall
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