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INTERVALNI TRENING

Intenzivni intervalni
trening podzge
dosezke vrhunskih
kolesarjev

Znano je, da lahko z intenzivnim interval-
nim treningom krepko izboljsamo vzdrz-
liivostne dosezke, ni pa veliko napisane-
ga o tem, katera vrsta intenzivnega inter-
valnega treninga pripomore k najvecjim
pribitkom, Se posebej, ko gre za vrhunsko
trenirane Sportnike. Malo je znanega tudi
o optimalni intenzivnosti in trajanju interva-
lov in o trajanju intervalov pocitka med in-
tervali obremenitve.

Jasnosti v zvezi z intervalnim treningom
manjka predvsem na podrocju vzdrzlji-
vostnega kolesarjenja. Samo ena objav-
liena znanstvena raziskava je pod drobno-
gled vzela optimizacijo intervalnega tre-
ninga vzdrzljivostno pripravljenih kole-
sarjev, in njeni rezultati so vse prej kot lah-
ko razumljivi. V tej juznoafriski raziskavi so
20 vzdrzljivostnih kolesarjev razvrstili v 5
skupin. V treh tednih je vsaka skupina po
dvakrat na teden intervalno trenirala z dru-
gacno (a vse z visoko) intenzivnostjo kot
druge.

Raziskovalce je presenetilo, da so s sub-
maksimalnimi intervali (8 x 4 minute s 85%
maksimalne aerobne moci in z 90-se-
kundnimi vmesnimi pocitki) v 40 km dol-
gem preskusu na ¢as dosegli enake rezul-
tate kot z vecjim Stevilom kratkih in skraj-
no intenzivnih (supramaksimalnih) interva-
lov (12 x 30 sekund s 185% maksimalne
aerobne moci - kar pomeni, da so kole-
sarji krepko zabredli v kisikov dolg - in s
4,5 minute trajajo¢imi vmesnimi poditki).
Ni bilo povsem jasno, zakaj ti supramak-
simalni (anaerobni) intervali dosezek v dis-
ciplini, ki traja priblizno eno uro, izboljsuje-
jo v enaki meri kot tradicionalni aerobni
intervali, ki trajajo dlje in so manj intenziv-
ni, in pri katerih so pocitki med intervali
obremenitve krajsi. Kritiki raziskave so
menili, da bi jo morali ponoviti z vec¢jim
Stevilom udelezencev v vsaki skupini; le
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tako bi namre¢ lahko rezultatom popolno-
ma zaupali.

Pred kratkim so raziskovalci z Univerze v
Queenslandu v Brisbanu poskusili teme-
ljiteje raziskati intervalni trening in so zato
preucili uc¢inke treh razlicnih rezimov zelo
intenzivnega intervalnega treninga v sku-
pini 38 dobro treniranih kolesarjev, triat-
loncev in duatloncev. Vsi so ze 6 let red-
no trenirali in nastopali v omenjenih disci-
plinah. Na teden so povpre¢no prevozili
285 km.

V testih, ki so jih izvedli, preden so zaceli
z dejanskim intervalnim treningom, so
raziskovalci o kolesarjih pridobili nasled-
nje podatke:

. VOZmax, merjen v mililitrih kisika, pora-
bljenih na kilogram telesne teze v minuti;
* MM, maksimalna mo¢ v 30 sekundah,
izrazena v vatih, ki so jo zabelezili med
testom VO, max;

* M__ minimalna mo¢ - v vatih - ki je
izzvala VOZmax med progresivnim testom
VO, max;

* T, maksimalno trajanje neprekinjene-
ga naprezanja priM__. TestiT__ so se
koncali, ko kolesarji pedalov niso vec¢
mogli neprekinjeno sukati s hitrostjo 60
obratov v minuti. Skupno delo, ki so ga
opravili pri testu T__, so izracunali kot
produktM__inT

* maksimalni preskus na 40 km.
Sportnike so na osnovi dosezkov v 40 km
dolgem preskusu in testu VO, max razde-
lili v eno od treh skupin. Vsi so na pose-
ben intervalni nacin trenirali stiri tedne

zapored po dvakrat na teden. Ob tem so
trenirali kot obi¢ajno. Fizioloske teste so
opravili po dveh in stirih tednih treninga.
Intervalne enote treninga so sestauvili
takole:

Prva skupina. V vsaki enoti intervalnega
treninga je osem kolesarjev te skupine
poskusilo narediti po 8 intervalov obre-
menitve pri M__ (minimalna intenzivnost,
ki je od njih zahtevala VO,max) v trajanju
60%T__ . Razmerje med trajanjg:m obre-
menitve in pocitkom je bilo 1:2. Ce je npr.
predhodni test pokazal, da kolesar z in-
tenzivnostjo M __ zmore pedale poganjati
360 s (T __ = 360 s), bi bilo trajanje nje-
govega intervala obremenitve 60% tega,
torej 216 s. Ker je razmerje med traja-
njem intervala obremenitve in trajanjem in-
tervala pocitka 1:2, njegov pocitek traja 2
x 216 s = 432 s. Enoto treninga torej za-
piSemo kot 8 x 216 s priM__ s 432 s
vmesnega pocitka.

Druga skupina. Enako kot skupina 1,
vmesni pocitek pa je trajal le toliko ¢asa, da
se je frekvenca njihovega srénega utripa
znizala na 65% maksimalne (65% __SF).
Tretja skupina. Kolesarji so poskusali
izpolniti nalogo 12 x 30 s z intenzivnostjo
185% maksimalne aerobne mociins 4,5
minutami vmesnega pocitka.

Osebe, ki so jih razvrstili v ¢etrto, tj. kon-
trolno skupino, so ostale pri svojih obicaj-
nih manj intenzivnih treningih brez inten-
zivnega intervalnega dodatka. Glavne raz-
like med tremi “intervalnimi” skupinami so
zapisane v naslednji tabeli:

Intenzivni intervalni treningi skupin 1-3
SKUPINA INTERVALI INTENZIVNOST TRAJANJE TRAJANJE
INTERVALOV POCITKA
1 8 P max 60% T max 120% T max
2 8 P max 60% T max 65% max SF
3 12 185% VO smax |30s 4,5 minute

Obremenitve v “aktivnih” skupinah so bile
tako intenzivne, da kolesarji vedno niso
mogli narediti predpisanega Stevila inter-
valov. Prva skupina je npr. povpre¢no na-
redila samo po 5 intervalov (namesto
predpisanih 8), medtem ko je druga sku-
pina naredila le 4 (namesto 8) in tretja le
9 namesto predpisanih 12. Glede na to,
da sta bila tako intenzivnost kot dolzina in-
tervalov tretje skupine bistveno drugacni
od teh spremenljivk pri prvih dveh, je za
analizo postala pomembna Se ena spre-
menljivka, (Wtremng), namrec koli¢ina dela,
opravljenega v enoti treninga.

Pokazalo se je, da so v osmih enotah tre-
ninga (4 tedni po 2 intervalna treninga na
teden) kolesarji prve skupine opravili veli-
ko vec dela kot kolesarji druge, ti pa veC
kot tretja skupina. Razlike so pomembne.

Prednosti, ki jih pricakujemo od vsake po-
samezne vrste treninga, so namre¢ so-
razmerne s koli¢ino opravljenega inten-
zivnega dela.

Med intervali obremenitve so ¢lani prve
skupine pocivali veliko ve¢ kot ¢lani dru-
ge, skupaj 2028 sekund proti 1248 se-
kundam pocitka (v vseh osmih enotah
treninga). Razlog je bil ta, da je pocitek do
65% . SF trajal manj ¢asa kot pocCitek
prve skupine, tj. 120%T __ . Tudito biznal
biti pomemben dejavnik, kajti zaradi kraj-
Sih pocitkov je v naslednjih intervalih obre-
menitve poraba kisika ves ¢as vecja, to pa
spremlja hitrejSe kopicenje utrujenosti,
zaradi katere je tezko ohranjati primerno
koli¢ino treninga.

V preskusu T__ (Cim dlje trajajoce kole-
sarjenje pri M__) po stirih tednih interval-



nega treninga so samo kolesariji prve sku-
pine uspeli opraviti ve¢ dela kot pred stiri-
tedenskim treningom, najbrz prav zaradi
vecje koli¢ine treninga, ki so ga zmogli
opraviti v svojem posebnem rezimu inter-
valnega treninga. Kolesarjiv 2., 3. in kon-
trolni skupini so zgolj ohranili za¢etno ko-
licino dela.

Zato pa so ¢lani vseh treh skupin znatno
popravili VO, max. Morda se zdi nekoliko
nenavadno, da so maksimalno porabo
kisika popravili tudi kolesarji tretje sku-
pine, kajti njihovi intervali so bili kratki in
anaerobni, njihovi vmesni pocitki pa dol-
gi, zaradi ¢esar je bila njihova povpre¢na
poraba kisika med vadbo samo zmerna.

Hitra prilagoditev na trening

Ne smemo pa pozabiti, da maksimalna
poraba kisika ni samo funkcija sréne
jemanje kisika iz krvi; odvisna je tudi od
sposobnosti zivéno-misi¢nega sistema,
da proizvaja veliko misi¢ne sile v zelo krat-
kem ¢asu - to pa je proces, ki lahko po-
rodi neverjetno veliko potrebo po kisiku.
Ce si tezko predstavljate, za kaj gre, si
mislite, da imajo srce in miSice rezervni
potencial; v nekaterih primerih lahko ¢a-
kajo na sportnika, da razvije sposobnost
proizvajati nenavadno velike misi¢ne sile
v zelo kratkem Casu, tako da se, ko pride
do porabe kisika, res “kosatijo”. To spo-
sobnost je seveda mogoce razviti s supra-
maksimalnim treningom, kakrsnega je de-
lala tretja skupina.

Seveda pa je za tekmovalca edino, kar res
velja, zmoznost, da dobro tekmuje. Kako
so torej nasi kolesarji opravili maksimalni
preskus na 40 km? Vse tri aktivhe skupine
s0 po Stirih tednih intervalne vadbe izbolj-
Sale dosezke in prehitele vrstnike, ki se
intervalnega treninga niso dotaknili. V zad-
njem preskusu so udelezenci poskusa v
povprecju kolesarili za 2 km/h hitreje kot
stiri tedne poprej. To je impresivno hitra
treninska prilagoditev, kar pomeni, da so
nacini treniranja, ki so jih uporabili v tej
raziskavi, res zelo produktivni.

Ali lahko enega od opisanih intervalnih
nacinov treniranja razglasimo za boljsega
od drugih? Odgovor na vprasanje je lah-
ko le, da vsaka vrsta treninga prinasa svo-
je posebne koristi.

Izkuseni kolesarji lahko z intervalnim tre-
ningom dvakrat na teden z intenzivnostjo
M__ (najmanj$a nujna intenzivnost, ki po-
vzro¢i VO, max) in z obremenitvijo, ki tra-
ja60%T__, povecajo koliCino treninga in-
tenzivnega intervalnega treninga (1. sku-
pina), koli¢ino treningavT__ (1. skupina),
izboljsajo VO,max od 5% (1. skupina) do
8% (2. skupina), povecajo MM (1. in 2.
skupina) in zvisajo hitrost v testu na 40 km
za okrog 2 km/h (1. in 2. skupina) - vse
to v zgolj stirih tednih.

Toda zrelim kolesarjem lahko zelo koristi
tudi intervalni trening s 185% VO, max s
30-sekundnimi intervali obremenitve in
dolgotrajnimi pocitki (4,5 minute). S tem
nacinom (3. skupina) so kolesarji VO ,max
v pi¢lih 4 tednih povecali za 3%, MM
podobno, rezultat v 40-kilometrskem pre-
skusu pa so popravili za ve¢ kot 4%.
Upostevati pa moramo dejstvo, da so
mehanizmi pozitivnih sprememb, ki so jih
pokazale razlicne skupine, ocitno razlic-
ni. Vemo, da so ¢lani 2. skupine maksi-
malno porabo kisika izboljsali bolj kot ¢lani
3. skupine, in vendar sta obe skupini v
testu na 40 km napredovali enako, kar
pomeni, da je 3. skupina napredovala za-
radi drugih dejavnikov - najbrz zato, ker
so njihove misice bolje prenasale utru-
jenost, ker se je okrepila njihova puferska
sposobnost (njihove misice so bolje nev-
tralizirale vodikove ione, ki se pojavljajo v
celicah med zelo intenzivno obremenitvi-
jo) ali zato, ker so napredovali v u¢inkovi-
ti gibanja. Podobno je 1. skupina na vsa-
kem treningu zmogla opraviti ve¢ dela in
jebilavtestuT _boljsatudikot 3. skupi-
na, v preskusu na 40 km pa sta se obe
odrezali zelo podobno.

Zavrzite klasi¢no formulo
s frekvenco srénega utripa

Smiselno je verjeti, da lahko najboljse re-
zultate intervalnega programa treninga
pricakujemo od ustrezne mesanice opi-
sanih treh nacinov. Z zdruzevanjem kon-
troliranega treninga z intenzivnostjo Mmax
in skoraj maksimalnih naprezanj pri 185%
VO,max, lahko pri¢akujemo veciji napre-
dek vVO,max, MM in tekmovalni hitrosti,
kot Ce bi trenirali samo na en nacin. Lah-
ko bi 4-6 tednov treniraliM__ in nato pri-
blizno enako dolgo supramaksimalne in-
tervale. Lahko pa ta dva nac¢ina preprosto
izmenjujemo v 10-12-tedenskem ciklusu
treniranja. Zaenkrat Se ni popolnoma ja-
sno, katera kombinacija deluje najbolje.

Kaj lahko prakti¢no svetujemo resnim ko-
lesarjem? O trajanju T__ za izkusene kole-
sarje stroka Se razpravlja, toda v queen-
slandski raziskavi je bil srednji T __ osem-
intridesetih zelo dobro treniranih kolesar-
jev 244 sekund. Tako bi bilo smiselno, da
se pozenete v sedlo, prestavite v presta-
vo, v kateri najraje tekmujete, in 4 minute
¢im hitreje kolesarite po izmerjeni progi (to
morate narediti na dan, ko se pocutite po-
polnoma spocite in ko ni vetra, dezja in
drugi vremenskih nevsecnosti). Povprec-
na hitrost Stiriminutnega preskusa bo vasa
wWO,max (hitrost pri kolesarjenju z inten-
zivnostjo VO, max), ki jo lahko rabite kot
nadomestek M . Potem lahko delate in-
tervale s to intenzivnostjo, ki trajajo 60%
T .. 2ali0,60x240 = 144 sekund (2:24).
Enota vadbe s temi podatki je: 8 x 2:24
min. s 4:48 min. pocitka ali pa s tako dol-

gim pocitkom, da se vam frekvenca sr¢-
nega utripa zniza do 65% maksimalne.

Prav tako bi vam moral zelo koristiti trening
s skoraj maksimalno intenzivnostjo: 12 inter-
valov po 30 s (to seveda v drugi enoti trenin-
ga) z dolgimi vmesnimi positki. Ce dolzino
pocitkov dolocite s 65% __SF, morate
vedeti, kolikSna je vasa maksimalna src-
na frekvenca. Zavrzite klasicno formulo
220 minus starost in postopite takole: te-
meljito se ogrejte, 2 minuti kolesarite z vso
mocjo, eno minuto pocivajte z lahkotnim
poganjanjem pedalov, nato pa jih spet 2
minuti poganjajte na vso mo¢. Ob koncu
drugega dvominutnega naprezanja bi mo-
rali seCi do maksimalne sréne frekvence.

Preprost stiriminutni preskus

Ko razmisljate, ali naj v nacrt treniranja
vkljucite tudi intervalni trening z inten-
zivnostjo Mmax, bi vas morala pozitivho
spodbuditi misel na to, kako dale¢ vas
lahko pripelje tak trening. V opisani
raziskavi sta dve skupini, ki sta delali z in-
tenzivnostjo Mmax, v maksimalni porabi
kisika (VO,max) napredovali za 5 do 8%,
v MM za 5-6% in v 40 km dolgem cest-
nem preskusu za 5-6% - v zgolj stirih ted-
nih. V podobnem ¢asovnem obdobju so
druge vrste bolj tradicionalnega interval-
nega treninga pripomogle le k 2-4-ods-
totnem napredovanju v MM in rezultatu
kolesarjenja na 40 km.

Visoka hitrost gibanja in velika poraba kisi-
ka, povezana s treningom z intenzivnost-
joM__, sta najbrz glavna dejavnika, iz
katerih izvirata zajeten fizioloski napredek
in napredek v konkretnih dosezkih. Oc¢it-
no je treniranje z intenzivnostjo VO,max
najboljsi nacin za rast te bistveno pomem-
bne spremenljivke. Povedati je treba, da
so Sportnikom v queenslandski studiji po
dveh tednih (po zgolj stirih enotah trenin-
ga) izmerili M__ in so jim nadaljnji trening
prilagodili novim, visjim, vrednostimM__ .
Moznost, da M, ovrednotimo s prepro-
stim 4-minutnim preskusom, tovrstni kole-
sarski trening dela Se posebej privlacen,
saj ga lahko na vsake 2-3 tedne prilaga-
jamo v skladu z napredovanjem ter tako
ustvarimo Se ucinkovitejSe okolis¢ine za
fizioloski napredek.
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Intervali poskrbijo za mocan
skok navzgor

Tudi raziskave drugih laboratorijev kazejo,
da omenijeni intervalni nacini treniranja
mocno pripomorejo k napredku v vzdrz-
ljivosti. Raziskava, ki so jo z vzdrzljivost-
nimi tekaci opravili v Veliki Britaniji in Avst-
raliji, je pokazala, da so tekaci po 4 ted-
nih izboljsali V__ za 4% in VO,max za 5%
(V.. Je hitrost teka, ki zahteva maksimal-
no porabo kisika, VO,max, in je tako ne-
posredno primerljivazM__, torej z delom,
pri katerem je poraba kisika maksimalna).
V tej Studiji je 5 dobro treniranih tekacev
na srednje proge (VO,max = 61 ml/kg/
min) najprej naredilo tri preskuse: VO, max,
V__ intek na 3 km. Potem so stiri tedne
trenirali tako, da so po dvakrat na teden
zelo intenzivno trenirali intervalno, en dalj-
Si in pocasnejsi tek pa je sluzil kot obno-
va organizma. Po stirih tednih so ponovili
iste preskuse. Intervalno so trenirali z in-
tenzivnostjo Vmax; v enoti treninga je bilo 6
intervalov, pocitek je trajal med 60 in 75%
T .o (vvsega skupaj osmih treningih so
bili pocitki razvrsceni takole: dvakrat so
trajali 60% T__, trikrat 65% T__, enkrat
70%T__ indvakrat 75% T __ . Tek za ob-
novo organizma je trajal 30 minut, njego-
va intenzivnost pa je bila 60% V__

Po &tirih tednih tovrstnega treniranja so
tekaci za 3% izboljsali case vteku na 3 km
(z10:17na 10:00), povisaliV__ za 4% (z
20,5 na 21,3 km/h) in VO,max povecali
za 5% (od 61,5 na 64,5 ml/kg/min.). In-
tervalni trening se je torej pokazal za iz-
jemno ucinkovitega: kdo ne bi izkoristil
priloznosti in zgolj v stirih tednih oz. osmih
zares intenzivnih enotah treninga za 4%
zvisal V7

Trening s hitrostjo V__ podpirajo tudi iz-
sledki znane francoske fiziologinje Vero-
nique Billat. V svojem poskusu je dokaza-
la, da z enim treningom V__ nateden (5 x
3 minute s hitrostjo V__, vmes 3 minutni
pocitki) skupaj z lahkotnejsimi teki in enim
treningom tempa na teden (2 x 20 minut
$ 85% V__ in 5-minutnim vmesnim pocit-
kom) v 4 tednih lahko vV__ napredujemo
za 3%, v gospodarnosti teka pa za 6%.

S posebno pozornostjo, ki jo namenjamo
hitrosti teka pri VO,max, tj. V__, nismo
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nameravali podcenjevati zamisli o supra-
maksimalnem treningu, kar podpirajo tudi
izsledki znanstvenih raziskav. V zelo zani-
mivi, tri tedne trajajoéi raziskavi na medi-
cinski fakulteti univerze v Cape Townu,
kjer so poskusne osebe dvakrat na teden
intervalno trenirale z intenzivnostjo 185%
VO, max, so dosegli veciji napredek (2,4%)
v kolesarskem testu na 40 km kot v pri-
meru, ko so intervale delali z intenzivnost-
jo med 85 in 110% VO,max.

S kaksnim kon¢nim sporocilom torej od-
hajamo domov? Pregled razpolozljivih
znanstvenih izsledkov kaze, da je najbolj-
Sa kombinacija dveh vrst intervalnega
treninga (M__ in supramaksimalnih inter-
valov). Z njima zreli kolesarii in drugi vzdrz-
ljivostni Sportniki praviloma dosegajo zelo
dobre rezultate. Najbrz bi ta dva nacina
koristila tudi manj izkusenim, vendar naj
bodo pri uvajanju tako intenzivnega tre-
ninga previdni. Kdor prej ni razvil za svoj
Sport specificne moci, bi lahko po tako
intenzivnih intervalih okusil ve¢ kot zvrha-
IzkuSeni in vrhunsko pripravljeni Sportni-
ki pa lahko obe vrsti intervalnega treninga
uporabljajo v skoraj vseh fazah priprave in
ne le tik pred pomembnimi nastopi. Ce
oba nacina uporabljajo preudarno, si z nji-
ma lahko pomagajo ze precej zgodaj v
pripravljalni dobi in hitro izboljsajo M__,
VO,max in gospodarnost gibanja. Te pa
so podlaga za poznejsi vedno bolj zah-
teven trening.

Peak Performance $t. 179,
april 2003

ISKANJE HITROSTI

Intervju s Charliejem
Francisom

Pogovor je objavila ameriska strokovna
revija Track Coach, 161, jesen 2002, str.
5144 -5148. Charlie Francis je seveda
trener, ki je Sprinterja Bena Johnsona
pripeljal do njegovih vzponov in padca v
teku na 100 m.

« Ce moje izrazoslovje ni pravilno, me brez
zadrege popravite. Vasa zamisel celoletne-
ga neprekinjenega treniranja hitrosti oz.
maksimalno intenzivnega treninga je v tre-
niranju Sprinta pomenila veliko novost. Po-
vejte nam kaj ve¢ o tem. Ste bili eden od
prvih, ki so se stvari lotevali na ta nacin, in
¢e ne, od kod ste érpali svoje ideje?
Najbrz sem bil med prvimi, vendar se mi
zdi, da je bilo veliko ljudi takemu nacinu
ze zelo blizu. Bilo je kot naslednji naravni
korak proti odli¢nosti. Ni¢ nejasnega ni
bilo.

e V Ujet v past hitrosti (Francisov Zivljenje-
pis, ki je izSel leta 1990) ste omenili, da
utrujenost sredis¢nega Zivénega sistema
zahteva devetkrat daljso obnovo (poditek,
regeneracijo) kot misi¢na. Ste kdaj razmis-

ljali, zakaj je tako? Ali gre za izérpanje ke-
mikalij v aksoplazmi (1j. v citoplazmi Zivéne-
ga vlakna, aksona, nevrita) ali...

Mislim, da gre za vrsto funkcij, ki poteka-
jo po vsem telesu. Ucinkov niti ne razu-
memo prav do dna, a gotovo segajo v
notranje organe in v sam zivCni sistem.
Izmenjava poravnave pozitivnih ionov in
elektronov na vsaki strani ionskih ¢rpalk v
zivénem sistemu zahteva kar precej ¢asa.
V¢asih moras, preden pride do porav-
nave, skozi entropic¢no fazo, tako da se
spet vzpostavi normalen prenos. Govorim
o nevroloski preobremenitvi in ne o dejan-
skem treninskem ucinku. Pri doseganju
svetovnega rekorda se ne morete izogni-
ti doloCeni zivéni preobremenjenosti in
trdim, da traja kakih 10 dni, da jo prema-
gate. Toda po normalnem dnevu treninga
Sprinta zadostuje 48 ur pocivanja (obnove
organizma).

e To naju vodi k naslednjemu vprasanju -
po vsakem zares vrhunskem rezultatu ste
svojim varovancem predpisovali po 10 dni
pocitka.

Da, rekel bi “pocitka”, a v resnici sem
spremenil trening, tako da v tem ¢asu niso
nikoli tekli hitreje kot s 95% maksimalne
hitrosti. Tako ste Cisto na meji visoke
hitrosti, a ne nad njo. To nikakor ne pome-
ni, da so tekli poc¢asi. Razlika med 14,00
sna150min 14,70 s je velikanska, ven-
dar je ze 14,70 s neskonc¢no dale¢ nad
zmoznostjo navadnega cloveka.

e To je vprasanje o Benu Johnsonu. Reflek-
sna dejanja so posledica do kraja izbru-
Sene funkcije sredisénega Zivénega siste-
ma. Ali menite, da so Benu k tako hitremu
reakcijskemu ¢asu pripomogla nedovolje-
na poZivila? O tem ste Ze nekaj mimogrede
dejali prej - kako hiter je bil - ali pa je bil
glavni razlog elektro-misiéna stimulacija, ki
ga je privedla do izjemne moci in natancé-
nosti delovanja Zivénega sistema?

Ne, Ben je to preprosto imel v sebi. A
nastopi kombinacija, kjer pride v postev
maksimalna mo¢, kajti reakcijski ¢as, kot
ga pac merijo v Sportu, merijo kot hitrost,
s katero dosezes silo, ki sprozi meha-
nizem, ki jo meri. Zato je reakcijski ¢as
zensk povprecno daljsi kot reakcijski Cas
moskih. To ne pomeni, da so njihovi de-
janski odzivi na zunanji drazljaj (starterjev
strel) slabsi; ker so Sibkejse, traja dlje, da
razvijejo silo, s katero pritisnejo na start-
ne bloke. Tudi to je vpliv. Cim mo&nejsi in
¢im bolj mehani¢no ucinkoviti ste, tem
hitreje lahko delujete v blokih. Tako je bilo
z Benom. Na njegov reakcijski Cas je
vplivalo tudi dejstvo, da je mo¢no poudar-
jal odriv zadnje noge v bloku, ki se po
starterjevem strelu prva dotakne tal.

* Omenili ste tudi, da ste se posebej osredo-
tocili na zamah z roko pri odrivu iz blokowv...
Da, ker z roko vsi zamahnejo nazaj in gor.
V resnici vam na to sploh ni treba misliti,
ker se bo preprosto zgodilo. Gre samo za
naraven odziv. Poudariti pa morate giba-



nje prve roke, pravzaprav njene dlani, (ki
po startnem strelu Sine naprej v smeri
teka), ker je to tezja naloga. Naravna tez-
nja je, da jo zvijete podse, k telesu, zad-
nja roka gre dale¢ nazaj, telesnega te-
ziS¢a pa ne sunete dovolj dale¢ naprej itd.
¢ Povejte kaj o treniranju z nadmaksimalno
hitrostjo za pridobivanje ¢im visje maksi-
malne, vasi tekaci so namre¢ tekli s hitrost-
jo12-12,1 m/s.

Da, Ben Johnson je dosegel hitrost
12,35 m/s, najvisjo, kar mi je znano, da
jo je kdaj kdo dosegel na tekmi, ato se je
zgodilo z lahkotnejsim startom...

¢ V knjigi Tudorja Bompe sem bral o “novih
in hitrejsih stereotipih”, in to je podobno kot
9,79 s, doseZenih s pomocjo vetra ... Toda,
ko sem bil Se trener, sem vedno trdil, da mo-
ramo s Sprinterji delati tudi z nadmaksimal-
no hitrostjo [vleéenje], a to smo morali ved-
no poceti tako, da ni razpadia tekaceva te-
hnika...

Toda, Ceprav tega niti ne morete videti,
tekacCa vleCe vtla, pred telesno teziS¢e in
o tem ni nobenega vprasanja. To so ob-
sezno raziskali italijanski strokovnjaki. Mi-
mogrede, ltalijani imajo enega od najbolj-
Sih Sportno-raziskovalnih sredis¢ na sve-
tu. Pri vleCenju Sprinterja so pri tako reko¢
vseh hitrostih ugotavljali povecanje sile
reakcije na podlago. Zato sem proti.
Slisal sem, da nekateri ljudje mislijo, da te
vleCenje lahko “spravi v tek”. Iz istega raz-
loga, ker ne delate vseh Sprintov na 150
m ali na kateri koli drugi razdalji na vso
moc¢, ker Zelite dvigniti telesno tezisce,
morda, bi v fazi pospesevanja rahla po-
moc¢ res lahko tekaca “spravila v tek”, ¢e
bi Ze davno preden doseze maksimalno
hitrost, odvrgel tezo (vleCni trak? op. prev.).
A Se vedno bi se glede uporabe vlec¢enja
pocutil zelo zivénega. Ne, tega ne bi pocel.
e Leta 1983 sem v SZ Studiral na Institutu
za sport in telesno kulturo. Tam so imeli
130 m dolgo atletsko stezo (ravno), kjer so
instalirali vprego, s katero so $portnike lah-
ko vlekli s hitrostjo 40 km/h.

Zavedati se morate tudi, da tega morda
niso poceli s svojimi najboljSimi ljudmi.
Sovijeti so imeli veliko teorij. Ce pogledate
Borzova (olimpijski zmagovalec na 100 in
200 m na Ol v Mlnchnu leta 1972), vi-
dite, da se ni ravnal po nobeni. Pravzaprav
je bil tako hud nasprotnik standardnih
postopkov v tedanji SZ, da se ni udele-
zeval nobenih treningov Stafet, in trener
Petrovski ga je v celoti podpiral in mu
pomagal, da je ostajal zunaj sistema. Raz-
log pa je bil, da je bilo dviganja utezi, in-
tenzivnosti in pogostosti njihovega Sprin-
terskega treninga veliko ve¢, kot ga je bil
on pripravljen delati. Ni se hotel dati ujeti
vanj. Sportne oblasti ga niso marale (tudi
njegovega trenerja Petrovskega ne), a je
bil uspesen. In vendar so vedno trdili, da
je bil “narejen”, a ¢e je bil, kje so bili dru-
gi? Sovjetska zveza nikoli ni imela niti ene-
ga podobnega Sprinterja.

e Ste kdaj uporabljali teste na razlicnih
stopnjah priprave? Katere? Ste jih uporab-
ljali v tedenskem mikrociklusu ali morda v
tritedenskem? Govorim o skoku v daljino z
mesta, navpicnem (doseZnem) skoku in
podobnih preprostih preskusih stanja tre-
niranosti.

Ne, in zdaj strmite vame. Razlog je vtem,
da je testiranje pogosto ravno nasprotje
tistega, kar mislite, da bi lahko bilo. Ce bi
poskusili skok v daljino poudarjati kot ene-
ga od svojih parametrov, biv teku sezone
ves ¢as nazadovali, ker bi vrhunec dosegli
nekako na polovici faze priprave, v kateri
bi poudarjali maksimalno moc¢, v prvi od
treh faz, ker je tedaj ves poudarek na vec
dviganja, ve¢ odskokov itd. Utegnili bi
pomisliti, da gre nekaj rakovo pot, saj bi
bili v ¢asu, ko pri¢akujete najboljSe rezul-
tate, vedno slabsi. Slo pa bi samo za to,
da se elasti¢ni odziv spreminja, dejanski
odziv na podlago pa ne.

e Torej ¢as v Sprintu na 30 m?

Zaradi tega ne bodo vasi tekaci ni¢ boljsi
in nic slabsi.

* Kaj je podlaga psihi¢nim lastnostim
Sprinterja, ki jih pri njem radi vidite? Katere
so po vasem mnenju najpomembnejse?
Psihi¢na lastnost, ki jo Sprinter mora imeti,
je gotovo samozaupanije, da mora v ¢asu
najvecjega naprezanja in pritiska biti po-
polnoma sprosc¢en. Nacin, da to dose-
zemo, pa je, da se nauci uspesno izpol-
njevati naloge na treningu. Vsak dan mora
okusati uspeh. Sem sodi tudi zamisel, da
je “vse to ze prej izkusil’. Ko pride na naj-
vecjo tekmo, mora biti njegova glavna
misel: NIC POSEBNEGA. Samo na stezo
mora stopiti in storiti tisto, kaj je storil ze
tisoCkrat popre;j.

Najboljsi nedavni primer je Maurice Gre-
en. On se nikoli ne obremenjuje s Siroko-
ustenjem pred tekmo. Maurica besedice-
nje ne zanima; on pusti, da govorijo dru-
gi. Je silarazgledan in zilav tekmovalec in
ima nekaj, ¢esar se ne da natrenirati.

* Kaj je najvecja teZava, s katero se sooca
Sprinter? Mislim na psihi¢ne pritiske oziro-
ma stvari, Ki jih omenjate v knjigi Ujet v past
hitrosti, namreé o teZavah, kako prepricati
svoje varovance, da ne razmisljajo na nacin
“uvrstil sem se v finale”, ampak “v finalu
lahko zmagam”.

Da, za velik skok gre in naredimo ga tako,
da stopamo na vmesne stopnice. Ni mo-
goce zgolj iti na Ol in se odlociti, “takole
se bom naucil(a) biti kos olimpijskemu
nastopu.” Udelezi$ se vseh mitingov za
Veliko nagrado, vseh tekmovanj, ki so i
na voljo v razliénih okolis¢inah. Za veliko
ljudi je to pravo razodetje.

Gres$ v Zirich - “Hej, to je izjemen miting!
Moram se pripraviti na tekmo.” In kje se
ogrevas? Posljejo te ven, na teren, kjer ni
steze. Kot bi se ogreval na dvoriscu.

In tako se ljudje zanasajo na nesteto ge-
neralk pred zares veliko tekmo, nenado-
ma pa so (na veliki tekmi) pred novo situ-

acijo. “Sveta nebesa! Saj tega ne bom
zmogel.” Enako je z Ol. Ce bi res moral
ponavljati tekmo in ogrevanje, bi se mo-
ral ogrevati za ogrevanje, mar ne? Gre za
izkusnje, ki se jih ljudje lahko naucijo
samo tako, da jih po¢nejo v realnem
svetu.

e Zdaj pa imam Se eno vprasanje. V Siste-
mu treniranja Charlieja Francisa ste omeni-
li, da ena od zadnjiénih misic, gluteus me-
dius (dinamicni stabilizator trupa v fazi
enojne opore, sodeluje pa tudi pri odmika-
nju in kroZenju stegna navznoter) v smislu
stranske stabilizacije pri Sprintu ne igra
nobene vloge. Ste Se vedno prepricani, da
razmisljate prav? Kajti tu imam sliko...

No, najprej moram povedati, da nekatere
stvari v knjigi...

e ... mislite Benovo sliko, ki kaZze pozitivni
Trendelenburgov znak (ortopedski preskus,
ki kaZze na napaéno funkcijo kompleksa
odmikalke kolka in gluteusa mediusa, kar
opozarja na Sibkost gluteusa mediusa.)

Da, ampak to je popolnoma odvisno od
tega, kje ste in kaj pocCnete.

e To je Benov prvi korak iz blokov - slika je
iz ¢lanka v reviji Sports lllustrated, ko je
tekel v Hamiltonu (11. januarja 1991).

Da, ampak povedati moram, da je tedaj
ravno priletel iz Evrope in da je bila v igri
Se vrsta drugih stvari. Poleg tega, kar
zadeva tisti komentar, je treba poudariti,
da je v priroCniku vrsta stvari, ki jih je tja
zapisal Paul Patterson, ki “prevaja” moje
zamisli.

Lahko vam samo povem, da z Benom
Johnsonom, kar zadeva funkcionalnost
njegovih gibal, ni bilo ni¢ narobe. A videli
boste, da se dogaja nekaj, ¢emur lahko
recemo tezave. Ena je, da se je “razpo-
¢il”. Druga, da je stisnjen, da blokov ni po-
polnoma zapustil.

Slabo je reagiral, kajti tekac ob njem je ze
skoraj v celoti zapustil bloke, medtem ko
jih on ni. V tem teku je, mimogrede, kljub
temu dosegel svetovni rekord, toda... Ce
vzamete fotografijo dvoranske tekme, kjer
je tekalna podlaga lesena, ne ves, kaj gle-
das, kajti deske niso stabilna podlaga.

* Kaksen je bil videti vas kondicijski tre-
ning? Ali ni bilo vse skupaj ena sama dolga
tekmovalna sezona? Ali ste sploh imeli

“pripravijalno” dobo? Ste kdaj trenirali tudi
ravnotezZje?

Morda kaka dva tedna v sezoni.
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e Dva tedna pripravijalne sezone? Ste kdaj
trenirali ravnotezZje ali pa se tega sploh ni-
ste lotili?

Imam dva diapozitiva, ki pa vam ju bom
pokazal pozneje. Hm, ni mi bilo vée¢, da
bi na kotalkah delali po¢epe z utezmi na
vrhu stopnic. Ce vam povem po pravici,
nerad zdruzujem zelo razlicne stvari. Da,
trenirali smo tudi za ravnotezje, npr. pre-

negativen pozitiven

Trendelenburgov znak

krizali smo stopala na medicinki in dvigali
trup, pri cemer se moras podpirati v pro-
storu prostega gibanja, a to so vaje s Sib-
ko intenzivnostjo. Nikoli nismo zdruzevali
lahkotnega z intenzivnim.

Ne potiskaj rocke s prsi leze na klopi, ¢e
nisi povsem stabilen, tudi po¢epov z utez-
mi ne delaj, ¢e nisi povsem stabilen. To-
vrstno vprasanje sem pri¢akoval in zato
imam pripravljene slike.

¢ Vidim, o ¢em govorite. Neki predavatelj je
govoril o X-igrah, kjer so ljudje delali po 360
ponovitev vaj (dviganje trupa z oporo na
gimnasticni / Svicarski / fizioterapevtski
Zogi). Katera je najpogostejsa napaka tre-
nerjev $printa? Morda poudarki na nepravih
stvareh...

Siljenje, potiskanje ljudi. Vecina Sportni-
kov je ze sama po sebi zelo motivirana, in
¢e svojih zahtev ne znate pravilno ubese-
diti, se kaj lahko konc¢a tako, da bodo po-
skusili delati ve¢, kot so v resnici zmozni.
Poznate stari navedek besed Valerija Bor-
zova: “Rad bi se zahvalil vsem trenerjem,
s katerimi sem delal, da nikoli niso zah-
tevali, naj dam od sebe vec, kot sem bil
sposoben dati.” Zelo pomenljiva izjava.

e Kako ste razélenili $print na 100 m? Mi-
slim na start, prvih 30 m in tako naprej. Ali
ste tek na 200 m razcélenili drugaée? Ste
kdaj poceli kaj podobnega kot Tommie
Smith, saj veste, mislim na metodo vkljuéi
- izkljuci? Ste kdaj brali o tem, kako je os-
vojil zlato olimpijsko medaljo v teku na 200
m v Mehiki leta 1968?

Tommie je svoje Case govoril: Zdaj bom
vkljuéil Tommiejevo reaktivno prestavo.
V¢asih ¢lovek slisi veliko praznega be-
sedicenja...

e Osem korakov
je naredil na vso
moc, osem za kan-
¢ek lahkotnejse.
Ne vem, ali je to
vpliv trenerja Buda
Winterja, a tako je
- s poskodovano
stegensko misico
- tekel olimpijski
finale na 200 m
(in zmagal s sve-
tovnim rekordom
19,8).

To zveni malce
vprasljivo. Winter
je bil - ne vem,

* Urednikova opomba: Kar zadeva to tek-
mo, se je Francis motil. Slika je z 22. ja-
nuarja 1991, iz ¢lanka z naslovom “Nov
start”. To je bil prvi Johnsonov nastop po
prvi diskvalifikaciji. V teku na 50 m se je
uvrstil na drugo mesto za Jamajcanom
Daronom Councilom, ki je dosegel cas
5.75 s (Johnson 5.77 s). Johnson po svoji
prvi kazni ni v dvorani nikoli ve¢ dosegel
svetovnega rekorda.
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Ge veste - specia-
list za sproscanje. Usposobili so ga v
ameriski mornarici za treniranje pilotov
lovcev v drugi svetovni vojni. Pri njem je bil
zacetek in konec vsega popolna spros-
¢enost. Za vsako ceno je poskusal svoje
atlete sprostiti, kolikor je bilo mogoce -
pri tem je segal ze na rob domisljije. Ver-
jel je tudi v zelo malo treninga. Tommie je
navadno tekel enkrat 200 m, in ¢e ni dose-
gel Casa pod 20,2, je naredil Se en tek.
Skoraj maksimalna intenzivnost in popoln
pocitek med teki, in sicer v ¢asu, ko so
drugi trenirali veliko ve¢ - pa seveda po-

polna sproscenost. Ne gre le za to, da si
sproscen, ampak moras biti v dolocenem
trenutku stoodstotno voljan in pripravljen
za delo.

e Razclenitev teka na 100 m...

Jaz malce dvomim v razmisljanja kot “Di-
haj zdaj, dihaj tu, dihaj tam...” Dihas pac,
vidi$ krivulje elektronskega merjenja Casa.
So tocke, v katerih je videti moc¢an po-
spesek, a razlicna obdelava podatkov da
razlicne rezultate. Ves, da mislijo, da ne-
kaj ni prav, a gre samo za to, da tekaci
dihajo in se to odraza na krivuljah. Vdih-
ni, in pospesek se zmanjsa. lzdihni, in
Valsalvov manever povzroci pospesek.
Od 45 do recimo 70 m izdihavas, nato pa
vdihavas, in hitrost se malce zmanjsa, pri
65 m pa spet vdihnes itd.

Potem ti govorijo, “Ker to po¢nejo oni, bi
moral tudi ti.” Cim ved “snovi” za¢nes pri-
nasati v miselni proces, tem bolj zacnes
dejavnost Sprinta potiskati iz malih v velike
mozgane. Mali mozgani so neverjetno hit-
ri, veliki so pocasni. Zato si ne smes zele-
ti, da bi tekacem preve¢ dopovedoval.
Ben je bil iziemen tekmovalec, in vendar
mi ni povsem jasno, kako mu je uspeva-
lo. Vendar je bila zadnja stvar to, da bi ga
spraseval, kako, ker na ta nacin lahko vse
skupaj spodneses iz ravnovesja. “Mar ne
ves?”, bi mi odgovoril in zac¢el premisljati.
Tako sem pac¢ ¢akal in pozorno poslusal,
kaj je povedal komu drugemu, in tako sem
spoznal, kako si on predstavlja stvari.

In kar je imel v mislih, se ni vedno sklada-
lo s tistim, kar je izvedel. Ko je npr. govoril
o tem, kako je v Seulu vse potolkel do 30
m, se je vendarle izkazalo, ko ga primer-
jas z vsemi drugimi v tistem teku, da je
tekmece povozil med 30 in 70 m oz. celo
pozneje, na 80 m. Na 30 m je bil popol-
noma enak kot na SP v Rimu leto poprej,
toda ¢e bi upostevali, da je pred ciliem
popustil, je v primerjavi z Rimom med 30
in 80 metri pridobil devet stotink sekunde
(v Rimu je dosegel ¢as 9,83, v Seulu bi
moral te¢i 9,71-72).

e Dve vprasanji o dopingu. V Ujet v pasti
hitrosti je bilo veliko zapisanega med vrsti-
cami, a povejte, je sploh mogoce uspeti
brez dopinga?

Na najvisji ravni ne.

« Ali vidite prihodnost, ko bo doping dovoljen,
oz. ko ga preprosto ne bodo ve¢ iskali?
Ne... iSCejo ga ze zdaj slabo, dovolili ga
pa ne bodo, ker deluje pritisk z ve¢ stra-
ni. Obstaja skupina ljudi, zajedavci v Spor-
tu, ki s testiranjem kujejo dobicke in ob
tem razglasajo, da varujejo integriteto sa-
mega $porta. Ceprav poznajo vse vrhun-
ske atlete (preiskujejo njihov urin, imajo
podatke o hormonu rasti in Se ¢em) stvari
pustijo, da gredo, kot pa¢ gredo.

e Bi bilo mogoc¢e doping izlociti iz Sporta?
Ne, prizorisCe se spreminja iz leta v leto.
V posamic¢ne primere se ne bom spuscal,
a bi vam jih lahko narekoval.



e Gre bolj za eti¢en ali politi¢en problem?
Pri dopingu ne gre za etiko. Doping nima
ni¢ bolj ali manj eticne “drze” kot npr.
obutev, opremljena z zeblji, torej Sprin-
terice, ali sintetiCne atletske steze.

¢ Ali je kaksna stvar, ki jo preuéujete zad-
nje ¢ase oz. kaka knjiga, ki bi jo priporocili
bralcem?

Zelo me zanimajo razne terapije, Se pose-
bej tehnika aktivne razbremenitve mehkih
tkiv, ker je tako ucinkovita (gre za tehniko
ravnanja z mehkimi tkivi, ki izboljSuje
zivéno-misi¢ni odziv misic). Menim, da
veliko obeta. Veliko sodelujem s kanad-
skim kiropraktikom Scappaticcijem, ki
pomaga stevilnim vrhunskim Sprinterjem.
Na tem podroc¢ju smo zelo mocni. Prinas
je veliko vrhunskih terapevtov.

In Se nekaj zalogajev iz
Francisovega predavanja:

e Kar zadeva pliometrijo: V zaCetku pri-
pravljalne sezone vadimo pospesevanje s
skoki na skrinje. Na sredi tega obdobja
delamo skoke ¢ez ovire. Proti koncu dela-
mo skoke s skrinje na tla z odskokom na-
vzgor. Na enem treningu naredimo 40 do-
tikov tal s skrinje, ki je visoka najve¢ 75 cm.
* Tek na 100 m glede na zahteve trenin-
ga razclenim takole:

0-8 m zahteva maksimalno mog, ki jo raz-
vijemo z utezmi in elektro-misi¢no stimu-
lacijo;

12-20 m zahteva eksplozivno moc, ki jo
razvijamo z medicinkami in skoki na skri-
nje in z njih;

20-30 m zahteva “eksplozivno hitrost”, ki
jo razvijemo z mnogoskoki, skoki na skri-
nje in z njih ter skoki ¢ez ovire;

30-70 m zahteva trening hitrosti;
70-150 m zahteva hitrostno vzdrzljivost
(teki trajajo od 7,5-15 s).

* SpecifiCen trening z utezmi: Nalaganja
bremena na prsi zaposli 85% vseh misic;
pocepi zaposlijo 65% vse miSicne mase;
bench press zaposli 35% misi¢ne mase.
Russ Ebbets,

Track Coach 161, jesen 2002

ALTERNATIVNI TRENING

Alternativni trening
za tekace
na dolge proge

Ceprav tega élanka avtor ni napisal z
vrhunskimi tekaci v mislih, vsebuje Korist-
ne nasvete za tekace vseh kakovostnih
razredov, Se posebej pa za tiste, ki jih ve-
lika kolicina teka praviloma onesposablja
s poskodbami. Ladd je trener tekacev na
srednje in dolge proge in krosa na Dick-
inson Collegu v Pensilvaniji in direktor tre-
niranja pri Myicoach.com, spletne strani
za tekace vseh starosti in sposobnosti.

Alternativni trening je priljublijen predmet
tekaskih pogovorov, predvsem zaradi
Sirokega spektra mnenj, ki se spletajo o
njem. Medtem ko nekateri menijo, da bi
se k takemu nacinu zatekli le, ¢e bi imeli
zlomljeni obe nogi, pa drugi v treniranju
sorodnih aerobnih Sportov celo uzivajo in
jih zavestno vpletajo v svoj nacrt treniranja.
Ne glede na to, ali sodite med skrajneze
obeh polov, med zmerne ljubitelje ali pa¢
nekam vmes, boste vtem ¢lanku spoznali,
da ima alternativni trening, 1j. trening fizio-
losko sorodnih, a tehni¢no raznorodnih
disciplin oziroma Sportov, svoje prednosti
in slabosti.

Preden se lotim njegovih slabosti in do-
brih strani, moramo pogledati, katere so
moznosti tovrstnega treninga za tekace.
Za tekace, ki imajo na voljo bazen, sta
plavanje in akvatek (aqua jogging) po-
vsem uresnidljiva izbira. Ce za akvatek se
niste slisali, naj povem, da morate zan;j
imeti plovni jopic, tj. posebno obladilo, ki
vam omogoca, da prosto visite v vodi in
v njej tudi dejansko tecete. Tek v vodi je
dober alternativni trening zato, ker sodi
med redke vaje, ki posnemajo tekalne
gibe in krepijo misice na nacin kot bi ga
pri teku po suhem. Ni pa dotikov stopal
s podlago in odrivov. Plavanje je dobra
sréno-zilna dejavnost, vendar veliko bolj
kot noge krepi trup in roke, ki za tek nis-
ta tako pomembna kot noge. Zaradi vpli-
va vode natransport krvi v telesu se boste
morali sprijazniti z dejstvom, da je pri pla-
vanju maksimalna frekvenca srénega utri-
pa za 10 do 15 utripov nizja kot pri teku.
Ker je merjenje frekvence srénega utripa
najboljsi nacin merjenja naprezanja v ba-
zenu, se morate zavedati, da je ne boste
mogli potisniti tako visoko, kot si morda
zelite.

Tekaci, ki trenirajo tudi v telovadnicah in
klubih za fitnes, pogosto uporabljajo vad-
beno stacionarno kolo ali elipti¢no napra-
vo za treniranje nog in srca ter ozilja. Obe
vaji imata vrsto prednosti. Zagotoviti dovolj
intenziven sréno-zilni trening ni tezko. Ce
vas ni strah zahtevnih programov, ki so
vgrajeni v te naprave in vam ni mar, ali se
znojite vsevprek, lahko sréni utrip res po-
zenete skoraj do vrha ter krepko obdelate
misice nog. Medtem ko elipti¢na naprava
dobro posnema tekalne gibe, pa tako
kolo kot omenjena naprava krepko obre-
menita glavne tekaske stegenske misice,
tj. iztezalke goleni in upogibalke kolen.
Glavna nevarnost uporabe teh naprav je,
da se skozi trening “sprehodimo”. Ce ste
kdaj videli koga, ki med vadbo bere knji-
go ali revijo, veste kaj pomeni izraz “spre-
hoditi se” skozi trening. Da tega ne bi
poceli, uporabljajte senzorje za merjenje
frekvence srénega utripa in poskrbite, da
boste segli najmanj do 75% maksimalne,
Se raje pa nekoliko visje.

Zadnje ¢ase postajajo priljubljene ure “su-
kanja pedalov”, kjer se lahko podate na
uro trajajo¢e stacionarno kolesarjenje,
med katerim inStruktor spreminja odpor in
intenzivnost in vse skupaj spremlja z glas-
bo. Ker take treninge vodijo izkuseni kole-
sarji, se ne bojte, da ne bi trenirali dobro.
Glasba in spreminjajo¢a se intenzivnost
pomagata, da se ne zacnemo dolgocasi-
ti, kar pogosto pesti uporabnike naprav za
treniranje. Edina slaba stran tako ukro-
jenih enot vadbe je v tem, da morajo vsi
udelezenci poceti eno in isto stvar. Manj-
ka jim svobode, da vadbo krojite po oseb-
nih zeljah in potrebah, razen seveda, ¢e
si inStruktorja ne najamete le zase, kar pa
zna biti potratno.

Koncno tekaci véasih sodelujejo tudi pri
individualnih in mostvenih Sportih, recimo
raznih igrah. Ne glede na to, ali gre za
kosarko, nogomet, hokej, tenis, badmin-
ton ali kak drug Sport, ki zahteva napreza-
nje, lahko z njim pospesimo sréni utrip in
obremenimo misice nog in rok.

Gledano na splosno je to najmanj uc¢inko-
vit nacin alternativnega treniranja. Razlika
med igranjem baseballa ali badmintona, ki
zahtevata manj atletskih sposobnosti, in
igranjem vrhunskega nogometa je velika,
saj med nogometnim srec¢anjem igralec
pretece tudi do 10 km.

Najvecja slabost ukvarjanja z drugimi
Sporti je nevarnost, da bi se akutno po-
Skodovali: izpahnili koleno, zvinli glezen;
itd. Za druge Sporte so najveckrat znacilni
kratki izbruhi intenzivne dejavnosti z
vmesnimi pocitki. Zato veljajo kot boljsa
priprava na krajSe teke, recimo atletske
Sprinte na stezi ali za tek na srednje pro-
ge. Teki na dolge proge zahtevajo delo
pocasnih misi¢nih viaken, kajti ta v najvedji
meri dolo¢ajo kon¢ni rezultat.

Vse vrste alternativnega treninga imajo
svoje slabosti in prednosti. Prva je ta, da
za tek ni stoodstotnega nadomestila. Ne
glede nato, kako dobro nekatere vaje po-
snemajo tek, ni¢ ne obremenjuje telesa
popolnoma tako kot tek sam. Zato je alter-
nativni trening za tekaca na dolge proge
manj ucinkovit kot tek sam.

To slabost lahko nadomestimo edino
tako, da vadimo veliko ve¢ in da izkoristi-
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mo ve¢ razlicnih vrst alternativnega tre-
ninga. Ce obigajno tedete eno uro na dan,
lahko enak ucCinek dosezete z 2-3 urami
raznorodne nadomestne vadbe na dan
(npr. tek v vodi in vadbeno kolo).

Na Zalost je malo Sportov, ki bi bili tako
poceni kot tek, ki zahteva samo primerno
obutev in oblacila. Alternativna / nado-
mestna vadba najveckrat pomeni, da se
podamo v telovadnico ali klub za fitnes, ¢e
si seveda ne moremo privosciti kar naku-
pa lastnih naprav za domace treniranje.
Obstaja tudi tveganje - ¢eprav le majhno
- da pretrenirate. Kdor si poleg obi¢ajne-
ga teka naprti Se alternativno vadbo, lah-
ko svoje telo preobremeni, zboli, se po-
Skoduje ali pa se vsega skupaj navelica.
Ko se odlocite, da boste vadili razne
Sporte ali discipline, ne glede na nacin, ki
ga uporabljate, Se naprej krepite srce in
pliu¢a - le intenzivhost mora biti dovolj
mocéna, da se zasopete in oznojite. Ce za
ni¢ drugega, alternativni trening vsekakor
poskrbi za pospesitev in ohranjanje zi-
vahne presnove.

Za tiste, ki imate skrbi z ohranjanjem pri-
merne telesne teze, je zZivahna presnova
bistveno pomembna, ker seziga odvecne
kalorije. Ko ste poskodovani in s tekom
pac ne morete porabiti veliko kalorij, se s
tako vadbo lahko ognete tako prirastku
teze kot stradanju.

Zelo pomembna korist alternativnega tre-
ninga, ki jo mnogi premalo upostevajo, je
psihi¢ni pocitek. Vedina tekacev, ki tre-
nirajo vse leto, prezivlja obdobja, ko je
njihova motivacija na psu, Se posebej med
zimskimi in poletnimi meseci, ko je tek
lahko bolj nadloga kot veselje. Z alterna-
tivno vadbo ohranite kondicijo in si pri-
voscite premor, po katerem boste v teku
Se bolj uzivali.

Kon¢éno je prednost, ki jo velja izkoristiti,
tudi prizanesljiva narava vecine inacic
alternativne vadbe glede udarjanja s sto-
pali po tleh. Tekaci na dolge proge po-
gosto trpijo zaradi poskodb, ki so posledi-
ca nenehnega udarjanja s stopali ob do-
kaj trde tekalne povrsine. Z alternativno
vadbo prepre¢imo, da bi se enoli¢nost
dejavnosti pretvorila v zoprne dolgotrajne
poskodbe spodnjih udov.
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Alternativni trening ni za vsakogar. Med
tekaci so namre¢ tudi taki, ki bi radi prisli
v Guinessovo knjigo rekordov po Stevilu
zaporednih dni napornega treniranja; ti bi
raje tekli z dvema zlomljenima nogama kot
izpustili en sam tek. Drugi uzivajo v rav-
novesju in spremembi, ki jim ju ponuja
alternativna vadba. Ce jo uporabljate kot
prostovoljno izbiro, ali pa ker vas je k njej
prisilila poskodba, poskrbite, da ta trening
izkoriS¢ate na nacin, ki najbolje dopol-
njuje vas tekaski trening.

Lowell Ladd,

Track Coach 161, jesen 2002

ATLETSKA POSKODBA

Preprecevanje
poskodb upogibalk
kolena pri skoku

v daljino

Pri skoku v daljino so vzroki za vecino
poskodb misic, ki potekajo po zadnji
strani stegen (upogibalke kolen) dokaj
obicajni in dobro raziskani. V tem clan-
ku avtor razpravlja o dejavnikih, ki jih
povzrocajo, in opisuje strategije, s po-
mocjo katerih jih lahko skakalec v dalji-
no prepreci ali kar najbolj zmanjsa moz-
nost, da se pojavijo. Clanek temelji na
izvleckih iz avtorjevega dela,s katerim je
pridobil pooblastilo Zveze avstralskih
atletskih trenerjev za opravijanje trener-
skega poklica na Il ravni. Prvic je izsel
oktobra 2002 v reviji Modern Athlete
and Coach.

Uvod

Za pripravo telesa na zahteve vrhunskega
treniranja skoka v daljino, ki ga ne preki-
njajo poskodbe, Se posebej poskodbe
upogibalk kolen, poznamo ve¢ strategij.
Moznost poskodb lahko zmanjSamo z raz-
vijanjem moci (mo¢ trupa, elasti¢na moc¢,
gibljivost v sklepih in proznost misic), z
izboljsanjem tehnike zaletnega Sprinta in
samega skoka in s ¢im prejSnjo biomeha-
ni¢no analizo, s pomocjo katere lahko od-
krijemo skakalCeve Sibke plati. Zdi se, da
lahko moznost poskodb zmanj$amo na naj-
manj$o mozno mero z naslednjimi ukrepi:
* z biomehani¢no analizo tehnike teka in
popravki le-te, kjer je potrebno;

* s testiranjem Casovne usklajenosti de-
lovanja misic in nujnimi popravki le-te;

* s propriocepti¢nim treningom za rav-
notezje in koordinacijo (u¢enje zaznavanja
polozaja telesnih delov v prostoru);

e z ugotavljanjem in popravljanjem kakrs-
nih koli tezav v zvezi z delovanjem stopal;
e z uporabo prave Sportne obutve;

* 7 razvijanjem &vrstosti (moci) in giblji-
vosti trupa;

* 7 razvijanjem splosne modi in postop-
nim uvajanjem novih dejavnosti;

e zrazvijanjem dobrih postopkov razteza-
nja in ogrevanja;

e 7z razvijanjem dobrih tehnik vseh dejav-
nosti, ki sodijo v trening;

* z redno masazo in drugimi postopki
obnove organizma.

Biomehanic¢na ocena

Tehnika teka

Z biomehanic¢no analizo tehnike teka lah-
ko odkrijemo pomanijkljivosti v moci trupa
in nepravilno postavljanje stopal na tekal-
no podlago, kar je mogoce popraviti z vrs-
to vaj ali ortopedskimi viozki. Potencialne
slabosti ali nezazelene razlike, kot sta raz-
licna dolzina nog ali zvracanje stopal na-
vznoter, je mogoce zlahka popraviti. Da je
usposobljen za spremljanje in ocenjeva-
nje tehnike svojih varovancev, mora trener
vedeti, kaj je dobra tehnika teka in poznati
dejavnike, ki prispevajo k nenormalni bio-
mehaniki.

Pravilno sosledje delovanja misic
Preskus zgornjega je preprost. Tudi po-
pravljanje je enostavno, Ceprav ga atlet
vedno ne usvoji z lahkoto. “Predpostav-
ljamo, da poskodbe upogibalk kolen po-
vzroc¢ajo razni mehanizmi, med njimi ne-
uravnotezeno razvita mo¢ prednjih in zad-
njih stegenskih misic, Sibke ali zakrcene
upogibalke kolena (potekajo po zadniji
strani stegen) in sinhronizirano delovanje
zivcev, ki upogibalke spodbujajo k delu.”
Zato je vredno narediti preskus sosledja
delovanja misic ze zelo zgodaj na Sportni
poti skakalca v daljino in v program tre-
niranja vnesti vaje, s katerimi to napako
popravljamo.

Ce vzamemo, da imajo Stiriglave stegen-
ske misice, ki potekajo po prednjem delu
stegen, mo¢, opisano s 5 enotami, mora-
mo 5 enot moci najti v upogibalkah in zad-
njicnih misicah, ki tako predstavljajo rav-
notezje &tiriglavi misici. Ce upogibalke in
zadnji¢ne misice niso dovolj moc¢ne ali ne
premorejo zadostnega razpona gibanja,
da se uspesno raztezajo, ko se Stiriglave
miSice kréijo, se na delo spravi erector
spinae, misica vzravnalka hrbtenice, in
“kroti” silo stiriglave misice.

Ce ugotovite, da sosledje delovanja ska-
kal¢evih misic ni pravilno, mu lahko poma-
gate z vrsto vaj, ki jih je treba vkljuditi v
ogrevanje, nikakor pa jih ne sme delati po
treningu, ko so miSice utrujene.

Ravnotezje in koordinacija

Pri bolj zapletenih gibih sta nadvse po-
membna skladnost delovanja telesnih de-
lov in ravnotezje. Oboje je treba preveriti
ze na zacetku Sportne poti mladega ska-
kalca. Preskusi in vaje za izpopolnjevanje
obeh so preprosti. V nacrt treniranja je
treba vnesti tudi trening proprioceptorjev



(zivénih koncicev, ki sprejemajo drazljaje
iz misic, kit, sklepnih ovojnic in ravnotez-
nega organa v usesu; gre pravzaprav za
razvijanje obcutka, kje v prostoru se na-
hajajo telesni deli). Proprioceptorji v mi-
Sicah in sklepih skrbijo za podatke, s po-
mocjo katerih nemudoma prilagodimo
ravnotezje.

Za izboljSanje ravnoteznih odzivov dr. Paul
Conneely priporoca naslednje vaje:

¢ napredujemo od polozaja, ko stojimo
na eni nogi z odprtimi oCmi in rokami, vi-
secCimi ob telesu, do polozaja, ko prav
tako stojimo na eni nogi, a imamo zaprte
odGi in na prsih prekrizane roke;

e pocepi v nevtralnem polozaju (stopala
to¢no pod kolki, stopala uslo¢ena), kot v
kolenu je 90 stopinj, pete so na tleh;

* pocepi na eni nogi;

¢ |ovljenje ravnovesja na ravnotezni deski
(odseku krogle, obli del je na tleh, stojimo
na ploskem in lovimo ravnotezje);

¢ hoja peta-prsti;

¢ hoja prsti-peta.

Kljub temu, da bistveno prispevajo k vsem
Sportnim dejavnostim, pogosto zanemar-
jamo razvijanje specificne moci stopalnih
misic. Z omenjenim lovljenjem ravnotezja
na odseku krogle krepimo drobne misice
stopal in gleznjev, ki prispevajo k ravno-
tezju in koordinaciji gibanja nog. Moc¢ne
stopalne misice pripomorejo k dobri teh-
niki odskoka, pa tudi k boljSemu prena-
Sanju sil, ki na nogo delujejo na odskoc¢-
ni deski.

Krepitev teh misic zahteva tudi krepitev
bose noge z vajami, ki jih delamo v meh-
kem pesku:

* hoja po prstih naprej z iztegnjenimi nogami;
¢ hoja po prstih nazaj z iztegnjenimi nogami;
¢ hoja po prstih naprej s pokréenimi koleni;
¢ hoja po prstih nazaj s pokrcenimi koleni;
¢ poskoki po eni nogi (s prsti grabimo pesek
VvV smeri nazaj);

¢ sonozno cikcakanje v obeh smereh (naprej
in nazaj).

Stabilnost trupa

Vecje misice, ki obdajajo hrbtenico in po-
sebej njen ledveni del, skrbijo za ¢vrstost
trupa in ravnotezje vsega telesa. Razvija-
mo jih z vajami, kot sta dviganje trupa v
sedenje iz polozaja leze na hrbtu (kolena
so pokrcena, stopala na tleh - angl. sit-
ups) in po¢epanje. Nepopolni po¢epi na
eni nogi prav tako pripomorejo k stabil-
nosti in ucinkovitosti gibanja. PoCepanje
na eni nogi v nasprotju s sonoznim zaposli
celo vrsto misic, ki pripomorejo h gibanju,
ko je na tleh oprta samo ena noga. Ne le,
da se pri tem novacijo misice agonisti in
antagonisti (ene premikajo del telesa v
eno smer, druge pa jim nasprotujejo),
ampak tudi misice, ki pripomorejo h giba-
nju (sinergisti) in stabilizatorii, ki skrbijo za
stabilnost sklepa, uda ali kakega drugega

telesnega dela, npr. medenice, ki omogo-
¢ajo, da agonisti delujejo ucinkovito.
Ceprav poéep na eni nogi za tek ni najbolj
specificna vaja, ker gre pri njej za mocnej-
Se upogibanje v kolku, kolenu in gleznju,
je povecan razpon gibanja pozitiven, ker
bolj kot obi¢ajno obremenjuje glavne mi-
Si¢ne skupine na ekscentricen nacin.
Gre seveda za iztegovalke goleni, upo-
gibalke kolena in miSice mec¢. PocCep na
eni nogi krepi misice za prenasanije sil, ki
nastajajo pri teku in zmanjsuje nevarnost
poskodb ter povecuje ucinkovitost giba-
nja. Medtem ko so za obvladovanje drze
pomembne vse miSice trupa, pa so za to
funkcijo vendarle najpomembnejse tiste,
ki potekajo v globljih plasteh hrbta in tre-
buha. Pravilna drza med tekalnimi in ska-
kalnimi dejavnostmi lahko poveca sile, ki
jih telo proizvaja in zelo zmanjSa moznost,
da bi se poskodovali. ManjSe miSice Cvrs-
tijo in usmerjajo hrbtenico ter medenico v
pravo linijo, kar pripomore k boljSemu rav-
notezju in stabilnosti. Zato je nujno, da
krepimo tudi najmanjse misice trupa.

Ce se skakalcu poskodbe upogibalke
kolen ponavljajo, se najveckrat zato, ker
si je neko¢ to misico ze poskodoval in je
na mestu poskodbe Sibka. Zdi se, da
predpisani programi krepitve in raztezanja
ne pomagajo, atlet pa ima obcutek, da je
kljub obilnemu raztezanju misica toga,
zakréena. Po natan¢nem pregledu navad-
no ugotovimo Sibko sredinsko stabilnost
medenice, mozno je, da so Sibke iztego-
valke kolka in zavrte trebusne misice, za-
radi Cesar se medenica nagne iz pravilne-
ga polozaja. To opozarja na nestabilnost
trupa; odpravimo jo lahko z vajami s po-
mocjo Svicarske/fizioterapevtske zoge.
Razvijanje gibljivosti

Vsekakor priporoGamo raztezanje misic in
sklepov (stretching). V¢asih ga terapevt
celo predpise. Zato je razumno, da raz-
tezanje postane sestavina preventivnhe
strategije vsakega Sportnika. Z njim tudi
krepimo vezi in kite, ki obkrozajo in utrjuje-
jo sklepe.

Znano je, da raztezanje tik pred vadbo ne
preprecuje nastanka akutnih poskodb.
Vendar veCmesecno redno raztezanje
spodbuja rast misic in po tej poti zmanjsa
nevarnost nastanka poskodb. Z razteza-
njem tudi pove¢amo razpon gibov, v ka-
terem delujejo sile.

Preucevanje poskodb upogibalk kolena je
opozorilo na precejsnje razlike v razponu
gibanja v kolkih pri zdravih in poskodo-
vanih Sportnikih. Znatna razlika je bila tudi
v gibljivosti upogibalk kolena poskodo-
vanih in zdravih skakalcev ter Sprinterjev.
Zato je smotrno, da se raztezamo vsak
dan in da eno enoto treninga na teden po-
svetimo predvsem tej vadbi. Lahko jo
zdruzimo tudi z masazo.

Neka raziskava ugotavlja, da je dovolj en
30 sekund trajajoC razteg vsake misicne
skupine, nekateri strokovnjaki pa pripo-
ro¢ajo 2-3 x po 10 sekund raztezanja.
Logi¢ni temelj 30-sekundnega raztega je,
da se vezivno tkivo bolje odziva na Sibkejsi
in dlje trajajoC razteg kot na silovit in krat-
kotrajen. KrajSa raztezanja priporocajo tu-
di pred in po vsaki enoti treniranja, prav
tako pa serije zamahov z nogami, s kateri-
mi raztezamo in krepimo upogibalke ko-
lena.

Proznosti misic koristi tudi redna masaza
(vsaj enkrat na teden), kar Se posebej ve-
lja za starejSe Sportnike; masazo navadno
predpisujejo tudi po poskodbi upogibalk
kolena. Zaradi sil, ki jih zahteva skok v
daljino, je treba racunati na to, da se bodo
misice slej ko prej uprle. Razponu gibanja
koristi tudi obdelava proZilnih tock (o njih
smo pisali v eni od stevilk prejsnjega let-
nika VD), saj se na ta nacin sprosc¢ajo za-
trdline, ki napovedujejo hujse poskodbe.
Zakrcen in negibljiv hrbet sta pogosta ra-
zloga za nastanek poskodb, z redno ma-
sazo pa lahko ti dve pomanijkljivosti mo¢-
no ublazimo.

S tehniko povezani vidiki

Tek

Trener, ki ho¢e uspesno spremljati teh-
ni¢no izpopolnjevanje svojih varovancev,
mora dobro poznati pravilno tehniko teka
in dejavnike, ki prispevajo k nenormalni
biomehaniki. Svoje skakalce in skakalke
morate posebej pozorno opazovati pri hi-
trem teku, kajti biomehani¢ne nepravil-
nosti se pri Sprintu izraZajo moc¢neje kot
pri poc¢asnejsem teku. Paziti moramo na
naslednje vzroke nenormalne biomeha-
nike:

 slabo obvladovanje trupa (predvsem
trebusnih misic);

* slab nadzor nad srednjo zadnji¢no mi-
Sico (odmikalke);

 zakréene misice (predvsem upogibalke
kolkov);

* togi ali pa prevec gibljivi sklepi - ledveni
del hrbta, krizni¢no-Crevnicni sklep, kolc-
ni sklep;

* razne Sibke tocke;

* telesna drza, navada, tehnika.
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Za ucinkovito delovanje misic in okostja
telo potrebuje ¢vrst temelj, s katerega se
poganja naprej ali navzgor. Ce je v kateri
koli fazi tekalnega koraka preve¢ gibanja,
morajo misice stabilizirati medenico, hkra-
ti pa tudi aktivno delovati. To vodi k poveca-
nemu striznemu ali kroznemu obremenje-
vanju sklepov in strukturnih vezivnih tkiv.
Ce gibanja ni dovolj, Se torej skakalec ni
dovolj gibljiv, je misi¢na dejavnost ne-
uravnotezena in gibanje v sklepu zahteva
vecjo silo.

Tehnike skakanja

Trener mora pozorno opazovati vse ska-
kalne dejavnosti vklju¢no s pliometrijo in
skrbeti, da se atlet giblje tehni¢no pravil-
no. Redno slabo izvajanje vaj privablja
poskodbe, enako pa velja tudi za tehni¢no
nepopolne skoke v daljino s polnim zale-
tom (z maksimalno hitrostjo).

Da bi se $portnik izognil poskodbam, mo-
ra pri skakalnih vajah vedno pristajati na
plosko nogo. Pliometricne vaje je treba
uvajati postopno, zacensi s sonoznimi de-
javnostmi, kjer pristajamo na sprednji del
stopal. Pozneje preidemo k skokom in
poskokom po eni nogi, kjer tehnika pose-
ganja s stopalom naprej in grabljenja v
smeri nazaj omogoca plosko postavitev
stopala na tla. Z izpopolnjevanjem tehnike
moc¢no zmanj$samo vpliv Skodljivih nega-
tivnih (blokirajocih) sil, s katerimi se neizo-
gibno soo¢amo pri odrivu skoka v daljino.

Tehnika dviganja utezi

Skakalec lahko zac¢ne trenirati mo¢ s po-
mocjo olimpijske rocke (in olimpijskih
dvigov) Sele, ko telesno dozori. V dobi, ko
mladi Sportnik Se hitro raste, se moramo
izogibati preobremenjevanju hrbtenice.
Pravilno tehniko dviganja je treba pouce-
vati od mladih nog in pri tem mladostnika
ves ¢as pozorno opazovati. Celo izkuse-
ni Sportniki lahko tehniko poslabsajo, zato
jih je tudi treba pozorno opazovati in pri
dviganju popravljati njihovo telesno drzo.
Dobra tehnika zahteva, da v fazi, ko se
breme vzpenja k bokom, spodnji del hrb-
ta zavzame nevtralno drzo (lordoza). Ce
dvigamo s tehniko potega, trebusne mi-
Sice ¢vrstijo trup. Tudi dviganje v olim-
pijskih tehnikah krepi steber, na katerem
delujejo udi.

12 marec/april 2003

Drugi dejavniki

Obutev si zasluzi posebno pozornost. Pri-
merna Sportna obutev pripomore k stabil-
nosti gleznja in blazi sile reakcije podlage.
VGasih se je treba o obutvi za posameznega
skakalca posvetovati s podiatrom, tj. stro-
kovnjakom za poskodbe in bolezni nog.
Upostevati moramo tudi utrujenost in mrz-
lo vreme. Tehniko moramo vedno vaditi
na zacetku treninga, tako da ne poskusa-
mo dosegati maksimalne hitrosti ali teh-
ni¢ne popolnosti, potem ko so nas ze utru-
dile druge dejavnosti. Medtem ko mrzlo
vreme samo po sebi ne povzroca po-
Skodb, ga je pri treniranju in nastopanju
vendarle treba upostevati. V takih razme-
rah moramo biti posebej toplo oble¢eni in
ogreti se moramo skrbno in temeljito.
Med skoki moramo misSice ohranjati tople.
Ce je vreme mrzlo, si lahko upogibalke
kolen ogrevamo s toplimi oblogami.

Sklep

Vzroki za poskodbe upogibalk kolen so
obce znani. Zato je treba nacrt treniranja
skakalca v daljino skrbno premisiliti in upo-
Stevati morebitno nagnjenost k tovrstnim
poskodbam ter v trening vkljuciti dejav-
nosti, s katerimi jih lahko preprec¢imo.
Posebno pozornost moramo posvecati
pravilni tehniki vsega, kar po¢enjamo,
bremena in intenzivnost pa pove¢amo lah-
ko Sele, ko smo primerno napredovali v
moci in spretnosti. Upostevati moramo
skakalCevo razvojno starost in v skladu s
tem zasnovati nacrt treniranja. Ustvariti
moramo Sirok temelj splosSne moci in kre-
pak trup, pa tudi dobro tehniko Sprinta in
skakanja.

Bolj specificne vidike moci, kakrsna je
npr. elasticna mo¢, moramo razviti, ko ima
atlet Ze Siroko splosno osnovo, s katere
lahko gradi navzgor proti posebnim zahte-
vam svoje discipline. Koordinacijo in ritem
lahko zacnemo vaditi ze z zelo mladimi
skakalci, prav tako tudi gibljivost.

Ko za¢ne skakalec trenirati resno, mora-
mo razviti dobre navade, kot so redno raz-
tezanje misic in sklepov, uporaba masaze
ter skrbno ogrevanje in iztekanje. Tako
bomo zanesljivo zmanjSali pogostost
poskodb misic upogibalk kolen v pozne-
iSih letih.

Catherine Woodruff,

Track Coach 162, zima 2003
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Zakrcene upogibalke
kolen: ali je vlazna
vrocina res boljsa kot

klasicno raztezanje?

Upogibalke kolen, ki potekajo zadaj po
stegnu (misice biceps femoris, semiten-
dinosus in semimebranosus), so nadvse
obcutljive za poskodbe, ki nastajajo pri
teku in Sprintu. Dejavniki, ki prispevajo k
tovrstnim poskodbam, so pomanjkanje
njihove moci, neprimerno ogrevanje pred
napornimi obremenitvami in Cisto navad-
na staromodna utrujenost misic. Tveganje
zveca Se slaba gibljivost teh misic. Raz-
iskave kazejo, da so k tem poskodbam
najbolj nagnjeni tekaci, katerih upogibalke
kolen so zakrCene, in tem se poskodba
Se posebej rada ponavlja. Zato je precej
zanimanja za postopke, s pomocjo katerih
je mogoce izboljsati gibljivost oz. voljnost
teh misic.

Stevilni raziskovalci so prepricani, da si
najbolje lahko pomagamo z raztezanjem
sklepov in njim pripadajo¢ih misic. Med-
tem ko je tak pristop gotovo razumen, pa
prakticne raziskave glede vpliva razteza-
nja na proznost oz. gibljivost upogibalk
kolen ponujajo precej dvoumne rezultate.
Ena npr. ugotavlja, da s 30 sekund traja-
jocim stati¢nim raztezanjem znatno izbolj-
Samo gibljivost, medtem ko druga trdi, da
z zdruzevanjem statiCnega in propriocep-
ticnega raztezanja (pri slednjem misico v
skrajnem polozaju mo¢no napnemo in jo
raztezamo napeto) izboljSamo navor upo-
gibalk, njihove gibljivosti pa sploh ne.

Preskus z vlaino vrocino
Sportniki poskusajo na treningu upogi-
balke kolen “zmeh¢ati” tudi z viazno toplo-
to in pravijo, da jim to dokaj dobro uspe-
va. Zal je s tega podro¢ja malo nadzoro-
vanih znanstvenih raziskav, zato uspes-
nosti “vlaznega segrevanja’ ne moremo
natan¢no razloziti.

Da bi to pomanijkljivost kon¢no odpravili,
so raziskovalci na Teksaski univerzi v Aus-
tinu in Univerzi v Louisvillu v Kentuckyju
opravili raziskavo s 30 nogometasi. Spre-
mljali so njihov za nogomet specificen
kondicijski trening in dviganje utezi; na
teden so naredili tri take enote treninga.
Igralci so bili stari med 18 in 22 let, po-
vpreéno so imeli 8,9% telesnega mascev-
ja in so tehtali 100 kg. Nihce od udele-
zencev si Se nikoli ni poskodoval upo-
gibalk kolen.

V zacCetku so po 15 igralcev naklju¢no na-
potili ali k raztezanju ali segrevanju upo-
gibalk z vlazno vrocino. Segrevali so jih z
oblogami (71° C), zavitimi v vlazen frotir.



Nogometasi so lezali plosko na trebuhu,
obloge pa so jim na nogah pustili po 20
minut. Misice so raztezali v treh serijah s po
30 sekundami staticnega raztezanja. Raz-
tezanje upogibalk je bilo klasi¢no: nogome-
tasi so sedeli na mizi, noge so iztegnili pred-
se in medenico nagnili naprej, kar je imelo
za posledico napetost v misicah, ki poteka-
jo po zadniji strani stegen. Napetost so
ohranjali 30 sekund. To je bila ena serija.
Teden dni pozneje so se spet zbrali v labo-
ratoriju, a tokrat so postopka zamenjali. V
obeh primerih so pasivno gibljivost upo-
gibalk merili s kotomerom. Izpolnili so tudi
vprasalnik s 15 vprasanji, ki je ocenil nji-
hova mnenja glede ucinkovitosti raznih tre-
ninskih in preventivnih postopkov. Vpra-
Salnik je vseboval dve vprasaniji, ki sta
sprasevali po njihovem staliS¢u o upora-
bi vlazne vrocine in raztezanja kot terapije
za zakrcenost upogibalk kolen.

Rezultati

Pokazalo se je, da so z 20-minutnim vlaz-
nim segrevanjem bolje poskrbeli za gib-
ljivost upogibalk kot s tremi serijami po 30
sekund trajajo¢im stati¢nim raztezanjem.
To se je zgodilo kljub temu, da so Sport-
niki - glede na odgovora v vprasalniku -
pricakovali, da bo raztezanje veliko bolj
ucinkovito. Mnenja so se torej nagibala v
prid raztezanju, boljSi rezultat pa je vseeno
dosegla vlazna toplota.

Ceprav obe raziskavi kazeta, da je vlazna
vrocina za “mehcanje” upogibalk kolen
boljsa kot raztezanje, moramo rezultate
razlagati previdno. Gibljivost upogibalk so
merili, ko so Sportniki plosko lezali na mizi,
v kolkih so se pokrcili s pomocjo asisten-
ta, ne z lastno silo. Zato se lahko vprasa-
mo, ali bi bile upogibalke bolj gibljive tudi
v razmerah, ko se nogometasi gibljejo po
igriSCu in so v dinamicnih, tezo prenasa-
joCih polozajih. Spremembe v staticni gib-
liivosti se ne prevajajo avtomati¢no v di-
nami¢no gibljivost.

Poleg tega se nogometasi niti pred upora-
bo vlazne vrocine niti pred raztezanjem
niso posebej ogrevali, ceprav vemo, da
gibljivost lahko izboljS$amo ze samo z
ogrevanjem in je normalen del priprave
pred treningom ali tekmovanjem. Ce bi se
vsi primerno ogreli, je vprasanje, ali bi
vlazna vrocina Se imela kako prednost.
Kaj storiti?

Ali naj skakalci v visino med skoki grejejo
upogibalke kolen? Naj Sprinterji tik pred
startom nanje polagajo vroce vlazne ob-
loge in tako pocnejo tudi med posamez-
nimi kvalifikacijskimi teki? Naj nogometa-
Si med prekinitvami, in ko sedijo na klopi,
pocnejo isto? Bi bilo tako mogoce zma-
njSati stevilo poskodb in morda celo izbo-
liSati dosezke?

Jasnega odgovora ne poznamo, Se zlasti
ne zato, ker si Sportniki Zelijo dinami¢no

in ne stati¢ne gibljivosti (primerno razteg-
livost misic in vezivnih tkiv med gibanjem).
Raziskave, ki bodo vec¢ pojasnile o vplivu
vlaznih vroCih oblog na dinami¢no giblji-
vost, nas Se ¢akajo. Medtem pa lahko
delate klasi¢no vajo za izboljsanje dina-
micne gibljivosti upogibalk - stoje ob steni
(na katero se v zacetku lahko opirate z ro-
ko) 50x zamahnite z nogo tako, kot bi
vozili kolo. Najprej stegno dvignite do
polozaja, ko je vzporedno s tlemi, tu zac-
nite iztegovati koleno - golen poseze na-
prej - in nato z nogo sprosceno zanihajte
nazaj, tako da se zadaj v najvisjem polo-
zaju skoraj popolnoma iztegne. Kolk je pri
priblizevanju skrajni tocki zadnjega zama-
ha skoraj popolnoma iztegnjen. Tu dvig-
nete peto zamasne noge in jo tik ob zad-
njici potiskate naprej. Naprej gre tudi ko-
leno. Ciklus se zakljuci v polozaju, ko je
stegno spet vzporedno s tlemi. Skratka,
dobro staro zamahovanje s spros¢eno
nogo.

Zamahovanje naj bo tekoce, brez sunko-
vitih postankov. Ko tehniko obvladate,
poskusajte zamahovati s frekvenco 12
zamahov v 10 sekundah. Vajo lahko po-
zneje delate tudi s srednje mo¢nim elas-
ticnim trakom. En konec pripnete na gle-
zenj, s katerim zamahujete, drugega pa
na nepremicen predmet v visini kolen.
Razdaljo od nepremi¢nega predmeta pri-
lagajajte in s tem spreminjajte napetost
elasticnega traku. Ko zamahujete naprej,
elastika nogo pospesi. Tako boste upo-
gibalke prisilili, da se bodo okrepile in
postale Se bolj prozne.

Jim Bledsoe, Sports Injury Bulletin
§t. 27, marec 2003

PRAKTICNA TERAPIJA

Rehabilitacija
upogibalk kolena

Upogibalke kolen potekajo po zadnji
strani stegen. Najbrz vsak pozna koga,
ki ga je ob nenadnem Sprintu “speklo”
v stegnu ali je v televiziiskem prenosu
videl sprinterja, ki je bolece spacil obraz
in po eni nogi odskakal s steze. Fizio-
terapevt Chris Mallac nas bo poucil,
kako obnovimo uporabnost misic, brez
katerih pri hitrem teku pac ne gre.
Vecina ravnanj s poskodbami upogibalk
temelji na tehnikah “stare Sole” in ne na
praksi, podprti z otipljivimi dokazi. Reha-
bilitacijo upogibalk kolena dolo¢ajo tudi
razlicne zahteve posameznih Sportov.
Sprinterii, ki potrebujejo vrhunsko hitrost
izraZzeno v ravni ¢rti, izkazujejo drugacne
funkcionalne potrebe kot npr. nogometa-
Si, ki morajo s hitrostjo, sicer nekoliko
nizjo od maksimalne, nenehno spremi-
njati smer teka.

Prvi ukrep

Vsi $portnomedicinski u¢beniki imajo po-
glavje o prvem ukrepu po poskodbi. Naj-
pomembnejsi postopek pri zacetnem rav-
nanju s poskodbo mehkih tkiv je hlajenje
z ledom, pri Cemer pa moramo poskodo-
vano misico premikati. Postopek ime-
nujemo Kkriokinetika. To po¢nemo tako,
da sedimo in imamo vrec¢ko z ledom pod
stegnom, kjer je poSkodovana misica,
nogo pa iztegujemo ter kr¢imo v kolenu
ter tako hlajeni del ves Cas gibliemo. To
poc¢nemo lahko do obcutka blagega ne-
ugodija. S tem smo zadostili prvemu cilju,
tj. zmanjsamo oteklino in poznejsSo pod-
plutbo, z gibanjem pa preprecimo nasta-
nek “ledene brazgotine”. To je pojav, pri
katerem se povrsinska ovojnica zlepi s
spodaj leze¢im misicnim tkivom in ovira
polzenje celotne misice v odnosu do ovoj-
nice, ki jo obdaja. Rezultat je miSica, ki se
pri kréenju giblje skupaj z zlepljeno ovojni-
co. Najhitrejsi nac¢in, da povzro¢imo to-
vrstno zabrazgotinjenje je, da z ledom ta-
remo poskodovani del, misico pa pri tem
drzimo popolnoma negibno.

Preden pri poskodbi upogibalk uporabite
led, se morate prepricati, da res gre za
lokalno migi¢no poskodbo. Ce z ledom
hladite bolecino zivénega izvora, ki je ne
spremlja misi¢na patologija, samo Se po-
vecate refleksno napetost misice in po-
vzrocCite Se hujse “ledeno” brazgotinjenje.

Ldravljenje z zdravili

Od srede 90-tih let je uporaba nesteroid-
nih protivnetnih zdravil sporna, kajti tedaj
so raziskovalci ugotovili, da zavirajo ce-
vdusenje nad temi zdravili moramo kroti-
ti, Se posebej se moramo ogibati COX-1
inhibitorjem (npr. diclofenacu in ibupro-
fenu). Pravijo, da najnovejSi COX-2 inhibi-
torji (npr. celecoxib in rofecoxib) res mini-
malno zavirajo celjenje in jih zato pri vnet-
jih priporocajo bolj kot analgetike.

Ldravljenje mehkih tkiv

Kakrsno koli zdravljenje, ki zmanjSuje mi-
Sicno napetost upogibalk kolena (pa naj
gre za zivéno ali misicno patologijo), je
koristen pripomocek pri odpravljanju to-
vrstnih poskodb. Sem sodi kakrsna koli
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masaza mehkega tkiva ali injekcije v “pro-
zilne tocke”, tj. na dotik obcutljive vozlice,
ki jih je ¢utiti pod prsti na mestu po-
Skodbe.

Ponovna krepitev miSice
Najpomembnejsa prvina pa je rehabilitaci-
ja pravih misi¢nih poskodb. Ko pri razteza-
nju in kréenju ne ¢utimo ve¢ bolecine, je
treba upogibalke neposredno obremeni-
ti in s tem povecati natezno ¢vrstost tkiva,
ki se celi, in razvijati odpornost proti utru-
jenosti v novo nastalem brazgotinskem in
misicnem tkivu upogibalke.

Z neposredno rehabilitacijo zacnemo, ko
gibanje skozi celoten razpon in preskus
modi misice nista veé bole¢a. Stevilo po-
novitev, serij in vrsto vaj dolo¢a odziv mi-
Sice narazteg in kréenje. Ce npr. pri “mo-
stu” s stegnjenimi nogami, ki ga delamo
v opori na rokah in peti poskodovane no-
ge, ne ¢utimo ve¢ bolecine, medtem ko
jo pri enaki vaji z nogo, pokrceno v kole-
nu, ¢utimo, lahko prvo uvrstimo na spisek
rehabilitacijskih vaj, druga pa mora Se
nekaj ¢asa pocakati.

Rehabilitacije se lotimo takole: najprej 10
minut umirjeno poganjamo pedale stacio-
narnega vadbenega kolesa, temu pa naj
sledi 5 minut blagega raztezanja (npr.
predkloni z iztegnjenimi koleni, predkloni
v sedenju na tleh ali na klopi z iztegnjeni-
mi koleni). Vrstni red rehabilitacijskih vaj
in nacin napredovanja naj bosta nasled-
nja:

“Most” s pokrcenimi koleni (pete na
tleh) - 5 s zdrzite v pokréenem polozaju,
popustite in spet ponovite (5x). Zahtevnost
povecujete tako, da delate most samo z
oporo na peti poskodovane noge in da v
vadbenem polozaju vztrajate vedno dlje.
Most s petami na stolu in iztegnjenimi
nogami - 5 s zdrzite v pokréenem polo-
Zaju in vse skupaj ponovite 5x. Zahtevnost
povecate tako, da ste oprti samo na po-
Skodovano nogo. Kot v kolenu spreminjaj-
te od popolnoma odprtega (iztegnjene
noge) do pravega (kot v kolenu 90 sto-
pinj). Most lahko delate na fizioterapevt-
ski/Svicarski zogi.

Upogibanje kolena zoper odpor -
LeZite plosko na trebuhu, okrog gleznja si
ovijete elasti¢ni trak. Vaja sestoji iz krat-
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kotrajnih zadrzevanj pri razli¢nih kotih v
kolenskem sklepu. Pri vedno ostrejsih
kotih (bolj upognjenem kolenu) se varujte
kréev. Vajo lahko otezite tako, da jo delate
na napravi za razvijanje moci upogibalk,
kjer postopno povecujete odpor.
Suvanje s petami proti zadnjici - Leze
na trebuhu blago krcite nogo proti zadnjici
in jo nato iztegnite. V zacetku vajo delajte
pocasi, napredujete pa tako, da postaja
vedno bolj “balisticna”, torej sunkovita.
Zahtevnost povecujemo tako, da najprej
plosko lezimo na tleh, pozneje pa na po-
stelji s kolki, pokréenimi pod kotom 90
stopin;.

Opozorilo, ¢e rehabilitacijske vaje delate
za poskodbo zivénega izvora. Ce je tezava
z upogibalkami njihova pove¢ana nape-
tost, lahko ponavljanje vaj napetost Se
poveca in pocutje Se poslabsa (upogi-
balke se se bolj zakr¢ijo). V takem prime-
ru je zato bistveno pomembno, da zdrav-
nik oceni, ali gre za pravo misi¢no po-
Skodbo ali pa je napetost zivEnega izvora.
Ne smemo namre¢ enostavno predpo-
stavljati, da so vse tezave v zvezi z upogi-

zato treba “rehabilitirati”.

Rehabilitacijski tek

Naslednji rehabilitacijski postopek velja za
natrgana ali strgana misi¢na vlakna in za
poskodbe zivénega izvora. Ce so po-
Skodbe misi¢ne, rehabilitacija traja dlje.
Kakor hitro lahko poskodovani Sportnik
hodi brez bolecin, lahko za¢ne tudi teci.
Toda tekalni postopek je treba nadzoro-
vati in mora slediti zelo skrbno dolo¢ene-
mu nacrtu. Ko ga poskodovancem raz-
lozite, bodo dojeli, da tek po zelo speci-
ficnih merilih ne dopus¢a moznosti, da bi
se ponovno poskodovali. Izlociti je npr.
treba hiter obrat, da bi se pognali v lov za
nasprotnim igralcem, ali poseganje po
70gi, ki se kotali po tleh. Veliko tezje se je
namre¢ poskodovati v nadzorovanih oko-
lis¢inah. Sledec¢ temu nacelu lahko Sport-
nik zacne s specificno rehabilitacijo za
svojo Sportno disciplino, upostevaje na-
slednji postopek.

Kaj storiti

Na ravni tekalni povrsini (nogometno igris-
Ce ali atletska steza) 90-metrsko razdaljo
razdelite v 3-krat po 30 m. Prvi pas je po-
spesevalni, drugi ohranjevalni, zadnji pa
pojemalni. Sportnik lahko te¢e s kakrsno
koli hitrostjo - edino merilo je, da ga pri
teku poskodovana misica ne boli oz. ne
sme &utiti, da ga “veze”. Ce upogibalke
Cuti Ze prijoggingu, naj se zaveda, da Cas
za rehabilitacijski trening se ni prisel.
Osebna ocena stanja je najpomembnejsa
prvina te vaje. Zato mora med poskodo-
vancem in terapevtom vladati popolno
zaupanje in razumevanje.

Ogrevati se ni treba, ker to nalogo opravi-
mo s prvimi teki. Na opisan nacin prete-
¢emo 90 m. Nazaj hodimo. Hitrost znotraj
take rehabilitacijske enote teka lahko na-
rasca, vendar le dokler zados¢amo opisa-
nemu subjektivnemu merilu (ocena ali nas
misica boli oz. veze). Po stirih tekih po 90
m si privos¢imo 5 minut pocitka, nato se-
rijo Stirih tekov ponovimo. Skupno Stevilo
tekov naj bo odvisno od Sporta in ravni, na
kateri Sportnik nastopa. Vrhunski nogo-
metas lahko npr. brez zadrege naredi 5
serij po 4 teke. Koli¢ina teka ni bistvena,
glavni kriterij ostaja obcCutek, da nas ni¢ ne
boli in veze. Ce tedemo z bole¢ino ali z
obc¢utkom, da so upogibalke “zadrgnje-
ne”, se bodo takoj odzvale in se Se bolj
zakrcile. Ce pa bolecine in obdutka zveza-
nosti ni, je obicajno vsak naslednji tek hi-
trejsi, ker se upogibalke vedno bolj spros-
¢ajo.

Kaksen cilj imamo

Kon¢ni cilj je, da naredimo vse serije te-
kov in da najmanj zadnjih osem (2x4) pre-
te¢emo z maksimalno hitrostjo. To lahko
dosezemo po 2 do 3 dnevih ali pavenem
tednu. Ko je za nami tudi to, pospesevalni
in pojemalni pas skrajsamo na 20 m,
medtem ko ohranjevalni ostaja dolg 30 m.
Ta naj bi bil kon¢no maksimalno hiter. Ko
smo na tej stopniji, pospesevalni in poje-
malni pas skrajSamo na 10 m.

S tem stopnjevito preskusamo vec vidikov
upogibalk. Prvi¢, ali so kos obremenitvi
kréenja (pri teku z maksimalno hitrostjo)?
Drugi¢, ali so kos utrujanju s tako obre-
menitvijo (kako se obnasajo po 12, 16,
20 tekih)? In koncno, ali so upogibalke
kos hitrim spremembam v silovitosti
kréenja (pri hitrih pospeskih in pojemkih)?

Zadnja faza

V zadniji fazi rehabilitacije postopno doda-
jamo prvine, ki so specificne za posamez-
nikov Sport (igro), kot so npr. sklanjanje in
pobiranje zoge s tal v hitrem teku, brca-
nje, Se posebej brcanje na daljSo razda-
ljo, stopanje vstran pri veliki hitrosti in
koncno stik z nasprotnikom ter preigra-
vanje. Ko Sportnik lahko vse to po¢ne, ne
da bi ga stegno bolelo ali kakor koli veza-
lo, je pripravljen, da se vrne na tekmoval-
no prizoris¢e in v neokrnjen trening.
Najbolj dragocena stvar v zvezi z rehabi-
litacijskim tekom za upogibalke kolen je
dejstvo, da ga lahko izvajamo vsak dan. V
tem se upogibalke kolena razlikujejo od
drugih misic spodnijih udov, ki jih ne more-
mo trenirati vsak dan.

Obicajen urnik rehabilitacijskega teka je
naslednji: fizikalna terapija 0z. masaza
zjutraj, sledi krepitev in raztezanje (e je
potrebno); zgodaj popoldne je na vrsti
rehabilitacijski tek, nato hitra ocena razpo-
na gibanja in preskus moci, pa hitra masa-



za za pretok krvi in kon¢no hlajenje z le-
dom. Temu lahko pozno popoldne ali zgo-
daj zvecer sledi Se krajSa enota krepitve
in raztezanja.

Zavedati se moramo statistike, ki velja za
Sportne poskodbe. 25% poskodb se
ponovi v prvih stirih tednih po popolni po-
novni vkljucitvi v Sport. Zato je treba s fi-
zioterapijo, masazo, krepitvijo in razteza-
njem nadaljevati Se nekaj ¢asa po tistem,
ko Sportnik spet zacne nastopati normal-
no. Vsakodnevno spremljanje razpona
gibanja in moci lahko osvetli morebitne
grozece ponovne tezave. VeS¢ terapevt
pogosto zazna spremembe v miSici, Se
preden sportnik za¢uti funkcionalne ome-
jitve pri igranju ali treniranju.

PatoloSke spremembe upogibalk
kolen

¢ natrgane ali strgane upogibalke (stop-
nje od 1-3)

¢ sindrom pretesne misi¢ne ovojnice

¢ miSicne zmeckanine/obtol¢enine

Spremembe nevroloskega izvora

o krci

¢ neugodna mehanika zivénih ovojnic

* zveza z ledveno hrbtenico

e zveza s krizni¢no-Crevnicnim sklepom
¢ prozilne to¢ke (zadnjicne misice, velika
pritezalka

Drugo

e hruskasti sindrom

¢ bedrno-zadnji¢ni burzitis

¢ prizadetost zivca na izhodiscu

e tumorji

¢ odkrhnjena sedni¢na gréa

Chris Mallac, Sports Injury Bulletin
st. 26, februar 2003

REHABILITACIJA
Tehnike psihi¢nega
prilagajanja

na poskodbo,

ki Sportnika najhitreje
popeljejo nazaj

v sredisce dogajanja

Ceprav rehabilitacijo radi pojmujemo kot
predvsem “fizicno” dogajanje, ima vendar-
le veliko plati in poleg kirurgov in fiziote-
rapevtov vkljuuje Se prehranske stro-
kovnjake, trenerje, Sportne fiziologe in Se
koga.

V preteklem desetletju so raziskovalce
zacCeli zanimati psihi¢ni odzivi Sportnika na
poskodbo. V zvezi s tem se je nabralo zna-
nje o psihi¢nih prilagoditvah Sportnikov v
¢asu, ko so poskodovani in o poznejSem
vplivu teh prilagoditev na njihovo dusevno
stanje in privrzenost rehabilitacijskim pro-

gramom. Ceprav bi bilo najbolje, da bi
psihi¢no oporo poskodovanim Sportni-
kom nudili poklicni psihologi, pa jo v prak-
si najpogosteje neformalno nudijo kar fi-
zikalni terapevti. Ceprav vecina slednjih
meni, da so psihicne sestavine poskodb
zelo pomembne, pa nedavne raziskave
kaZzejo, da se na tem podrocju pocutijo
omejene in menijo, da bi potrebovali se
dodatno usposabljanje. Raziskava, ki je
imela opraviti s pogledi pacientov, je po-
kazala, da so imeli poSkodovani Sportniki
obcutek, da fizikalni terapevti in drugo
zdravstveno mostvo ni zavestno uposteva-
lo ¢ustvenega vpliva poskodbe na Sport-
nika.

Pregled izsledkov

Namen c¢lanka je pregledati ugotovitve
Studij, ki so se lotile psihi¢nih vplivov po-
Skodbe na poskodovanca.

Kot nekdanji $portnik, ki sem v zacetku
90-tih let prestal resno poskodbo kolena,
se povsem zavedam telesnega in psihic¢-
nega popotovanja, na katerega se z reha-
bilitacijo odpravi poSkodovani Sportnik. V
mojem primeru je 10-mesecna doba po
operaciji prednje krizne vezi vsebovala
tako padce kot vzpone, napredek, naza-
dovanje in kon¢no vrnitev v Sport. Zame
so bili najpomembnejsi dejavniki, ki so
pripomogli k mojemu napredovaniju, fizio-
terapevti, spodbude iz okolja, mo¢na not-
ranja motivacija, in kar je najpomembnej-
Se, postavitev ciljev in njihovo doseganije.
Cilji so mi pomagali, da sem se osredo-
tocil na tisto, kar je bilo nujno storiti, da bi
dosegel glavni cilj, tj. vrnitev v aktivni
Sport. Ti cilji so v ¢asu, ko sem se po-
grezal, krepili mojo motivacijo in mi poma-
gali, da sem razmisljal pozitivno. K tem
vsebinam se bom Se povrnil in navedel
nekaj primerov, kako ohranjati motivira-
nost v ¢asu dolgotrajne rehabilitacije, naj-
prej pa moramo razumeti Sportnikov za-
¢etni psihi¢ni odziv na dejstvo, da se je
poskodoval.

Bridko razocaranje

Ce se $portnik resno poskoduije in se mo-
ra zaradi tega za dlje ¢asa umakniti iz
Sporta, skoraj gotovo zabrede v Custvene
tezave. Raziskovalci menijo, da gre po
poskodbi navadno za petstopenjski pro-
ces:

* zavraCanje;

* jezo;

e potrtost;

¢ in konéno za sprijaznjenje s poskodbo
in ponovno organiziranje.

Ko je zaCetni pretres mimo, zacne posko-
dovani Sportnik navadno podcenjevati
resnost poskodbe. Ko skoda postaja ved-
no bolj ocitna, pretres nadomesti jeza,
usmerjena navznoter, zoper samega se-
be, ali navzven, uperjena proti drugim.

Odzivi so razliéno burni, kar je odvisno od
osebnih dejavnikov in dejavnikov okolja,
Se zlasti pa so lahko moc¢ni pri posa-
meznikih, katerih identiteta tako reko¢ v
celoti temelji na “biti Sportnik”. lzguba
obcutka identitete zaradi nezmoznosti, da
nastopas ali treniras, lahko povzroc¢i hudo
stisko.

Potem ko ga preplavi jeza, poskusa po-
Skodovani Sportnik neprijetno dejstvo
omiliti z izmisljanjem opravicljivih razlogov.
Tako se brani pred bolec¢o realnostjo.
Zaobljubi se, na primer, da bo, ¢e bo hitro
okreval, treniral Se posebej trdo ali bil
posebej prijazen z ljudmi, ki ga obdajajo.
Soocanje z realnostjo in jasno spoznanje
posledic poskodbe ga lahko potre, saj
postane njegova prihodnost negotova.
Poudariti pa moramo, da depresivnost ni
neizogibna in je v nedavnih raziskavah
odziva, ki ga opisujemo kot bridko razo-
Caranje, niso odkrivali v vseh primerih.
Koncno Sportnik sprejme stanje kot je in
vso pozornost usmeri v rehabilitacijo ter
vrnitev na Sportno prizoris¢e. Ta stopnja
oznacuje prehod od ¢ustvenega odziva-
nja k resevanju problemov, ko spozna, kaj
mora podeti, da bo hitro okreval. Casov-
na lestvica popotovanja skozi te stopnje je
lahko zelo razlicna, kajti nazadovanje v
postopku rehabilitacije lahko povzroci Se
nadaljnje Gustvene motnje. Ce so po-
Skodbe hude in zdravljenje ter Custveni
odzivi dolgotrajni, bi utegnila koristiti po-
moc klinicnega psihologa.

Strah pred ponovljeno poskodbo
Ce ste na stranskem tiru in imate veliko
Gasa, da pestujete zaskrbljenost, lahko
pride Se do drugih odzivov. Lepo Stevilo
poskodovanih Sportnikov poroc¢a o strahu
pred ponovno enako poskodbo, zaskrb-
ljienosti in dvomih, da so sploh zmozni
okrevati. Novejsa Studija, ki je preucila
osebne izkusnje Sportnikov, ki so si po-
Skodovali prednjo krizno vez v kolenu, je
odkrila strah pred ponovno poskodbo
predvsem pri tistih, ki niso dovolj vestno
izpolnjevali nalog rehabilitacijskega pro-
grama. Strah te vrste lahko povezemo z
usihanjem samomotiviranosti in z obna-
Sanjem, za katerega je znacilno izogibanje
namesto voljno pristopanje k stvarem. To,
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kar se nam pri poskodovanem Sportniku
zdi pomanjkanje motiviranosti, je pravza-
prav lahko znamenje Gustvene stiske. Ce-
prav so ta odkritja le kvalitativni podatki, bi
bilo dobro, da bi prihodnji raziskovalci
ugotouvili, ali bi posredovanje za zmanjSa-
nje strahu pred ponovno poskodbo ne pri-
pomoglo k vecji privrzenosti Sportnika
programu rehabilitacije.

Prilagajanje na poskodbo

Vecina poskodovanih Sportnikov se ven-
darle ne potaplja v negativna ¢ustva, am-
pak so okolis¢inam kar dobro kos. Pozi-
tivni prilagoditvi na nove razmere pomaga,
Ce ¢im bolj odpravimo negotovosti v zvezi
z rehabilitacijo in okrevanjem. Psihologi
pojmujejo negotovost kot enega glavnih
povodov za anksioznost, tj. obcutek tes-
nobe, toda ¢e poskodovanca o poskod-
bi temeljito pou¢imo in mu pojasnimo tudi,
kaj vse lahko pricakuje med rehabilitaci-
jo, jo lahko mo¢no omilimo ali celo po-
vsem odpravimo. Ceprav se posamezni-
ki razlikujejo glede odziva na poskodbo in
tudi glede tega, koliko informacij potre-
bujejo, je najbrz najbolje, da Sportnika
pripravimo na tegobe, ki jih prinasa prob-
lem. Sportni psihologi podobno ravnajo
pri svetovalnem delu in menijo, da s tem,
ko prizna, da tezave so, Sportnika nepre-
dvideni dogodki ne oplasijo.

Sportna psihologa Daniel Gould in Robert
Weinberg menita, da moramo poskodo-
vanemu Sportniku posredovati priblizen
¢asovni potek doseganja dolocenih ciljev
rehabilitacije. Npr., ¢e stvari potekajo po
nacrtu in se Sportnik zvesto ravna po pro-
gramu rehabilitacije, bo 4. teden (v do-
loGenem primeru) Ze lahko vadil na stacio-
narnem vadbenem kolesu. Ta vednost mu
pomaga ohranjati motiviranost za delo. V
¢asu moje rehabilitacije mi je vrsta jasnih
ciliev pomagala, da sem ves ¢as pozitivno
stremel k napredovanju. Ti cilji so bili:
ponovno pridobiti celoten razpon gibanja
v sklepu, hoja brez opornice, plavanje,
kolesarjenje, tek po travi in vrnitev na igris-
¢e (sanjski cilj). To so dobri primeri vmes-
nih - razvojnih - ciljev, ki so kamni, po
katerih stopamo proti sanjskemu cilju. Z
opisanim pristopom premagujemo dvo-
me, ki lahko vzniknejo, ¢e je nas pogled
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ves ¢as usmerjen samo v daljavo k sanj-
skim ciljem. Vmesni cilji nas usmerijajo k
vsakodnevnim prizadevanjem. Kratkoroc¢-
ni cilji so tudi vaje, ki jih poskodovancu za
vsakodnevno rabo predpise fizioterapevt.
Z doseganjem ciljev se krepi Sportnikovo
samozaupanje.

Predstavljajte si stopnisce

Kako deluje omenjeni postopek, si najbo-
lie predstavljamo s podobo stopnisca,
kjer so posamezne stopnice delni cilji re-
habilitacije, vrh stopnic pa je sanjski cilj.
Da bi poSkodovanca povsem “potegnili” v
proces, je najbolje, da ga navdusimo za
belezenje in graficno spremljanje napred-
ka. Zelo pomembno se je ves ¢as zave-
dati, kako dale¢ proti vrhu stopnis¢a smo
pripotovali. Spremljanje in vrednotenje
postopkov je pomembno, prav tako pa
tudi ponovna nastavitev ciljev, ki jih je v
predvidenem c¢asu ali prelahko ali pa
pretezko doseci. V rehabilitaciji nikakor
ne bi smeli podcenjevati psiholoske oce-
ne napredovanja. Neka nedavna raziska-
va ugotavlja, da terapevtova podpora in
obcutek napredka pri izvajanju vaj mo¢no
vplivata na udelezbo na urah rehabilitacije.
Neka druga raziskava s Sportnimi fiziote-
rapevti ugotavlja razliko med Sportniki, ki
s0 slabo ali dobro prenesli poskodbo. Ti-
sti, ki so bili voljni poslusati in so ohranja-
li pozitiven odnos do rehabilitacije ter bili
notranje motivirani, so bili seveda uspes-
nejsi.

Kako ugotovimo, ali se je
sportnik prilagodil na poskodbo
Ce znamo odkriti $portnike, ki se ze zgo-
daj ne prilagodijo na dejstvo, da so se
poskodovali, lahko poskrbimo za ustrez-
no pomo¢. Eno od znamenj je, da niso
voljni sodelovati ali da rehabilitacijskemu
programu ne sledijo dosledno: eni nam-
re¢ delajo premalo, drugi pa se prevecC
priganjajo. Fizioterapevti menijo, da je
nepripravljenost sodelovati pomemben
vzrok nepopolnega okrevanja po poskod-
bi. Neka raziskava opisuje odzive Sportni-
kov, ki so se zelo tezko sprijaznili z de-
jstvom, da so se poskodovali. Ti so:

e jeza in zmedenost;

e obsedenost z vprasanjem, kdaj bodo
spet lahko normalno nastopali;

e zavracanje (poskodba ni ni¢ posebne-
ga);

e pretirano hvalisanje o dosezkih;

¢ hitro spreminjanje razpolozenj;

e vdanost v usodo (ne glede na to, kaj
bom storil, se stvari ne bodo izboljsale);
e pritozevanje nad manjsimi telesnimi te-
gobami.

Se posebej moramo biti pozorni na $port-
nike, ki skoraj obsedeno sprasujejo, kdaj
bodo lahko spet normalno nastopali. Zelja
po okrevanju je zdrava, toda nekateri pre-

cenjujejo svoje sposobnostiin s pretirano
zagnanostjo tvegajo, da se bodo ponovno
poskodovali. Ko sem si zdravil koleno,
sem naletel na znacilen primer smucarke,
ki si je strgala prednjo kolensko vez in so
ji naredili rekonstrukcijo. Ko je v prisot-
nosti fizioterapevta prvi¢ lahko poganjala
pedale stacionarnega vadbenega kolesa,
se je ustela v oceni, kako dalec je z okre-
vanjem. Prva vadba na kolesu je trajala
samo 10 minut, a jo je oc¢itno pojmovala
kot zeleno lu¢ za bolj intenziven trening.
Ne da bi se posvetovala s terapevtom, je
le nekaj dni potem, ko je prvi¢ sedla na
stacionarno kolo, na cestnem v enem ko-
su prekolesarila 30 km. Koleno ji je otek-
lo, razpon gibanja se je zmanjsal in reha-
bilitacija se je podaljsala.

Optimisti in pesimisti

Prilagajanju lahko skodi ali pomaga sam
tip osebnosti poSkodovanca. Nekateri
ljudje zaznavajo negativne pripetljaje, ki
S0 zunaj njihovega nadzora, kot notranje
(“sam sem kriv’), stalne (“nikoli ne bo
bolje”) in globalne (“vplivalo bo na vse,
kar po¢nem”). Tako razmisljanje imenu-
jemo pesimisticni razlagalni slog, in neka-
teri so k njemu nagnjeni bolj kot drugi.
Primerjajmo ta Custva z bolj optimisti¢nim
pristopom (“ni¢ nisem mogel storiti, a
poskodba se bo pozdravila in ne bo vpli-
vala na druge dobre plati mojega zivlje-
nja”), in takoj lahko jasno vidimo, kaj ovi-
ra napredek, in kolikSna je psiholoska
Skoda, ki si jo sam dela pesimist.
Raziskave kazejo, da je pesimizem pove-
zan z nenehno stisko, ki sledi hudim iz-
gubam. Ko so raziskovalci preucevali lju-
di, ki so jih zadele hude izgube v orkanu,
so ugotovili, da ¢lovekovega stanja ne
doloca dejstvo, koliko je izgubil, ampak
kako o izgubi razmislja. V tem primeru je
posebej nujna podpora okolja in izziv ne-
racionalnim prepri¢anjem in negativnim
miselnim procesom.

Pesimisti¢no razmisljanje lahko odlusci-
mo z razumno razclenitvijo okolis¢in, s
katero pomagamo Sportnikom, da razisce-
jo lastna Gustva in pomene, ki jih dajejo
svojemu trenutnemu stanju. Pomaga lah-
ko besedna spodbuda in preoblikovanje
Sportnikovih negativnih izjav v bolj optimi-
sticne pozitivne, ki jih ponavlja kot del
notranjega dvogovora (samo-pogovor).
Tako se izgladi pozitiven pristop k rehabi-
litaciji. Nemoc¢ in obup izrazajoci stavki kot
“nikamor se ne premika” ali “nikoli ne bom
pridobila prejSnjega razpona gibanja”’ se
lahko preoblikujejo v bolj pozitivhe alter-
native, npr. “Malo sem Ze napredovala in
¢e bom trdo delala, se bo prvotni razpon
giba kon¢no povrnil.” Za Sportnika, ki naj
bi redno ponavljal pozitivne trditve, se lah-
ko zgornja stavka skrajsata v “Z zvestobo
programu bom pridobila nekdanjo giblji-



vost”. Namesto da bi bil negativen, je tak
notranji dvogovor poucen in spodbujajoc.
Ponavljanje je klju¢ do uspeha. S¢asoma
bo zacel poskodovani Sportnik negovati
bolj pozitivna prepri¢anja in pricakovanja.
Uveljavljeni tehniki - zastavljanje ciljev in
pogovor s samim seboj - sta v postopku
rehabilitacije med najpomembnejSimi. Po-
vezani sta z vecjo zvestobo programu re-
habilitacije in s hitrejSim okrevanjem.
Sportnik lahko psihi¢ne posledice po-
Skodbe cuti Se dolgo po tistem, ko je fi-
zicne ze odpravil. Za to je pri Sportniko-
vem napredovanju od rehabilitacije k polni
udelezbi v Sportu posebej pomembna vlo-
ga fizioterapevta ali trenerja. Tako dose-
zek kot samozaupanje poskodovanega
Sportnika sta verjetno slabsa kot pred po-
Skodbo, zato si je treba tudi glede tekmo-
valnih rezultatov cilje razvrstiti po zah-
tevnosti. Od ¢asa do ¢asa se zgodi, da
okolis¢ine, v katerih je prislo do poskod-
be, obujajo negativne spomine in pri¢a-
kovanja, preko katerih mora Sportniku
pomagati Sportni psiholog.

Lee Crust, Sports Injury Bulletin
§t. 27, marec 2003

DUSITEV IMUNSKEGA
SISTEMA

Ali lahko z jemanjem
ogljikovih hidratov
med vadbo

in dodajanjem cinka
prehrani odZenemo
bolezen?

Zahteven trening lahko korenito izboljsa
Sportnikovo specifi¢no pripravijenost, lah-
ko pa slabi delovanje obrambnega siste-
ma organizma, zaradi Cesar ga izpostav-
lia nevarnosti okuzb, te pa negativno vpli-
vajo na kakovost in koli¢ino treninga in mu
lahko celo onemogocijo nastopanje.
Neprimerna prehrana lahko posteno za-
plete negativen vpliv napornega treniranja
na imunski sistem. Tako Sportniki, ki v
celoti gledano jedo premalo ogljikovih
hidratov, trpijo zaradi povecanja koncen-
tracije stresnih hormonov v krvi, ki zavira-
jo delovanje imunskega sistema. Tudi
druge pomanjkljivosti v prehranjevanju,
predvsem pomanjkanje beljakovin in raz-
nih vitaminov ter mineralov (Se posebej
zeleza, cinka in vitaminov B-kompleksa)
slabijo delovanje telesne obrambe. Ce
skupaj delujeta zahteven trening in slaba
prehrana, se Sportnik prav tezko izogne
bolezni.

Seveda lahko poveca verjetnost, da bo
ostal zdrav, tako da se hrani s primerno
kolicino ogljikovih hidratov, beljakovin in
mascob, pa tudi vitamini, minerali, pre-
hranskimi vlakninami in antioksidanti. Pre-
hranski strokovnjaki predlagajo Se nekaj:
med intenzivnimi in dlje trajajoc¢imi trenin-
gi naj Sportniki uzivajo ogljikove hidrate.

Celice ubijalke

V $portu uzivanje ogljikovih hidratov med
dolgotrajnimi naprezanji razumemo pred-
vsem kot dosezke izboljSujocCo strategijo,
toda dokazi za trditev, da gre pravzaprav
tudi za podporo imunskemu sistemu, so
zelo prepricljivi. Dejstvo namrec je, da je
glukoza zelo pomembno gorivo za celice
imunskega sistema, med temi tudi za spe-
cializirane bele krvni¢ke imenovane limfo-
citi, nevtrofilci in makrofagi. Laboratorijski
poskusi kazejo, da je Stevilo belih krvnick
v celoti odvisno od koncentracije glukoze;
Ce je koncentracija le-te majhna, se bele
krvnicke razmnozujejo pocasi. To je lah-
ko eden od razlogov, zakaj pri Sportnikih,
ki ne uzivajo dovolj ogljikovih hidratov,
proizvodnja protitelesc pesa, prav tako pa
tudi limfocitov in naravnih celic ubijalk (te
celice so zelo pomembna sestavina imun-
skega sistema; znanost trdi, da so spo-
sobne neposredno napasti in uniciti z vi-
rusi okuzene celice in tudi maligno tkivo).
Uzivanje ogljikovih hidratov med napornim
ali dolgotrajnim treningom spreminja tudi
splosno znani porast glavnega stresnega
hormona kortizola v krvi, do katerega pri-
haja po napornem treningu. V zelo kako-
vostni, nakljuc¢ni, dvojno slepi, s place-
bom nadzorovani raziskavi s 30 izkuseni-
mi maratonci, ki so pred 150 minut traja-
joCim tekom na tekodCi preprogi z inten-
zivnostjo 77% VO,max popili 750 ml 6-
odstotnega ogljikohidratnega napitka,
nato pa med dve uri in pol trajajo¢im na-
prezanjem vsakih 15 minut popili po Se
250 ml tega napitka, so ugotovili, da so
po koncu naprezanja ti imeli precej nizjo
koncentracijo kortizola v krvi kot osebe, ki
so pile pijaco s placebom. V tej Studiji so
ugotovili neposredno in obratno zvezo
med koncentracijo kortizola v plazmi in
krvnim sladkorjem: ¢im vec je bilo glu-
koze, tem manj je bilo kortizola.

Vnetna kaskada

Jemanije ogljikovih hidratov je (v primerjavi
s placebom) pripomoglo tudi k ohranjanju
dokaj visoke ravni interlevkina-1 v krvi.
Interlevkin namre¢ krepi delovanje imun-
skega sistema. Konc¢no je jemanje oglji-
kovih hidratov v primerjavi s placebom
pripeljalo do znatno manjSega povecanja
interlevkina-6 (po vadbi). To bi lahko
Sportnikom koristilo, kajti interlevkin-6 je
povzrocitelj “vnetne kaskade”, fiziolos-
kega procesa, v katerem tkiva postanejo

boleca in vneta, bliznje krvne zile pa bolj
“prepustne”, zaradi ¢esar se tkiva napolni-
jo s tekocino.

Druge studije ugotavljajo, da uzivanje
ogljikovih hidratov med vadbo prepreci z
vadbo povzroc¢eno poslabsanje delovanja
nevtrofilcev. Ko je trening za nami, poma-
ga tudi pri ohranjanju mnozenja T-limfo-
citov. Raziskava s 30 maratonci je ugo-
tovila, da se je funkcija T-celic tistih, ki so
jemali placebo, v primerjavi z drugimi, ki
so jemali OH, poslabsala kar za 45%.
Koliko OH je treba uzivati med vadbo, da
smo delezni opisanih prednosti, ni to¢no
znano, verjetno pa je dovolj 300 ml OH
napitka 10 minut pred zacetkom mocne-
ga ali dolgotrajnega naprezanja, nato pa
vsakih 15 minut Se 150 do 180 ml. Oglji-
kohidratni Sportni napitki navadno vse-
bujejo med 5 in 8% OH. Pijaca z manj kot
5% OH je verjetno presSibka, 8-odstotna
ali moc¢nejsa pa lahko povzroci prebavne
motnje (tako pijaco raje lagodno srkajte
po treningu). Manj intenzivni treningi, ki
trajajo le 30-45 minut, na imunski sistem
najbrz ne delujejo zavirajoce, zato nam v
tem primeru med vadbo ni treba uzivati
ogljikovih hidratov. Po uzivanju OH med
treningom klicejo 40-50 minut trajajoca
intenzivna naprezanja in treningi, ki traja-
jo dlje kot 1 uro.

Nevarnosti pomanjkanja cinka
Ogljikovi hidrati niso edino hranilo, ki vpli-
va na dobro delovanje imunskega siste-
ma. V zadnjih petih letih so se Sportniki in
prehranski strokovnjaki za¢eli mocneje
zanimati za vlogo cinka pri delovanju te-
lesne obrambe. Znanost je namre¢ odkri-
la, da koncentracija cinka v krvi spreminja
delovanje imunskega sistema. Za njego-
vo normalno delovanje je cink bistveno
pomemben, poleg tega pa je od njega
odvisno vsaj Se 100 encimov v Cloveskem
telesu. Mednje sodijo tudi najpomemb-
nejsi encimi v zapisu DNK ter sinteza po-
membnih beljakovin. Pomanjkanje cinka
ima lahko hude posledice za delovanje
imunskega sistema, med drugim tudi atro-
fijo limfnih tkiv, slabSe odzivanje na pato-
gene in rakotvorne snovi in zmanjSanje
sprosc¢anja interlevkina-1.
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Zaskrbljenost zbuja tudi dejstvo, da cink
izgubljamo z znojem, o ¢emer naj razmis-
ljo predvsem tisti, ki se na treningih ne-
prekinjeno znojijo ve¢ ur zapored. Sicer
pa je znano, da imajo trdo trenirajoci
Sportniki in Sportnice v krvni plazmi manj
cinka kot telesno nedejavni ljudje.

Ali naj zato Sportniki obi¢ajni prehrani do-
dajajo pripravke s cinkom? Nedavni poskus
z dodajanjem 25 mg cinka in 1,5 mg bakra
na dan je pokazal, da sta dodani prvini
pravzaprav $e bolj kot samo naprezanje za-
vrli razmnozevanje T-limfocitov po treningu.
V neki drugi Studiji je 11 moskih Sest ted-
nov jemalo po 300 mg cinka na dan (dva-
krat po 150 mgq) in tudi pri njih je funkcija
T-limfocitov podobno oslabela (njena
reakcija na rakotvorne snovi), prav tako pa
tudi fagocitna dejavnost nevtrofilcev (tj.
sposobnost nevtrofilcev, da “pozirajo” in
tako uni¢ujejo patogene organizme).

Jejte s cinkom bogato hrano

S temi dokazi v pesti so strokovnjaki za
Sportno prehrano sporocili trenirajo¢im
Sportnikom, da ne priporo¢ajo jemanja
mega-odmerkov cinka. Podobno kot lah-
ko prevec treninga oslabi imunski sistem,
ga oslabi tudi prevec sicer nujnih hranil.
Pametneje je, da Sportniki jedo s cinkom
bogato hrano: perutnino, meso, ribe in
mle¢ne izdelke. Vegetarijancem pogosto
priporocajo, naj na dan vzamejo 10-20
mg cinkovega pripravka, vendar naj glede
nato, kar vemo o pretiravanju s to prvino,
ne jemljejo ve¢ kot 10-12 mg dodatne-
ga cinka (priporoc¢en dnevni odmerek za
moske je 12, za zenske pa 10 mg).

Kaj je torej zadnja beseda o ogljikovih hi-
dratih, cinku in imunskem sistemu? Ko
zares trdo trenirate, jejte z OH zelo bogato
hrano; koristilo vam bo tako z vidika bolj-
Sih dosezkov kot zdravja. V dnevih, ko tre-
nirate po 2 uri, priporo¢amo 8-10 g OH
na kilogram telesne teze. Ce tehtate 70
kg, pojejte 560 do 700 g OH, kar znasa
od 2240 do 2800 kalorij. Ce trenirate
zelo intenzivno ali dlje ¢asa, pijte ogljiko-
hidratne napitke tudi med treningom. Ne
pozabite na cink, vendar ga raje kot v
tabletah poiscite v naravni hrani.

Jim Bledsoe, Sports Injury Bulletin
st. 28, april 2003
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POSKODBE STOPAL
Kaj jih povzroca,
kako jih zdravimo,
kaj lahko storimo,
da jih preprecimo

So prvi delcek nas samih, s katerim pri-
stajamo na tleh, a ko si izberemo copate
in nogavice, navadno na stopala kar
pozabimo. Vendar si zasluzijo malce ve¢
pozornosti. Konc¢no z njimi na enem sa-
mem kilometru teka skoraj tisockrat uda-
rimo ob tla, in to s silo, ki je v grobem
trikrat vecja od nase telesne teze. Tako
mora na 15 km dolgem teku tekac, ki te-
hta 60 kg, vec kot deset tisockrat za-
pored “vsrkati” silo 180 kg. Izracunajte,
kaj za stopala pomeni en teden treninga,
nato en mesec, pa eno leto...

Vecino casa 26 kosti, 33 sklepovin 112
vezi nasih stopal dobro opravlja svojo
blazilno nalogo. Vcasih pa je kupa pol-
na in se prelije. Ce nas zaéne mesto
nasega prvega stika z materjo zemljo
boleti, ni prav dosti verjetno, da bomo
Se dolgo tekli. Prej bomo morali ukrepa-
ti. Zato smo pet specialistov Sportne
medicine prosili, naj nas popeljejo skozi
znacilne tekaske poskodbe stopal. Na
naslednjih straneh boste izvedeli, kaj jih
povzroca, kako se lotimo zdravijenja in,
kar je se najbolje, kako se jim ognemo.

1. Plantarni fascitis

Kaj je?

“Stopalna ovojnica je pahljacasta mreza
¢vrstih vlaken, ki se Siri po spodniji strani
stopal od pete do prstov. Je dokaj neelas-
tisna. Ce se preveé nategne, se lahko str-
ga na mestu, kjer je najozja, to je tam, kjer
se pripenja na petnico. - Patrick Milroy
Kako c¢utim poskodbo?

“Zbudite se s togim stopalom, a s hojo
napetost popusti.” - Andrew Caldwell
“Cutili boste zgoco ali zbadajodo boledi-
no, ki seva od pete proti prstom.” - Da-
vid Holland

“Bolecina se lahko poslabsa, ¢e teCete
po prstih ali pristajate na peto - na atlets-
ki stezi ali pri teku po klancih gor in dol.”
- Andrew Caldwell

Kaj jo povzroéa?

“To poskodbo obi¢ajno povezujemo s
pretiranim zvracanjem stopal navznoter.
Mislim, da svoje prispevajo tudi toge mi-
Sice meé - to sta dvoglava in velika mec-
na misica.” - Andrew Caldwell

“Vzroki so v glavnhem biomehani¢ne
narave.” - David Holland

“Neroden doskok lahko povzrodi akutno
poskodbo, enako pa tudi kakrsna koli ne-
nadna sprememba v treningu - ¢e zacne-
te trenirati tek navkreber, mo¢no poudar-

jati trening hitrosti, ali Ce na hitro povecate
koli¢ino teka.” - Patrick Milroy

“Veliko primerov imam jeseni, ko ljudje
pridejo s pocitnic, kjer so bosi hodili po
plazah, ali ker so nosili obutev s tankimi
podplati. Oboje pogosto preobremenjuje
stopalno ovojnico.” - Simon Costain
Lahko treniram “skozi” to poskodbo?
“Obicajno se poskodba zacne precej za-
hrbtno in zato vecina Se kar tecCe in zacet-
na znamenja jemlje bolj kot minljivo nad-
logo. Celo Ce je bolecina precej huda, je
Se vedno mogoce teci “skoznjo”. Zdi se,
da jo med tekom blazijo endorfini. V¢asih
med kdo obiscCe Sele potem, ko ga je “nad-
loga” pestila ze tri leta!” - David Holland
Kaj lahko storim sam?

“Pridno raztezajte miSice me¢. Raztezate
lahko tudi samo ovojnico.” - Andrew
Caldwell

“Takoj ko zaznate prva znamenja, preve-
rite, kako je s stabilnostjo oz. oporo, ki
vam jo nudijo tekaski copati. Copati, ki ne
nudijo opore (ali pa je zaradi ponosenosti
ne nudijo VEC), pogosto pospesijo na-
stanek vnetja.” - David Holland
“Lokalizirano hlajenje z ledom pomaga
proti bolecini. Vzemite papirnat kozarcek,
ga napolnite z vodo in zmrznite. Papir olu-
pite in nato valjajte stopalo po ledenem
valjcku. Tako poskodbo hladite in masi-
rate obenem.” - Andrew Caldwell
“Stopalni lok lahko poskusite podpreti s
kupljenimi vlozki ali pa tako, da si stopalo
oblepite z medicinskim lepilnim trakom.
NajboljSi pa so vlozki, ki jih oblikujejo po-
sebej za vase stopalo. - Simon Costain
Koliko ¢asa bo trajalo?

“En teden do treh let! Ce poskodbo v za-
¢etku zanemarite, si lahko nakopljete dol-
gotrajne bolecine, zato ukrepajte takoj.”
- Patrick Milroy

PRIHODNJI KORAKI

Mislim, da mnoge tezave s stopali -
plantarni fascitis, Mortonov nevrom
itd. - lahko povezujemo s katero od
motenj v delovanju srednjega dela sto-
pala. Pogosto se pojavijo, e se “za-
skoci” sredniji del stopala. Navadno se
to zgodi ob nenadni poskodbi, recimo
pri tem, ko se spotaknemo na neravni
povrsini. Kosti v stopalu se tedaj pre-
maknejo iz svojih pravilnih polozajev,
misic, ki potekajo po sprednjem delu
goleni, se loti kr¢ in postanejo toge, to
pa kosti zadrzuje v njihovem novem,
nepravilnem polozaju. Tezava je vtem,
da vedno niti ne veste, da se je to zgo-
dilo - ni€ vas ni zabolelo, ni¢ ni Skrtni-
lo, skratka nobenega znamenja ni, da
bi bilo lahko kaj narobe. Ce so se vezi
okrog kosti raztegnile prek obic¢ajnih
meja, vas morda malce boli, a navad-
no z nekaj pocitka bolecina izgine in
spet veselo zacnete teci. In takrat se



zaénejo tezave. Ce se kosti (ali celo ¢e
se ena sama) v stopalu zaskocijo, se
njegova funkcija spremeni. In celo ¢e
se stopalo zaskoci, so misSice noge
vendarle kos stresu, ki ga povzroca
tek in tako lahko nadaljujete, kot da se
ni zgodilo ni¢. Vendar spremenjena
funkcija stopala poveca pritisk nanjin
to lahko pripelje k stevilnim tezavam,
ki jih opisujemo v tem ¢lanku.

Ce najdete specialista $portne medi-
cine, ki je seznanjen s takim pogledom
na poskodbe stopal - to teorijo sem
razvil po ve¢ kot 20-letnem delu s ple-
salci in atleti - bo s kombinacijo ma-
saze in manipulacije poskusal sprostiti
“zaskoceno” stopalo. Jaz z globinsko
masazo misic goleni, navadno tistih, ki
potekajo spredaj in ob strani, posku-
Sam zmanjsati napetost - ta namrec¢
drzi stopalo vklenjeno. Ko se sprosti,
postane stopalo spet stabilno. Po tem
manipuliram stopalo, pri cemer zasko-
cene kosti sprostim podobno, kot je to
obicaj pri sprosc¢anju vretenc - slisati
je, kako kosti zaskrtajo. Ni tako bole-
Ce, kot zveni, rezultati pa so lahko zelo
hitro vidni.” - Andrew Harwich

Stiskanje prstov. Pokleknite tako, da z
vrhnjim delom vseh prstov pritiskate ob tla
(kolikor je mogoce plosko). Dlani polozite
na tla zelo blizu kolen. Sedite nazaj na
stopala in se z rokami rahlo potiskajte od
tal. Drzite 10 do 20 sekund in nato pono-
vite (slika 1).

Tezave s stopali so pogosto povezane z
zakréenimi miSicami me¢, zato jih nikar ne
pozabite raztezati. Raztezati in krepiti mo-
rate tudi sama stopala - takole:

Raztezanje stopalne ovojnice. Sedite in
prekrizajte noge. Z eno roko zgrabite pe-
to, drugo pa polozite na prste. Potisnite jih
navzdol in jih tako drzite nekaj sekund.
Potem polozite roko pod prste in jih vle-
cite navzgor, spet nekaj sekund. Ponovite
4-5-krat (slika 2).

Spuscéanje pet. Stopite na rob stopnice
- najbolje na spodnjo. Pocasi se premi-
kajte nazaj, dokler niste na stopnico oprti
samo s prsti (morali se boste drzati za
ograjo). Znizujte pete, dokler ne bodo niz-
je od prednjega dela stopal in vtem polo-
zaju zdrzite nekaj sekund. Polagoma se
spet dvignite in ponovite 20-krat (slika 3).
Pisite abecedo. S palcem ene in druge
noge na tla napisite vse ¢rke abecede
(slika 4).

Stransko raztezanje. Notranji del stopala
oprite na telefonski imenik ali kako drugo
debelo knjigo. Koleno drzite iztegnjeno,
pri tem pa se previdno s trupom nagnite
naprej. Zacutiti morate, kako se raztegu-
je notranji (medialni) del stopala (slika 5).
Vlecite brisa¢o. Sedite na stol, pred no-
gami pa razgrnite brisac¢o. S prsti ene no-
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ge jo zgrabite in jo vlecite proti sebi. Ko
vam je zmanjka, jo zacnite enako potiskati
od sebe. Z vsako nogo naredite trikrat po
10 ponovitev. S prsti poskusSajte zgrabiti
in s tal pobrati tudi Zogico za golf ali svin¢-
nik (slika 6).

Vzponi na prste. Oprti na mizo in z rahlo
razmaknjenimi stopali se pocasi dvignite
na prste. Ko ste tako reko¢ na konicah
prstov, nekaj ¢asa obstanite v tem polo-
zaju, nato pa se pocasi spustite do tal.
Ponovite do 100-krat (slika 7).
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VRASCENI NOHTI

Kaj so? - Pravimo, da je noht vras¢en, ko
se zareze v mehko kozo v kotu prsta (sko-
raj vedno palca). Vrasceni noht je bole¢ in
se lahko okuzi.

Vzroki - Razlogov za nastanek je lahko
vec¢, od dednosti do ozkih Cevljev.
Zdravljenje - Odpravite okuzbo in od-
stranite del nohta, ki se vragéa v prst. Séi-
panje nohta zna biti zelo bolece, zato je
najbolje, da vam to opravi specialist, ki na-
vadno uporabi lokalni anestetik. Bolecine
si lahko blaZite tako, da vras¢eni noht na-
makate v zelo topli slani vodi, ki lajSa vnet-
je in preganja okuzbo. Ce je stanje kro-
ni¢no, si lahko daste odstraniti del kore-
nine nohta.

Preprecevanje - Nohte si SCipajte na-
ravnost po¢ez in ne prekratko. Sredi noh-
ta lahko poskusite izrezati obliko ¢rke V,
tako da raste pro¢ od mehke koze ob ro-
bovih. Med prste je dobro dajati vato ali
koScke polstene tkanine - s tem jih silite
narazen. Tako preprecite pritisk na noht
in trenje med prsti; k temu pripomore tudi
Cevelj s Siroko kapico.

2. Stresni zlom

Kaj je? - “Stresni zlom je kot las tanka
razpoka v kateri od stopalnic, tankih drob-
nih kosti v stopalu. Najpogosteje se pojavi
na drugi, tretji in etrti.” - David Holland
Kako ga ¢utimo? - “Boli nas sredi sto-
pala. Bole¢ina med tekom postopno na-
rasCa, dokler kon¢no ne doseze “crescen-
da”. Ko se ustavimo, pojenja, navadno pa
pri vsakem naslednjem teku hitreje dose-
ze vrhunec.” - Patrick Milroy

“Noga nad stopalnicami lahko za¢ne ote-
kati in ze zgolj pri hoji je bolecina zelo
huda. Okrog prstov lahko opazite tudi rah-
lo podplutbo. BoleGe mesto je Se zlasti
obcutljivo na dotik.” - David Holland
“Rentgenski posnetek sprva stresnega
zloma morda niti ne pokaze. Okrog raz-
poke se celitveni kalus pojavi Sele po
dveh ali treh tednih. V zgodniji fazi poskod-
bo zanesljiveje odkrijemo s skeniranjem
kosti.” - Simon Costain

Kaj ga povzroci? - “Tekaci z visokim sto-
palnim lokom lahko ¢utijo mocnejsi pritisk
na stopalnice. Tej poskodbi so podvrzeni
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tekaci, ki stopala mo¢no zvra¢ajo navzno-
ter. Bolj so ogrozeni tudi Sportniki, ki ima-
jo slabo uravnotezeno prehrano. Sibke
kosti so nickolikokrat posledica slabega
prehranjevanja.” - Simon Costain
“Stresne zlome imenujejo tudi ‘pohodni’
zlomi, kajti znano je, da so na dolgih po-
hodih mo¢no pestili ze rimske vojake.” -
Patrick Milroy

“Zgodijo se brez vidnega razloga, a so
lahko posledica rahlega zvina na nerav-
nem terenu. Tako morajo stopalnice sun-
kovito prenesti vecjo tezo in pocijo.” -
David Holland

“Druga stopalnica je pogosto daljsa od
drugih, zato mora prenasati vecje sile in
je bolj nagnjena k zlomom.” - Patrick
Milroy

Ali lahko s stresnim zlomom trenira-
mo? - “Ni verjetno, da bi tako poskodo-
vani sploh lahko tekli.” -David Holland
“Ne. Mnogi poskusajo teci “skozi” boleci-
no, a vsi poskusi poskodbo samo slabsa-
jo. V najslabsih primerih se stopalnica
koncno zlomi.” - Patrick Milroy

Kaj lahko storim sam/a? - “Se posebej
Ce imate tezave z nadziranjem gibanja, je
nujno, da teCete v pravih copatih, morda
celo z ortopedskimi vliozki.” - Simon Cos-
tain

“Pocivajte! Ce vas ne boli, lahko plavate
ali kolesarite, toda teci ne smete.” -
Patrick Milroy

“Z ledom lahko nekoliko olajsate boleci-
no, toda celjenje stresnih zlomov zahteva
svoj ¢as.” - David Holland

“Stopala ne smete imobilizirati - torej no-
benih mavcénih oblog, seveda, ¢e ne gre
za veckratni zlom. Bolecino pa lahko ne-
koliko ublazimo, ¢e sprednji del stopala in
stopalni lok uc¢vrstimo z medicinskim le-
pilnim trakom.” - Simon Costain
Koliko &asa bo trajalo? - “Sest tednov
je dobra ocena, vendar je tezko reci. Vsa-
ko celjenje si vzame svoj ¢as.” - David
Holland

3. Mortonov nevrom

Kaj je? - “Mortonov nevrom je neoplaz-
ma zivénine (odebeljen Zivec) med tretjo
in Cetrto stopalnico.” - David Holland
“Oteklina na zivcu je priblizno 1,2 cm za
blazinico stopala.” -Simon Costain
Kako obcéutimo poskodbo? - “Med
tretjim in Cetrtim prstom ¢utimo odrevene-
lost, pod blazinico pa nas boli in boleci-
na je hujsa med tekom. Lahko jo ¢utimo,
kot bi hodili po prodnikih, vendar je tudi
res, da je manj izrazita, ¢e hodimo bosi.”
- Patrick Milroy

“Med prstoma je lahko vecja bulica.Ce
nanjo pritisnete, vas zaboli. Od ¢asa do
Casa vas spreleti bolec¢ina, kot bi vam v
prst zadrli iglo. Ko poskodba nekaj Casa
traja, se bolecina pojavlja vse pogosteje.”
- David Holland

“Obcutljivost se spreminja z visino pete;
Ce je visoka manj kot 2 cm ali viSja od 4
cm, je moznosti, da vas bo bolelo, ved.
Stanje gotovo poslabsa tudi ozka obu-
tev, ki prste stiska skupaj.” - Simon Cos-
tain

Kaj jo povzroéi? - “Ce blazinice med
odrivanjem od tal krozZijo, lahko razdra-
zimo Zzivec. Zato si dobro oglejte zunanji
del podplata tekaskega copata. Ce je
obrabljen nepravilno, vzrok lahko ti¢i tu.
Pravzaprav dobro preglejte tudi svojo vsa-
kodnevno obutev. Kjer se noga obraca,
lahko na usnjenem podplatu opazite spi-
rale - ali kon¢no celo luknjo. V¢asih pa
sta lahko vzroka samo ozka obutev ali
obutev z visokimi petami.” - Simon Cos-
tain

“Precnilok - tisti, ki premosca prednji del
stopala - se navadno sploSéi in glavice
stopalnic pahne skupaj ter med njimi
ukleséi zivec.” - Patrick Milroy

Ali lahko z Mortonovim nevromom tre-
niramo? - “Lahko se zanj ne menite in Se
kar tecete, a to vam odsvetujem. Ce bo
stanje dovolj resno za operacijo, boste
morali najmanj mesec dni popolnoma po-
Civati, preden boste spet lahko zaceli
teci.” - Patrick Milroy

Kaj lahko storim sam/a? - “Lahko po-
skusite podpreti pre¢ni lok. V lekarni po-
iSCite blazilne podloge za stopalnice. Te
lahko dvignejo in locCijo kosti ter sprostijo
pritisk na Zivec. Neudobje lahko odpravite
s SirSo obutvijo in ohlapneje zavezanimi
vezalkami.” - Patrick Milroy

“Da bi poskodbo prepredili, je predvsem
smiselno krepiti stopalne misice (glej vaje
na slikah 1-7).” - Simon Costain

“Led kot vedno pomaga pri vnetju in lajsa
bolec¢ine. V¢asih lahko zelo pomaga tudi
kortizonska injekcija. A najprej vprasajte
¢loveka, ki vam jo bo dal, koliko jih da
vsak teden. Mesto je treba zadeti zelo na-
tancno, sicer je ukrep nekoristen - ¢e ima
zdravnik, fizioterapevt ali podiater samo
en primer na mesec, raje poiscite koga,
ki ima z dajanjem kortizonskih injekcij na
mesto Mortonovega nevroma vec¢ izku-
Senj.” - David Holland

“V nekaterih akutnih primerih je treba po-
Skodovani zivec odstraniti, vendar se
kirurSkemu posegu poskusite za vsako
ceno izogniti. Ce si boste dali izrezati 7i-
vec, boste imeli tretji in Cetrti prst na nogi
najbrz do konca zivljenja otrpla.” - Simon
Costain

Koliko ¢asa traja? - “Odvisno od mesta
in velikosti nevroma in od tega, koliko se
ukvarjate s tekom, lahko tezava izgine v
nekaj mesecih. Ce pa kar vztraja, pois-
Cite specialisticno pomoc¢.” - David Hol-
land

“Ce boste ¢akali do trenutka, ko je nujna
operacija, ne boste mogli teci 4 do 6 ted-
nov, lahko celo dlje.” - Patrick Milroy



4, Izkrivljeni palec (hallux valgus)

Kaj je? - “Palec je v sklepu med stopalni-
co in prstnico potegnjen navznoter. Na
notranji strani stopala nastane bula, palec
pa lahko celo sega ¢ez drugi prst ali pa
poden;j.”

Kako cutimo poskodbo? - “Ko se
zacne nesrecni ¢lenek drgniti ob notranji
rob obutve, postane obdutljiv na dotik,
rdec in v¢asih hudo bolec¢. Hallux valgus
je pravzaprav sluznik, tj. s tekocino napol-
njena vrecica, ki se razvije, da bi Scitila
sklep.”

Kaj ga povzroc¢a? - “Nenormalno delo-
vanje stopala; artritis; dednost; obutev -
Cevlji ali copati z ozko kapico, ki prste sti-
ska skupaj.”

Ali lahko z izkrivljenim palcem trenira-
mo? - “Ker se poskodba razvije postop-
no - da, sprva. Celo potem, ko zacne bo-
leti, lahko s pomocjo ortopedskih pripo-
mockov Se nadaljujemo.”

Kaj lahko storim sam/a? - “Najprej
poskrbite, da boste nosili obutev s Siroko
kapico, tako da se prsti v njej neovirano
Sirijo. Na zacetni stopnji deformacije lah-
ko palec in drugi prst loCite tako, da med-
nju vtaknete bombazno ali polsteno “za-
gozdo”. Tudi ¢e je palec ze hudo izma-
licen, tezave Se lahko ublazite tako, da
tocko, ki se tare ob Cevelj, oblozite z vato
oz. kako drugo mehko tvarino in zmanj-
ate trenje, ki je izvor bole¢in. Ce je izkriv-
lieni palec zelo motec, se ga lahko resite
samo z operacijo. Na Zalost se vecina
operativnih postopkov konca z nekoliko
slabso funkcijo palénega sklepa, pa ce-
prav bolec¢ina pojenja.

Koliko &asa traja? - “Ce izkrivljenega
palca ne ujamete v zacetnem stanju in pri-
stanete pri operaciji, se boste morali teku
odreci vsaj za 6 tednov.” - Patrick Milroy

5. Sindrom nartnega kanala

Kaj je? - “Poskodba se razvije, ¢e go-
leni¢ni zivec, ki poteka po zadnji strani
goleni do gleznja in tu vstopa v kosceni
kanal, potekajo¢ tesno ob kitah upogi-
balk, oteCe in se zagozdi.”

Kako cutimo poskodbo? - “Obcutlji-
vost na dotik in odrevenelost ali gomaze-
nje na notranji strani stopala in na pod-
platu pod gleznjem. Ko stanje napreduje,
lahko obcasno ¢utite gomazenje, sega-
joCe od gleznja do palca. Ko se slabsa, ga
lahko obcutite kot rahel elektri¢ni Sok.”
Kaj jo povzroéi? - “Pretirano zvracanje
stopala navznoter mo¢no obremenjuje ta
del stopala. Povzrocita jo lahko tudi preti-
rana obremenitev upogibalk in zadajSnje
golenske misice - npr. hud zvin gleznja -
ali nenaden porast treninske obremenitve.
Ali lahko tako poSkodovan/a treni-
ram? - “Gomazenje ali bolecina sta na-
vadno hujsa, ko je stopalo obremenjeno
s tekom.”

Kaj lahko storim sam/a? - “Hlajenje z
ledom zmanijsa obcutljivost zivcev in ublazi
gomazenije ter bolecino. Toda odpraviti je
treba vzrok. Ta je pretirano zvracanje sto-
pal navznoter, zato temeljito ocenite svo-
jo obutev. Morda za svoj nacin teka ne no-
site prave ali pa je ze ponosena. Stanje
blazijo ortopedski vlozki, véasih pa je tre-
ba zivec sprostiti s kirurSkim posegom.”
Koliko éasa traja? - “Ce se poskodbe
lotite ob prvih znamenijih, se stanje izbo-
lia po treh tednih. Ce je nujna operaci-
ja, boste morali brez teka zdrzati 6 do 8
tednov.” - Andrew Caldwell

6. Vnetje sezamoidnih koscic

Kaj je? - “Sezamoidne kos¢ice so drob-
ne kosdice v kitah pod palcem. Ce se to
mesto vzdrazi, vas lahko boli pod palénim
sklepom ali pa stopalna blazinica. “
Kako ga ¢utimo? - “Zacne se kot topa
bolecina in lahko naras¢a do boleCega
utripanja. Lahko se pojavi blazja oteklina,
ki nekoliko omeji gibanje palca.”

Kaj ga povzroca? - “ Preko palca delu-
jejo veliki pritiski, in ¢im vec teze deluje
skozenj, tem verjetneje boste postali Zzrtev
vnetja sezamoidnih kos¢ic. Zato je to obi-
Cajna poskodba med tekaci, ki nenadoma
povecajo koli¢ino teka. Ogroza tudi teka-
Ce, ki stopala pretirano zvra¢ajo navzno-
terin tiste, ki z vso tezo pristajajo na pred-
nji del stopala.”

Kaj lahko storim sam/a? - “Poskodba
je posebej obcutljiva na spremembe v visi-
ni pete - pritisk na sklep lahko poslabsa
tako obutev s ploskim podplatom kot z
zelo visoko peto. Tudi plesni Cevlji z zelo
tankim podplatom pod prsti povecujejo
pritisk pod palénim sklepom. Ce stanje ni
prevec¢ hudo, ga lahko razresimo tako, da
se za nekaj ¢asa popolnoma odpovemo
teku. Mehka podloga pod stopalnim lo-
kom in palcem ublazi pritisk na sklep, ena-
ko pa povezovanje palca z medicinskim
lepilnim trakom in rahla omejitev njegove-
ga gibanja. Bolecine blazita tudi hlajenje
in temu sledece rahlo vtiranje protivnetne
kreme.”

Koliko éasa traja? - “Ce se ga lotimo
pravilno, vnetje traja priblizno 4 tedne.” -
Simon Costain

ZULJI

Kaj so? - Nabiranje tekocine med zuna-
njimi in notranjimi plastmi koze. Redko se
izkazejo za resno poskodbo, a ¢e z njimi
ne ravnamo pravilno, se lahko okuzijo in
tekaca prisilijo k popolnemu poditku.
Vzroki - Dolgotrajno trenje koze, noga-
vic in obutve.

Zdravljenje - Staro pravilo zahteva, naj
zulj predremo, vendar so tudi manj kore-
niti ukrepi. Zulj prelepimo z oblizem, da se
ne tare ob nogavico oz. obutev. Ce mo¢-
no boli, ga predremo s sterilno iglo, ven-

dar ga moramo prej natreti z razkuzilom.
Tekocino osusimo, koze pa se ne dotika-
mo. V 48 urah je vec¢ina Zuljev dovolj suha,
da jih lahko izpostavimo zraku.
Preprecevanje - Nogavice naj bodo dvo-
plastne, zra¢ne in narejene iz sinteti¢ne
tkanine. Te najbolje prevajajo vlago in po-
vzroc¢ajo najmanj trenja. Nove copate
razhodite postopno in jih nikakor ne hra-
nite nedotaknjenih do dneva nastopa. Po-
skrbite, da copati ustrezajo biomehaniki
vasega teka in da so vam prav - tako pre-
tesni kot presiroki oz. predolgi copati tre-
nje samo povecujejo.

PODPLUT NOHT

Kaj je? - To je s krvjo napolnjen Zulj pod
nohtom. Kri ga obarva temno in vcasih
zaradi pritiska tudi hudo boli.

Vzroki - Noht po¢rni, ker ga stiska preoz-
ka kapica tekaske obutve. To se navadno
zgodi, ¢e dolg odsek pretecete po klan-
cu navzdol ali ¢e so copati premajhni.
Kako ukrepamo? - Ce vam érega noh-
ta ni mar, vam bo odpadel in potem traja
do enega leta, da zraste nov. Najbolje je,
da se oglasite pri zdravniku, ki vam bo
spod nohta iz&rpal kri in tako odpravil pri-
tisk, zaradi katerega lahko ta nadlezni
pojav hudo boli.

Kako prepreciti? - Najboljsi nacin je pac
to, da poskrbimo za primerno se prilega-
joCo obutev. Kapica naj bo Siroka, copat
pa dovolj dolg. Med najdaljSim prstom in
koncem copata naj bo za dober centime-
ter praznine.

Runner’s World, januar 2003

ZA BOLJ UCINKOVITO
TRENIRANJE

Mojstrska vaja dela
mojstra

Jim Cowan pojasnjuje, zakaj je Zze na
samem zacetku pomembno poucevati
dobro tehniko in kako se ¢lovesko telo
uci in izpopolnjuje gibalne vescine.

Ne glede nato, katero atletsko disciplino
poucujete, vedno boste imeli opravka s
poucevanjem tehnike. Ceprav véasih o
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metih in skokih govorimo kot o “tehni¢nih
disciplinah”, je neizpodbitno dejstvo, da
doloc¢ene tehni¢ne prvine vsebujejo prav
vse atletske discipline. Prikrojeno po
Georgu Orwellu: vse discipline so teh-
ni¢ne, le da so ene bolj tehni¢ne kot dru-
ge.

Tako kot se nismo rodili za metanje kladi-
va ali skakanje s palico, se nismo roditi niti
za tek. Vse to so spretnosti, ki se jih mora-
mo nauciti, in kot take jih je mogoce iz-
brusiti do popolnosti.

V ¢asu, ko telo dozoreva, so obdobja, ko
se je mogoce gibalnih ves¢in nauciti lazje
kot v drugih obdobijih. V smislu ¢lovekove
razvojne starosti je najugodnejsi ¢as za
ucenje gibalnih vesc¢in med 8. in 12. le-
tom.

V stroki ta starostni razpon opisujejo kot
Cas otrokove gibalne lakote, ki ga mora-
jo ucitelji in trenerji kar najbol;j izkoristiti.
To je ¢as, ko moramo otroke nauciti pra-
vilnih tehnik. Da, atletika mora biti v teh
letih predvsem veliko veselje, vsebovati
pa mora tudi veliko vadbe razli¢nih Sport-
nih tehnik.

Do tedaj, ko mladi atlet to starostno sku-
pino preraste, njegov zivéni sistem dozo-
ri ze 97-odstotno. In ¢eprav je mogoce
spretnost in tehniko pridobivati tudi poz-
neje, tega nikoli ve¢ ne moremo poceti
tako z lahkoto.

Zal mnogi treneriji pod svoje okrilie dobi-
jo mlade Sportnike Sele, ko so ze prerasli
tehnike “lacna” leta in njihova odgovor-
nost se omeji na obdelavo tistega, kar je
ze bilo nau¢eno in na poskuse, da bi to
izboljsali.

Zivéni impulzi

Ne da bi gledali na vsako disciplino pose-
bej (za to bi porabili celo knjigo) se vtem
¢lanku lotevamo vprasanja, kako se ¢lo-
vesko telo uci vescin in jih izpopolnjuje.
Ko to dojamemo, lahko znanje uporabimo
za svoje varovance in lahko pri¢akujemo,
da bodo z vajami, ki jim jih predpisujemo,
dosegli res najvec, kar je mogoce.
Trenerji od svojih varovancev zahtevamo,
da delajo dolo¢ene vaje, ki so primerne za
izbrano disciplino. To je ¢as, ko bi moral
trener opazovati, raz¢lenjevati, spodbujati
in popravljati. To ni ¢as (Ceprav v resnici
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prepogosto je tako), ko se trener za kraj-
Si ¢as izmuzne na kavo, atleti pa delajo
vaje, kakor vedo in znajo. Ce je tako, se
zgodi, da utrjujejo stare napake, ki v tek-
movalnih okoliS¢inah postanejo Se bolj
izrazite.

Zakaj? Kaksni procesi se dogajajo v Sport-
niku, ki bi jih moral trener vpreci v bruse-
nje tehnike? In e trener tega ne pocne,
zakaj je lahko kon¢ni izkupicek slaba teh-
nika?

Da bi odgovorili na ta in Se mnoga druga
vprasanja, potrebujemo kratek pouk iz na-
ravoslovja.

Zivéni vzgibi (zivéna sporodila) izvirajo iz
dveh predelov, piramidalnega in ekstrapi-
ramidalnega predela mozganske skorje.
Kadar zivéni impulz prec¢ka piramidalno
progo, se misice skrcijo v skladu z naso
voljo. To je hotna, zavestna (misi¢na) kon-
trakcija. Toda ¢e impulzi preckajo ekstra-
piramidalno progo, se sprozi nehotno,
podzavestno gibanje.

Ko se torej ucimo dolocen gib, to delamo
bolj u€inkovito, ¢e lo¢ene gibe ponavlja-
mo zavestno. Z drugimi besedami rece-
no, zivéna sporocila posiljamo preko pira-
midalne proge.

Ko si zaénemo zapominjati dolo¢en gib,
postopno postaja podzavesten (ali neho-
ten). Z drugimi besedami, impulzi zacne-
jo potovati vzdolz ekstrapiramidalne pro-
ge. Toda v¢asih giba nismo dovolj utrdili
in vtem primeru preklopimo na piramidal-
no progo. Ko se otrok uci hoditi in ravno
mislimo, da je vesc¢ino usvojil, se prekuc-
ne in spet se mora pobirati.

Potem - in zanesljivo ne ¢ez no¢ - giba-
nje postane v celoti nehotno. Impulz po-
tuje vzdolz ekstrapiramidalne proge. Za
otroka, ki se uc¢i hoditi, je to stopnja, ko
mu ni ve¢ treba misliti na hojo, ampak pre-
prosto hodi, ko to telo zahteva.
Tehni¢no se torej lahko izpopolnimo tako,
da ponavljamo bistvene/temeljne gibe
toliko ¢asa, dokler nam na gibanje ni tre-
ba ve¢ misliti, ampak se nam dogaja sa-
modejno (ne da bi pri tem sodelovala vo-
lja).

Iskanje pomanjkljivosti

Zdaj, ko poznamo postopek, skozi katere-
ga potuje Sportnik, razumemo, zakaj je
tako pomembno, da vse vaje izvajamo
pravilno. Celo najbolj izkusen atlet od
¢asa do ¢asa potrebuje izkuseno trener-
jevo oko, ki mu zagotovi, da so gibalni
vzorci, ki jim posveca ¢as in modi, pravilni.
Novinci pa potrebujejo Se veliko natanc-
nejsi nadzor.

Na kaj Se moramo biti pozorni? Predvsem
je pomembna dobra telesna drza. Sport-
nike moramo odvracati od “sedenja”, tj.
spuscanja bokov. Visoka drza je znacilna
drza dobro treniranih Sportnikov. Pokaze
se lahko narazli¢ne nacine. Primera slabe

Tudi izkuSen Sportnik od c¢asa do ¢asa po-
trebuje trenerjevo oko, da se preprica, ali je
njegova tehnika Se dobra.

drza sta npr. metalec kladiva, ki mu zad-
njica zadaj strli ven, in teka¢ na srednje
proge, ki ni dovolj “velik”, da bi tekel z
optimalno dolgim korakom.

Zadeva se lahko zaplete Se dlje, ko kljub
nenehnim poskusom, da bi napako z vajo
izloGili, vse ostaja pri starem. Tedaj je
morda nujno, da se zaénemo ozirati po
bolj temeljnih, a pogosto prezrtih napa-
kah.

Vse prepogosto srecujem atlete iz vseh
disciplin, ki jim za obvladovanje izbrane
discipline manjkata ¢vrstost in moc trupa.

Dosezki na treningu

Ostanimo pri zgornjih dveh disciplinah.
Kolikokrat smo srecali metalce kladiva, ki
se ponasajo z neverjetnimi dosezki v dvi-
galnici utezi, a svoje moci ne znajo pre-
tvoriti v dolg met. Na kratko povedano,
trup imajo tako Sibak, da v trenutku, ko se
morajo zoperstaviti rotacijski sili orodja,
zadnjico pomolijo ven.

Tekaci na srednje in dolge proge so naj-
brz najhujsi krivci. Radi se hvalijo z nena-
vadno veliko tedensko koli¢ino teka, s si-
jajnimi intervalnimi teki z minimalnimi
vmesnimi poditki in nezasliSano strmimi
klanci, ki so jih sposobni preteci. In ven-
dar jim ucinkovitost kazi slaba tehnika, to
pa spodkopava Se slab$a moc trupa.

Ce bi malo veé ¢asa posvedali treningu
tehnike in krepitvi pomembnih misi¢nih
skupin, bi poboljsali tudi vse drugo, kar
pocnejo na treningu.

Vendar se ne zelim preve¢ oddaljiti od
namena tega ¢lanka. Mislim, da bi se mo-
rali trenerji zavedati, da brez temeljnega
kondicijskega treninga, kamor sodi tudi
mo¢ “stebra” (trupa), vecina drugega tre-
ninga postane samo hujSe garanje, ne pa
tudi razumnejsi trening. Ce priéakujemo,



da se bo Sportnik naucil pravilno tehniko,
mu mora to omogoditi njegov kondicijski
trening.

Pravi cas

Vse prav do sedaj? Naslednje vprasanje.
Dvignite roke vsi, ki od svojih varovancev
zahtevate, naj po kon¢anem treningu de-
lajo tehniCne vaje. Roke naj dvignejo tudi
tisti, ki jim svetujejo, naj vaje delajo na
razdaljah od 30 do 50 m.

Zdaj se z mislimi vrnite k izvorom zivénih
impulzov. Kdaj bo ta proces rojeval boljSe
sadove, ko je Sportnik spocit in svez, ali
ko je utrujen in dela pod prisilo? Odgovor
je seveda naslednji: Cim bolj svez je $port-
nik, tem verjetneje je, da se bo gibal pra-
vilno, in veliko ve¢ moznosti je, da sibo v
gibalnem smislu zapomnil res tisto, kar si
zeli.

Tehni¢ne vaje Ze od nekdaj delamo v okvi-
ru ogrevanja ali takoj po ogrevanju. Starej-
Si trenerji poznajo izrek “vescina pred
znojem”. Ce nam je res do najboljsega
nacina za usvojitev vescine, stari pregovor
velja danes enako, kot je veljal nekoc.

Na kaj Se moramo misliti, ko
z mladimi atleti vadimo tehniko?

* Vedno zacnite z ogrevanjem.

¢ Vedno pomislite na morebitne zdravst-
vene in/ali biomehani¢ne omejitve vsa-
kega posameznika. Pomislite samo, koli-
ko velikih trenutkov bi zamudili, ¢e bi Jes-
seja Owensa in Michaela Johnsona tlacili
v tehni¢ne Sablone, neprimerne njunim te-
lesnim posebnostim?

e Oglejte si dober primer. Nato si ga
oglejte Se enkrat.

¢ Vaje, ki potekajo v ravni ¢rti, delajte
samo na kratkih razdaljah (celo izkuseni
jih redko delajo dlje kot do 15 m).

* Vedno jih delajte na ploskih in gladkih
povrSinah.

¢ Vedno nosite primerno obutev. Prav
nobenega smisla nima vaditi fine prvine
rotacijske tehnike v copatih, ki prevec¢
“primejo”.

e Od ¢asa do ¢asa poprosite druge tre-
nerje, naj opazujejo vase varovance; to
vam bo pomagalo, da si ustvarite uravno-

Uéinkovitost tekacev na srednje in dolge
proge pogosto ogroZata slaba tehni¢na
pripravijenost in ne dovolj évrst trup.

tezen pogled na njihovo tehniko (uslugo
jim vrnite tako, da vi opazujete njihove).

¢ Vaje, ki potekajo v ravni ¢rti, ponavljaj-
te samo po dva- do trikrat (in za zacetni-
ke ne dlje kot na razdalji 10 m). Z rota-
cijskimi vajami ne pretiravajte, kajti utru-
jenost lahko iznic¢i veliko dobrega dela.

Kazalci

Nekaj kazalcev je, na katere moramo pazi-
ti pri vseh disciplinah. O specificnih za
posamezne discipline tu ne govorim:

¢ Ramena bi morala biti vedno sprosce-
na.

¢ Odi naj se usmerjajo naravnost naprej.
¢ Boki morajo biti “visoki”.

* Celotna drza telesa mora biti taka, kot
da smo “veliki”.

« Sportnik ne sme zbuijati vtisa, da “sedi”.
¢ Vsi gibi se za¢nejo pri stopalih, zato
najprej poskrbite za njihov pravilen po-
lozaj.

e Ko tecete, skupaj delata nasprotna
roka in noga.

* Predvsem pa se sprostite!

Svarila

¢ Nikoli ne treniraj na mokri travi.

¢ Ne pretiravaj, utrujenost pripomore k
vadbi napacnih gibov.

¢ Delo povecuj le postopno.

e Zavedaj se prirojenih biomehani¢nih
pomanijkljivosti.

Ko atlet vaje dlje ¢asa izvaja pravilno,
morda niti ne opazi, kako se spreminja, vi
in drugi pa gotovo vidite, da napreduje.
Opaziti je bolj ucinkovito krozenje, stopala
bolj naravno padajo v pravilen polozaj,
tehnika v finisu teka je boljsa itd. Vse to in
Se kaj se kmalu odrazi v boljSem tekmov-
alnem dosezku. Ce so vse druge stvari
enake, tehni¢no boljsSi atlet vedno pride
na vrh. In Se eno svarilo: pogosto pravi-
mo, da vaja dela mojstra. Na Zalost je to
ena od velikih zmot tega sveta. Vaja nam-
re¢ povzrodi, da nekaj postane trajno. Ce
zelite mojstrstvo, morate tisto, kar po-
Cnete, izvajati mojstrsko. “Mojstrska vad-
ba dela mojstra.”

Jim Cowan je trener 4. stopnje (vrhun-
ski dosezki), trener 3. stopnje (razvoj) in
visji inStruktor pri izobrazevanju britan-
skih atletskih trenerjev. Je svetovalec za
treniranje moci in kondicije.
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NA DEZELI

Trenirajmo kros
po afrisko

V ¢em je skrivnost afriskih uspehov v
teku cez drn in strn? Juznoafriski tre-
ner Abrie de Swardt opisuje, kako tre-
nirajo najboljsi tekaci sveta.

Prevlada kenijskih in etiopskih tekacev
krosa na SP v krosu v zadnjih 15 letih 20.
stoletja je spremenila nacin treniranja kro-
sa in tudi kros kot Sport. Tek ez drnin strn
je nov izziv za tekace iz drugih delov sve-
ta, Se posebej Evrope in Severne Ame-
rike, kjer je kros zelo priljubljien. Te dezele
si bodo prizadevale nastopati z mostvi, ki
se bodo sposobna kosati s Kenijci, Etiopci
in Marocani, sicer bo svetovno prizoris¢e
v krosu postalo zadeva vzhodno- in sever-
noafriskih tekacev, dezele, ki jih Stejemo
za domovino krosa, pa bodo brez moz-
nosti za uspeh capljale za njimi.

Po besedah Renata Canove, ltalijana, ki
svetuje skupini kenijskih tekacev, bo za-
hodni svet morda od ¢asa do ¢asa zma-
gal v kaki bitki, medtem ko je vojna videti
zgubljena. V reviji New Studies in Athletics
je zapisal, da “evropski oz. severnoame-
riski miselnosti telesno naprezanje posta-
ja vedno bolj tuje, medtem ko afriska
postaja vedno bolj prefinjena in visoko raz-
vita, ne da bi izgubila kaj svoje izvirne na-
rave.” Canova dodaja: “Kros je svoboda,
nagon, obcutljivost - niti na treningu niti
na tekmi ga ni mogoc¢e omeijiti z nespre-
menljivimi obrazci. Kros je umetnost,
medtem ko so atletski teki na stezi in ma-
raton znanost.”

Kratka definicija krosa, kot ga teCejo Ke-
nijci, je: “Pospesi, vztrajaj, pospesi!” Te-
ka¢ se mora na samem startu prebiti iz
gnece, da si pritece dober polozaj. Prve
tri kilometre navadno pretece hitreje kot
v tempu 3 min/km. Potem se v srednjem
delu nastopa ali drzi prvega ali pa se ustali
v svojem (hitrem) tempu, pred koncem pa
spet mo¢no pospesi, da ohrani vodilni
polozaj, ali da se prebije v ospredje.

Na vprasanje, kako izpeljati tak nastop na
SP v krosu, je en odgovor: s treniranjem
Lydiardovega ali Se bolje afriSkega fartle-
ka. V Afriki je fartlek res prava igra s hit-
rostjo. ZnacCilne enote takega treninga za
zrele tekace krosa so:

e 25x1 minuta intenzivno (tempo tekme
v krosu) z 1 minuto vmesnega jogginga po
naravnem terenu. Ta trening traja od 1 ure
do 1 ure in 15 minut.

* 10 do 12x2 minuti intenzivno (tempo
tekme v krosu) z 2 minutama vmesnega
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jogginga po travi ali terenu za kros. Tre-
ning traja 1 uro.

e 3 do 4 serije po 4, 3, 2, 1 minuto in-
tenzivno (tempo tekme v krosu) z 2 mi-
nutama vmesnega pocitka v obliki joggin-
ga med posameznimi teki ter 4 minutami
jogginga med serijami.

e 3 serije po 2, 3, 4, 5 minut intenzivno
(tempo tekme v krosu) z 1, 2, 3 minutami
pocitka med teki in 4 minutami pocitka
med serijami.

e Piramidne serije krosa, npr. 3 x (5, 4,
3, 4, 5) minut intenzivno (hitreje kot tem-
po tekme v krosu) z 1 minuto jogginga
med teki in 2 minutama jogginga med
serijami.

» Skupinski fartlek - vse zgornje serije
delajo skupine (5 do 10 ali vec¢ tekacev).
Lahko so razdeljene glede na starost in
razvojno stopnjo ter pripravljenost.

e Terenski fartlek - 1-1,5 ure teka po
razlicnem terenu, navkreber, navzdol, po
travi, po prsti itd. Tekaci Sprintajo med
posameznimi objekti na terenu. Pogosto
te¢ejo od enega telegrafskega droga do
drugega, in sicer lahko dve razdalji hitro,
dve pocasi, recimo 200 m Sprinta, 200
m jogginga, vse skupaj pa kar 25-30-
krat.

Drugacen fartlek

Fartlek za afriSke tekace ni tek v skladu s
pocutjem (Holmerjev fartlek). To je napo-
ren neprekinjen tek. Z njim krepijo spo-
sobnost ohranjanja hitrosti - vzdrzljivost in
vzdrzljivostno mo¢. Pomaga jim utrditi teh-
niko teka po neravni povrsSini. Tekaca tudi
uci, kako uporabljati stopala na mehkih
tleh - kot lovcu mu ostri nagon.
Fartlek je kot intervalni tek, a na povrsinah
za kros, dalec stran od steze. Pogosto ga
delajo po kolovozih in ste¢inah, po maka-
damskih cestah, prek polj in znacilne rah-
lo valovite pokrajine.

Po nekaj letih takega treninga postanejo
evropske travnate proge za kros za afriSke
tekace prav lahko bojis¢e. Celo e je tra-
va mokra, jim ne dela posebnih preglavic.

Trening na klancih

Teki navkreber so del tedenskega nacrta
treniranja, v€asih pa kar vsakodnevni ob-
rok afriskih tekacev. Znacilne tovrstne
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enote treninga kenijskih tekacev so na-
slednje:

e 24 x 200 m po klancu navzgor (kolikor
hitro je mogoce), navzdol jogging (naklon
15-20 stopinj).

* 12 x 400 m po klancu navzgor (60-64
s), navzdol lahkoten jogging.

» Stafete na klancih - 400-metrski kla-
nec razdelijo na 2 ali 3 odseke in teCejo
v mostvih (15x).

e 20 x 50 s navkreber, navzdol lahkoten
jogging ali 15 x 60 s na vso mo¢ na-
vkreber, dol poc¢asi in lahkotno.

* Klanci na znak piscalke - trener je ob
vznozju klanca, tekaci v skupini te¢ejo 20,
25 in 30 s na vso mo¢ gor in lahkotno
nazaj dol (med teki so 20-sekundni pocit-
ki, med serijami pa 3-minutni).

* Teki navkreber so vedno v programu
skupnih priprav in atlete ucijo disciplinira-
nosti, nepopustljivosti, hitrosti - in hitrost-
ne vzdrzljivosti, ustreznega nacina teka in
koordinacije.

* \V programe treninga za kros sodijo tudi
krajsi teki navkreber (80-150 m). Kenij-
ci na teh razdaljah delajo skiping ali pa po-
skakujejo in skac¢ejo z noge na nogo po
travnatem klancu, dolgem od 30 do 60 m.

Krozni trening

Tudi krozni trening je znacilen afriski tre-
ning za razvijanje vzdrzljivostne modi, gib-
ljivosti, koordinacije, hitrosti in stabilnosti.
Telovadnic z dobro opremo, tj. utezmi ali
napravami za razvijanje moci pac ni, zato
pri kroznem treningu izkoriscajo pred-
vsem tezo lastnega telesa. Namesto z
utezmi si pomagajo z naravnimi predme-
ti, kamni ali opekami.

Znacilen krog z vajami je:

1.Sklece (med serijami je 1 minuta podit-
ka).

2.Sedanje iz lezanja na hrbtu ali “zapira-
nje knjige” (2 x 40 in 1 minuta pocitka
med serijama).

3.Skoki iz poCepa v zanozenje, nazaj v
pocep in iz poepa navpi¢no navzgor (2
x 20, vmes 1 minuta hoje.

4.Visoki skiping na mestu (8 x 10 sz 20
s pocitka po vsakih 10 s skipinga).

5. Hiter nizek skiping na mestu (6 x 10 s
z 20 s pocitka po vsakih 10 s skipinga).

6.Dviganje trupa (2 x 20 s z 1 minuto
pocitka med serijami).

7.Suvanje s petamiv zadnjico (6 x 10 sz
20 sekundami pocitka po vsakih 10 se-
kundah suvanja).

8.20 x 20 stopnic s hitrimi stopali in ko-
leni, pocitek je sprehod nazaj k vznozju.

Ponavljalni teki

6-8 x 100 m v tempu, hitrejSem od na-
stopa v krosu na 10 km, po znacilnem te-
renu za kros, ali 4 x 1500 m ali 4-5 x
2000 m v tekmovalnem tempu za kros.
Vmesni pocditek traja od 2-4 minute. Ti
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treningi obremenjujejo prav vse tekaceve
sisteme: aerobno kapaciteto, mo¢ nog,
prenasanije laktata (sposobnost delovati v
kisikovem dolgu), krepijo pa ga tudi psi-
hi¢no. Telo in dusevnost tekaca krosa
delujeta v razmerah, kakrsne vladajo na
tekmi.

Tekac na dolgi progi za kros (12 km) lah-
ko dela 3 x 4 km v tekmovalnem tempu s
3-minutnimi vmesnimi pocitki. Trajanje
pocitka je odvisno od ravni tekaceve pri-
pravljenosti.

Dolgi teki

V tedenski nacrt treniranja afriskih tekacev
krosa sodijo tudi dolgi teki v srednje hi-
trem tempu (nekoliko po¢asnejSem od
tekmovalnega), ki trajajo od 90 minut do
2 ur. Ko so na skupnih pripravah, najbo-
jSi afriski tekaci krosa trenirajo 2-3-krat
na dan. V¢asih so tudi dolgi teki hitri, npr.
90-minutni tek je razdeljen v 30 minut hi-
trega teka, 30 minut poc¢asnega in 30
minut hitrega.

Pocitek

V pripravah na tekmovanje v krosu je po-
membno uravnoteziti garanje in pocivanje.
Africani dobro vedo, da morajo v ¢asu
najhujSega garanja zelo veliko spati in tudi
sicer podivati.

Dejstvo, da so se mnogi med njimi rodili
na vecji nadmorski visini (med 1700 in
2500 m), jim daje genetsko prednost.
Najve¢ pa k njihovemu uspehu Se vedno
prispeva pripravljenost na trdo garanje.

Sklep

Tekadi preostalega sveta bodo kos afris-
kim le, Ce:



¢ bodo voljni trenirati zelo trdo;

¢ bodo v skupinah ali posami¢ odhajali
trenirat na vecjo nadmorsko visino v Afri-
ko;

¢ bodo pripravljeni trenirati mostveno in
pri tem mlajSim tekacem pomagali, da
bodo pridobivali stik z zrelimi. V tem po-
gledu zelo koristijo skupinske priprave. To
je izziv, ki bitek ¢ez drn in strn spet lahko
preobrazil v Sport vseh celin in ne le Afri-
ke.

Abrie de Swardt je predavatelj Mednar-
odne zveze atletskih federacij in atlets-
ki funkcionar. Bil je glavni trener juzno-
afriskega atletskega mostva na region-
alnih, afriskih in svetovnih prvenstvih. V
32 letih delovanja v juznoafriski atletiki
S0 njegovi varovanci osvojili 81 naslo-
vov drzavnih prvakov, treniral pa je tudi
vec rekorderjev Juznoafriske Republike.
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Kontrastni trening
izboljSuje eksplozivno
moc, a samo,

Ce ste Ze mocni

Ko atleti trenirajo eksplozivno moc¢, si po-
gosto izberejo dokaj lahka bremena, ki jim
omogocajo bolj eksplozivne gibe. Mar-
sikateri Sportnik pa izmeni¢no dviga lah-
ka in tezka bremena, kajti zdi se, da sled-
nja poskrbijo za boljso pripravo na maksi-
malno eksplozivne gibe, ki sledijo. Neka-
teri strokovnjaki trdijo, da lahko s kom-
biniranjem lahkih in tezkih utezi pridobimo
trikrat toliko eksplozivne moci kot z upora-
bo zgolj lahkih ali zgolj tezkih bremen.
Znanstveno nadzorovane raziskave potr-
jujejo prednosti kombiniranega treninga,
Ceprav prirastki moci niso tako veliki, kot
trdijo zagovorniki metode. V neki raziskavi
se je pokazalo, da so Sportniki po seriji
polovi¢nih pocepov z relativho tezkimi
utezmi skakali za statisticno pomembnih
2,8% visje, kot ¢e pred skoki niso dvigali
bremen. Raziskovalci so menili, da je raz-
lika nastala zato, ker so pocepi s tezkimi
bremeni spodbudili misice, da so se pri
eksplozivnih skokih krcile hitreje in bolj
silovito. Ta odziv je bil Se posebej viden pri
hitrih motori¢nih enotah - misi¢nih in njim
pripadajocCim zivénim celicam, ki se kr&i-
jo zelo hitro.

Znani nemski znanstvenik Dietmar Schmidt-
bleicher je v svoji tovrstni raziskavi ugoto-
vil, da so tri predhodne maksimalne kon-
trakcije stiriglavih stegenskih misic tako
pri moskih kot pri Zenskah za 3,3% izbo-
ljSale visino skoka iz polovi¢nega pocepa.
Ugotovil je, da podobne predhodne mak-

simalne obremenitve Stiriglavih stegen-
skih misic izboljsajo tudi viSino odskoka
po globinskem skoku s skrinje na tla. Tudi
eksplozivna sila in hitrost gibov rok sta se
izboljsali, ¢e je oseba prej nekajkrat dvig-
nila maksimalno tezko ro¢ko z utezmi.
Pozitivni uCinek predhodnega moc¢nega
naprezanja na izraz eksplozivne moci pa
je nekako sprt s tem, kar bi pricakovali.
Normalno bi bilo, da bi maksimalno ali
skoraj maksimalno naprezanje misice
utrudilo, kar bi lahko eksplozivnemu gi-
banju le skodilo, je pa ravno nasprotno.
Kljub soglasju, da zdruzevanje dviganja
tezkih bremen z lahkimi pripomore k na-
predovanju v eksplozivni moci, se stro-
kovnjaki Se prepirajo o tem, kako naj bi ti
dve razlicni prvini kombinirali znotraj iste
enote treninga. Sta dve Soli razmisljanja:
zagovorniki “kompleksnega” treninga so
prepri¢ani, da je treba razli¢ne serije sku-
pin (kompleksov) vaj delati tako, da ve¢
serijam vaj s tezkimi bremeni sledi ve¢
serij vaj z lahkimi. Zagovorniki “kontrast-
nega” treninga pa trdijo, da je treba tezka
in lahka bremena dvigati izmeni¢no, in si-
cer tako, da vajam s tezkimi bremeni takoj
sledijo vaje z lahkimi.

Avstralska raziskava preskusi
razlicne nacine

Da bi se prepricali, kateri nacin je boljsi,
so avstralski raziskovalci opravili raziska-
vo o treh razli¢nih nacinih dviganja utezi.
V njej je sodelovalo 11 igralk hokeja na
travi in softbala, starih od 19 do 31 let.
Sportnice so povrhu petnajstih ur za svoj
Sport specificnega treninga vsak teden Se
5 ur trenirale z utezmi. Vse so imele ze
veé kot 2 leti izkuSenj z utezmi. Tako so
bile navajene delati polovicne pocepe in
skakati iz poCepa, kar sta bili vaji, ki so ju
Avstralci uporabili v raziskavi.

Poloviéne pocepe so izvajale na napravi,
imenovani Smith, ki je bila nastavljena
tako, da je bil pri dviganju kot v kolenih
900, intenzivnost pa odmerjena z breme-
nom, ki so ga bile sposobne dvigniti naj-
vec trikrat. To breme je za 11 igralk zna-
Salo povpre¢no 120,5 kg.

Skoke iz pocepa so izvajale z modificira-
no napravo Smith, in sicer na tenziomet-
rijski plosci. Naprava je bila visoka 3 m,
tako da je omogocala varne skoke. Roc¢-
ka je bila pritrjena tako, da se je lahko gi-
bala samo navpi¢no, za breme pa je slu-
zilo le 30% maksimuma ene ponovitve (ali
okrog 32% bremena v prejSnjem od-
stavku), predvsem zato, ker so poprej
ugotovili, da je bilo mogoc¢e s tem bre-
menom proizvesti maksimalno mehani¢no
delo. Breme je tehtalo 38 kg. Sportnice
so morale ro¢ko ves Cas ohranjati v stiku
z rameni in Ce tega niso upostevale, so
Steli poskus za neuspel. Za pocep so v
kolenu spet izbrali kot 90°. Skakalke so iz

tega polozaja eksplozivno skakale na-
vpi¢no navzgor. Tako je bil skok popolno-
ma koncentricni gib stiriglavih stegenskih
misic, s ¢imer je bilo mogoce nadzorovati
vpliv predhodnega raztega misic (to bi se
zgodilo, ¢e bi se spuscale v pocep in nato
takoj preklopile v odskok navzgor). V eni
seriji so Stirikrat skocile iz polovicnega
pocepa. Polovicne poCepe z bremenom
120,5 kg so seveda imeli za vajo s tezkim
bremenom, medtem ko so skoki iz polo-
vicnega pocepa z 38-kilogramskim bre-
menom veljali za eksplozivno vajo.

Kot smo ze omenili, so igralke trenirale na
tri razlicne nacine. Pri “tradicionalnem”
nacinu je 11 Sportnic naredilo 3 serije va-
je z lahkim bremenom (skoki iz poCepa),
nato 3 serije vaje s tezkim bremenom (po-
lovi¢ni pocepi); ta nacin imenujemo “tradi-
cionalen”, ker Sportniki na treningu z utez-
mi pogosto za¢nejo z lazjimi in dvigajo
vedno tezja bremena. Pri drugem, “kom-
pleksnem” nacinu so najprej naredile vse
serije dvigov s tezkim bremenom, nato pa
so opravile Se tri serije eksplozivnih sko-
kov iz polovicnega po¢epa. Koncno so pri
“kontrastnem” nacinu izmeni¢no dvigale
serije tezkih in lahkih bremen, dokler niso
naredile vseh treh serij obojih vaj. Pred
vsakim nacinom dviganja so se ogrele
enako, in sicer s poganjanjem pedalov
stacionarnega kolesa, lahkotnim staticnim
raztezanjem in submaksimalnimi polovic-
nimi pocepi.

Kompleksni trening utruja
Izkazalo se je, da je kompleksni trening
med prvo serijo skakanja iz polovicnega
pocCepa pokazal slabse rezultate kot tradi-
cionalni in kontrastni trening, najbrz zara-
di utrujenosti, ki so jo povzrodile tri serije
polovi¢nih pocepov s tezkim bremenom.
Kot smo omenili, lahko predhodna vaja s
tezkim bremenom poboljsa eksplozivnost
gibov, vendar se to ne zgodi, Ce je obre-
menjevanje s tezkim bremenom prehudo
in povzroCi znatno misi¢no utrujenost. V
neki podobni raziskavi znanega sovjet-
skega raziskovalca Jurija VerhoSanskega
so atletski novinci, ki so pred vajami za
hitrostno mo¢ dvigali tezka bremena, v
12-tedenskem obdobju treniranja razvili
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manj eksplozivne moci kot drugi, ki so
eksplozivni trening izvajali, preden so se
podali pod tezka bremena.

Avstralska raziskava je odkrila zanimivo
dejstvo, da so bile razlike v eksplozivni
moci med razli¢nimi nacini po¢epanja od-
visne od tega, kako moc¢ne so bile igralke.
Razdelili so jih v dve skupini, srednjo pa
so izlo¢ili. V eno skupino so razvrstili prvih
pet igralk z najboljSimi rezultati v enem
maksimalnem dvigu, v drugo pa drugih
pet. Prva skupina je iz polovicnega poce-
pa povprec¢no dvignila 116 kg, druga pa
139. Po tej cepitvi v dve skupini je statis-
ticna analiza pokazala, da je mo¢nejsa sku-
pina s kontrastnim nac¢inom napredovala
bolje kot s tradicionalnim, medtem ko pri
Sibkejsi niso opazili pomembnejsih razlik.

Kontrastni nacin najbolje deluje
za tiste, ki so Ze mocni

MocnejSa skupina je v primerjavi s tradi-
cionalnim nacinom s kontrastno metodo
v maksimalni moci napredovala za 2%, v
eksplozivni moci (pri skoku iz polovi¢ne-
ga pocepa) pa za 4%. To se je zgodilo
kljub temu, da so pri tradicionalni metodi
vse skoke iz polovi¢nega poc¢epa naredili,
preden so vadili s tezkim bremenom. Sib-
kejsa skupina je imela s kontrastnim naci-
nom manj srece, saj je v primerjavi s tradi-
cionalnim nac¢inom v maksimalni sili in
eksplozivni moci celo (sicer samo za 1%)
nazadovala. Avstralski raziskovalci so pri-
Sli do spoznanja, da kontrastni trening
predstavlja prednostni nacin le pri sport-
nikih, ki so Ze relativno precej mocni.
To je razumen sklep. V neki drugi studiji
so mocnejsi posamezniki, potem ko so
naredili serijo poCepov s tezkimi utezmi,
dosegli boljse rezultate v navpi¢nem sko-
ku iz polovicnega poc¢epa kot Sibkejsi.
Podobno so ugotovili Se v eni raziskavi,
kjer so vrhunsko trenirani Sportniki po
dvigih tezkih bremen pokazali veliko vec-
jo eksplozivnost kot netrenirani Studentje
Sportne oz. telesne vzgoje. Ni Se povsem
jasno, ali je ta odziv rezultat vec¢je odpor-
nosti treniranih Sportnikov zoper utruje-
nost, ki jo povzrocijo dvigi tezkih bremen,
ali njihovega bolj odzivhega Zivéno-mi-
Sicnega sistema, ki ga intenzivna obre-
menitev samo Se podzge.
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V celoti gledano pa so se dosezki v seriji
skokov iz polovicnega pocepa postopno
slabsali, in sicer ne glede nato, kateri na-
¢in so uporabili. Toda spet se je najbolje
izkazal kontrastni nacin, pri katerem so se
dosezki slabsali poCasneje. Razlog bi znal
biti ravno “krepilni” ucinek kontrastnega
nacina, ki bi lahko deloval kot protiutez
narasc¢ajoci utrujenosti. Ker se je kontrast-
ni nacin izkazal pri mocnih Sportnikih, ne
pa tudi pri Sibkejsih, avstralski raziskoval-
ci menijo, da bi morali Sportniki najprej
razviti ¢im boljSo osnovo splosne moci in
Sele potem zaceti razmisljati o kontrast-
nem nacinu.

Kaksen bi bil potem videti kontrastni tre-
ning Sportnika, ki Zeli napredovati v eks-
plozivni moci? Za Sportnika, ki mora hitro
teciin bi rad razvil “surovo” hitrost teka, to
pomeni, naj bi eksplozivne Sprinte, skoke,
poskoke, mnogoskoke in druge intenziv-
ne tekaske vaje izmenjaval z dviganjem
tezkih bremen (pocepi, delni pocepi, sto-
panje na klop z utezmi na plecih). Kolesar
bi lahko izmeni¢no delal eksplozivne
Sprinte in gibe ter z nogami potiskal tezka
bremena ali pa zamahoval z nogami, pri-
vezanimi na elasti¢ni trak, ki bi mu nudil
mocan upor.

Ni pa znano, koliko ¢asa traja “krepilni”
ucinek vaj s tezkimi bremeni. Ali morda
samo v prvi seriji eksplozivnih gibov po
tezkih bremenih ali pa tudi v naslednjih
treh ali stirih? Manjka nam ve¢ znanja o
Casovnem “oknu”, ko traja pripravljenost
zivéno-misiCnega sistema, da deluje iz-
razito eksplozivno. Najbrz pa je dobro -
Ce je omenjeno ¢asovno okno dovol;j Siro-
ko - da je stevilo dvigov tezkih bremen
omejeno, da ne bi utrujenost skodila tako
zazeleni eksplozivnosti. Zaenkrat je naj-
bolje, da vsak sam s posku$anjem ugo-
tovi, katera kombinacija tezkih in lahkih
bremen mu najbolj ustreza.

Zelo zanimivo je tudi to, da submaksimal-
na naprezanja (manj kot 85% maksimal-
nega bremena, ki smo ga zmozni dvigniti
v enem poskusu) zivéno-misiCnega siste-
ma ne pripravijo za poznejse bolj eksplo-
zivne gibe. Ce torej sestavljamo kontrastni
trening, moramo za pocasnejse in moc-
nejSe obremenitve izbrati zelo velika bre-
mena. Ce npr. po¢epamo z 80-odstotnim
bremenom na plecih, lahko predvsem
pridelujemo utrujenost, zivEno-misi¢nega
sistema pa ne pripravljamo na eksplozivno
delo. Raziskovalci so tudi ugotovili, da
mora napetost, ki jo ustvarjajo tezka bre-
mena, trajati ve¢ sekund. Sele tedaj na-
stopi zeleni ucinek, to pa so bolj eksplo-
zivni gibi sledecih vaj.

Uporabno tudi pri ogrevanju
Rezultate s kontrastno tehniko moramo
upostevati tudi pri ogrevanju. Ce je tekmo-
valna dejavnost izrazito eksplozivna, je

ocitno, da vaje s tezkimi bremeni moc¢ne-
mu, izkuSenemu Sportniku ustrezajo veli-
ko bolj kot tradicionalno manj intenzivno
ogrevanje, ki aktivira samo sréno-zilni
sistem in miSice ogreje bolj zmerno. Raz-
iskave so ze pokazale, da ogrevanje s
tezkim bremenom zelo koristi “akutnim”
naprezanjem (kratkotrajne zelo intenzivne
dejavnosti). Tako z uporabo “pripravljaline-
ga” tezkega bremena izboljSamo visino
skoka s poprejSnjim nasprotnim gibanjem
(poCepnemo in se, ne da bi ¢akali v poce-
pu, odrinemo navzgor), viSino globinske-
ga skoka (z visjega se spustimo na tla in
se takoj po dotiku tal odrinemo navzgor),
skok v daljino z mesta, splosno skakalno
sposobnost in hitrost metanja orodij.

Zdi se, da nas trening (“kompleksni “), pri
katerem vse serije vaj s tezkimi bremeni
naredimo pred eksplozivnimi vajami z lah-
kimi bremeni, tako utrudi, da Skoduje ka-
kovosti eksplozivnega treninga z lazjimi
bremeni. Za Sportnike, ki so dobro razvili
splosno mo¢, pa velja, da jim bolj kot
tradicionalni (kjer vse vaje z lazjimi breme-
ni naredimo na zacetku) in kompleksni
trening koristi kontrastni nacin.

Owen Anderson, Peak Performance
178, marec 2003

VZPOREDNI TRENING

Ali se aerobni trening
in trening moci
izkljuCujeta?

V mnogih $portih je treba za optimalni do-
sezek zdruzevati razne sestavine priprave.
Sem sodijo nogomet, hokej na ledu, ko-
Sarka, netball in $e mnogi drugi. Ce se
ukvarjate s katerim od njih, ni prav verjet-
no, da bi si lahko privoscili razkosje in dlje
¢asa trenirali samo po eno od sestavin,
temvec jih razvijate ve¢ hkrati.

Toda ali s tem, da se v istem obdobju tre-
niranja ukvarjate z dvema ali ve¢ razli¢ni-
mi sestavinami, razli¢ni treninski drazljaji
slabijo ali celo izkljuCujejo drug drugega?
Raziskave o hkratnem treniranju modi in
aerobne vzdrzljivosti so dokaj protislovne,
in sicer zato, ker nekateri trdijo, da aerob-
ni trening Skoduje razvoju misi¢ne modi,
drugi pa menijo, da tu ni nobenega na-
vzkrizja. Da bi nalozbo v treniranje pove-
Cali do skrajnosti, morate vedeti, ali na-
vzkrizje zares obstaja, kdaj in zakaj do nje-
ga pride, kaksno skodo povzroca in kako
se mu je mogoce zoperstaviti. Pravijo, da
motnje nastopijo, ¢e merimo na dve ali
vec sestavin priprave v istem mikrociklu-
su, in da so prirastki v katerikoli od teh
sestavin manjsi, kot bi bili, ¢e bi vsako tre-
nirali loceno od druge oz. drugih. Stroka
zadnja leta precej zagnano raziskuje raz-



licne negativne ucinke vzporednega tre-
niranja na prilagoditvene procese organiz-
ma.

Kar zadeva aerobno prilagoditev na tre-
ning, prevladuje mnenje, da vzporedni tre-
ning moci in aerobne vzdrzljivosti ne vpli-
va na razvijanje ali ohranjanje slednje,
¢eprav je njen razvoj lahko manj izrazit,
kot bi bil, ¢e bi razvijali samo aerobno se-
stavino priprave. Povedati moramo tudi,
da nobena raziskava ne poroca, da bi
zaradi vzporednega razvijanja vzdrzljivosti
in moci katera koli od njiju slabela, na-
sprotno, vecina jih ugotavlja prirastek na
obeh poljih.

A kar zadeva prilagoditve v zvezi z mocjo,
so dokazi manj jasni. Ena od raziskav ugo-
tavlja, da vzporedni trening vzdrzljivosti in
moci ni spodbudil nobenega napredka v
mocdi. Vecina raziskav, ki so primerjale
vzporedni trening z zgolj treningom modi,
ugotavlja slabsi prirastek moci, in sicer ali
manjsega, kot so pri¢akovali, ali pa se po
nekaj tednih napredek ustavi in v nasled-
njih spremeni celo v svoje nasprotje - na-
zadovanje.

Povedati moramo tudi, da nekatere raz-
iskave porocajo o podobnem ucinku vzpo-
rednega treninga, kot ga je imel sam tre-
ning za moc¢. Te raziskave so imele na-
slednje skupne znacilnosti:

¢ skupna koli¢ina vsega treninga ali tre-
ninga za moc je bila majhna;

* zmerna skupna koliCina vsega treninga,
in sicer najvec tri ali tiri enote treninga na
teden;

* dan pocitka med enotami treninga (tre-
ning za mo¢ in aerobni trening v istem
dnevu);

* zmerno intenzivne aerobne obremenit-
ve (tj. 30-60 minut pri 70%VO,max);
 zelo majhna koli¢ina zelo intenzivhega
intervalnega treninga (tj. 90-100%
VO,max) in / ali postopno narascajoca
nad-obremenitev.

Ne smemo pa pozabiti, da je vecina raz-
iskav imela opraviti s povpre¢nimi Sportni-
ki, zato nam je o odzivu vrhunskih tekmo-
valcev na vzporedno obremenjevanje
aerobnega in zivéno-misi¢nega sistema
znanega precej manj. Vendar lahko kljub
temu sprejmemo nekaj splosnih sklepov
in ponudimo nekaj prakti¢nih nasvetov.
Najprej pa si oglejmo dva glavna dejavni-
ka, ki bi znala prispevati k navzkrizju.
Misicni odzivi

Da bi popravile skodo, ki jo miSice neiz-
ogibno utrpijo pri intenzivnem treningu,
morajo misi¢ne celice poseciv svoj ener-
gijski in prehranski sklad. Ce so posegi v
ta sklad preveliki, se sposobnost celice,
da se nanje odziva, poslabsa. Ce hoéemo
izzvati treninske odzive v vec¢ kot eni se-
stavini Sportnikove priprave, se torej lah-
ko zmanjsa sposobnost celic, da se opti-

malno odzivajo na treninske drazljaje.
Razlog, zakaj je motnja najvecja ravno, ko
gre za pridobivanje maksimalne moci, je
ki so pri tem zaposlene, in ¢asu, ki je nu-
jen, da ucinek treniranja rodi sadove.
Med razvijanjem aerobne kondicije so
zaposlena tako pocasna (tip 1) kot hitra
oksidativna (tip lla) vlakna. Ko treniramo
moc¢, delajo hitra oksidativna in glikolitic-
na vlakna (tip Ila in tip llb). Ker se ucCinki
zmerno intenzivnega aerobnega treninga
poznajo predvsem pri pocasnih vliaknih,
se trening za moc¢ v ta proces vmesava le
Sibko. Vendar pa novacenje hitrih misi¢ninh
vlaken, do katerega prihaja med dolgotraj-
nejsim ali intenzivnim aerobnim trenin-
gom, lahko zavira krepitev, torej razvijanje
moci.

Odziva na ta dva razli¢na nacina treniranja
se mocno razlikujeta. Aerobni treninski
ucinki se oblikujejo 12-24 ur po trenin-
gu, medtem ko se prilagoditve na trening
moci zgodijo v 24-72 urah po koncu to-
vrstne treninske obremenitve, in sicer
tako, da prilagajanje zelo hitro poteka v
prvih 36 urah, v naslednjih pa postopno
pojema. Prilagoditvene procese v zvezi z
razvijanjem moci lahko vzporedni trening
moti precej dlje kot procese aerobne
adaptacije.

V praksi to pomeni, da bi morali Sportni-
ki, ki isti dan trenirajo tako aerobno vzdrz-
liivost kot maksimalno mo¢:

¢ med obema vrstama treninga ¢im dlje
podivati;

 zagotoviti, da je intenzivnost aerobne-
ga treninga Sibka in da ta vadba traja le
zmerno dolgo, tako da predvsem delajo
pocasna vlakna; in

e poskrbeti, da aerobni trening ne zapo-
sluje istih misi¢nih skupin kot trening za
moc.

Utrujenost

Raziskave so pokazale, da utrujenost, ki
jo povzroci aerobna obremenitev, zmanj-
Suje kakovost in koli¢ino treninga za mo¢,
ki sledi, kar se izrazi v manjSem stevilu
ponovitev in/ali serij doloCene vaje. V ce-
lotnem obdobju oz. fazi treniranja Sportnik
zato ne zviSuje obremenitev, kot bi jih si-
cer, kar na koncu koncev pomeni manjsi
prirastek moci.

Na utrujenost vplivata tako sosledje raz-
licnih enot treninga kot trajanje pocitka
med posameznimi enotami treninga. Ker
je treniranje moci za sovplivanje bolj ob-
cutljivo kot treniranje vzdrzljivosti, mora-
mo, preden zacnemo razvijati moc¢, po-
Steno pocivati. Le tako lahko priCakujemo
kar najvecji izkupicek treninga za mo¢. Z
razvijanjem moci je najbolje ¢akati vsaj do
8 ur po kon¢anem aerobnem treninskem
drazljaju, vendar to velja samo za misice,
ki jih je obremenjeval ta trening.

(Ceprav anaerobnega treninga - hitrosti,
hitrostne vzdrzljivosti in eksplozivne moci
- Studije v tem ¢lanku ne obravnavajo, je
verjetno, da bi tovrstni trening prav tako
neugodno vplival na razvijanje maksimal-
ne moci, velja pa tudi nasprotno. To naj-
bolj velja za misi¢ne skupine, ki so zapo-
slene pri obeh nacinih treniranja.)
Razprava o utrujenosti nakazuje, da naj,
¢e zelimo v istem dnevu trenirati tako
aerobno mo¢ oz. kapaciteto kot maksi-
malno misi¢no mo¢, zjutraj treniramo
moc¢, pozno popoldne pa aerobno kondi-
cijo. Druga moznost je, da v dveh enotah
treninga razlo¢no obremenjujemo raz-
licne misi¢ne skupine. Poleg tega je nuj-
no, da po vsaki enoti treninga nadome-
stimo porabljeni glikogen in se dobro pre-
pojimo z vodo. Ker je utrujenost tako uso-
dno povezana z negativnim vplivanjem, je
nujno, da v vsak mikrociklus treniranja
vnesemo en ali dva dneva pocitka.

Kljub omejitvam raziskav, ki jih omenjamo
v tem ¢lanku - v poskusih so sodelovali
predvsem Sibko ali sploh netrenirani po-
samezniki - lahko razlo¢imo nekaj po-
membnih tokov.

Vzporedno treniranje maksimalne modiin
aerobne vzdrzljivosti lahko v obdobju ne-
kaj tednov poskrbi za viden napredek v
obeh prvinah; pri tem je napredek v
aerobnih sposobnostih dokaj “normalen”.
Pravzaprav se napredek v moci lahko
zrcali v boljsih aerobnih dosezkih, ¢eprav
ostane VO,max (aerobna moc) nespre-
menjena. Vendar je nekaj znamenj, da
lahko razvoju moci - Se zlasti,Ce gre za
veliko hitrost misi¢nih kréenj - nekaj ted-
nov vzporednega treninga Skodi. To se Se
zlasti lahko zgodi, ¢e je treninga veliko
(upostevati moramo, da so bile poskusne
osebe slabo trenirane in je “veliko” rela-
tiven pojem), Ce je koli¢ina samega aerob-
nega treninga precejsnja (ve¢ kot trije tre-
ningi na teden) in/ali Ce obremenitev ne
narasc¢a postopno.

Moznost, da sovplivanje oslabi pridobi-
vanje moci, poudarja potrebo po premis-
lienem pristopu k razvijanju programov
treniranja, Se posebej ko treniramo v blo-
kih in dolo¢amo sosledje enot treninga v
mikrociklusu.
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Ko je navzkrizje posledica preobreme-
nitve prilagoditvenih procesov ali utru-
jenosti, je resitev vtem, da zelo intenzivno
delo izvajamo ¢im bolj spociti. Trening
moramo nacrtovati tako, da je med zelo
intenzivnim obremenjevanjem istih mi-
Siénih skupin 24 do 48 ur ¢asa, vmesne
enote kondicijskega treninga pa ne sme-
jo biti intenzivne ali pa morajo obreme-
njevati druge misi¢ne skupine. Ce aerob-
no vadbo uvrstimo pred vadbo modi, mora
biti med njima najmanj 8 ur razlike ali pa
moramo enkrat razvijati ene, drugi¢ pa
druge skupine misic. Ce aerobni trening
sledi treningu moc¢i, mora obremenjevati
druge misi¢ne skupine. V takem primeru
trening ne sme trajati dlje od 45 minut,
intenzivnost pa mora biti Sibka, tj. manjsa
od 70% VO, max.

Andrew Harrison, Peak Performance
§t. 179, april 2003

KAJ PRAVI ZNANOST

Elektricna stimulacija
misic: mehurcek se je
razpocil

Ali ne bi bilo sanjsko, ¢e bi za popolno ob-
likovano telo morali samo sesti v nasla-
njac, na strateSko pomembne dele tele-
sa prikljuciti elektrode in se sprostiti? Go-
tovo so vas ze obstreljevali z oglasi, ki so
vas vabili, da se loCite od trdo prigarane-
ga denarja in v zameno vzamete ¢udezno
skrinjico, ki vam kar v domacem nasla-
njacu pricara kot skala trde trebusne in
druge misice. Toda ali je res tako prepro-
sto? Ameriski raziskovalci so se odlogili,
da bodo ugotovili, ali nam naprave za
elektri¢no stimulacijo misic (ESM) res lah-
ko pomagajo izboljsati misicno mo¢, se-
stavo in videz telesa.

Tehnologijo ESM so prvi¢ uporabili v 60-
tih letih kot sredstvo za pooperativno re-
habilitacijo misic. Ko se je izpopolnjeva-
la, so jo zaceli uporabljati tudi pri rehabi-
litaciji bolnikov s poskodbami srediS¢ne-
ga zivénega sistema, zadnje ¢ase pa tudi
bolnikov, ki so prestali operacije gibal.
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Kaj ima vse to opraviti z razvijanjem mak-
simalne moci zdravih Sportnikov? V 70-tih
letih so raziskave v vzhodnoevropskih de-
zelah potrjevale domnevo, da je pri vrhun-
skih Sportnikih ESM skupaj s tradicional-
nim treningom za mo¢ uspesnejsa kot
sam trening. Hitro se preselimo v leto
2002. Nadobudni podjetniki so pokazali
neznansko vero v izsledke prvih raziskav
in so zaceli ESM trziti tudi neSportni jav-
nosti. Industrija fithesa postaja vedno bolj
priljubliena med ljudmi, ki Zelijo na hitro
popraviti pomanjkljivosti svojih teles.
Resnici na ljubo, priseganj na u¢inkovitost
ESM znanost ni nikoli potrdila. Razisko-
valci z Univerze v Wisconsinu so 29 zdra-
vih prostovoljcev, ki so bili povpre¢no stari
malo nad 20 let, razporedili v poskusno in
kontrolno skupino. Vsi so pred poskusom
in po njem naredili enako serijo testov in
meritev. Te so bile: telesna teza, debeli-
na kozne gube, obsegi posameznih misic
in mo¢ dvoglave in troglave misice nadlak-
ti ter iztegovalk in upogibalk kolena. Po-
tem so vsi osem tednov po trikrat na teden
“trenirali” z napravami za ESM, ki jih pro-
dajajo za domaco rabo. Naprave, ki so jih
uporabljali ¢lani kontrolne skupine, so
spremenili tako, da niso oddajale elek-
tricnega toka.

Po koncu poskusa niso zabelezili nobenih
bistvenih sprememb pri nobeni od obeh
skupin. Kozna guba, telesna teza, odsto-
tek mascevja, teza mascevja in teza pu-
kot pred poskusom. Tudi obsegi pasu,
rok in stegen se niso bistveno spremeni-
li; fotografije prav tako niso pokazale spre-
memb v videzu ¢vrstosti ali miSi¢nega to-
nusa. Kar zadeva testiranje modi, pa so
raziskovalci ugotovili, da manjse spre-
membe nikakor niso bile v zvezi z ESM.
Ce to e ni dovolj, da bi vas odgnalo od
misli, da vam med ¢udeznimi domadcimi
napravami manjka samo Se ta, bi vas pac¢
morala trditev proizvajalcev, da je ESM
“hiter in lahek” nacin vadbe. Ne le, da
ESM ni delovala, ampak je vsaka enota
“treninga” trajala kar 45 minut.
Sporodilo, Ce ga potrebujete, je, da ESM
ni hiter in nebole¢ nacin krepitve misic, za-
to je zdravemu potrosniku ne priporocajo.
The Journal of Strength and
Conditioning Research, |. 16 (2), str.
165-172 (povzetek objavijen v Peak
Performance st. 179, april 2003)

Zakaj imajo nekdaniji
poklicni nogometasi
tezave s kolki

Nekdanje poklicne nogometase artritis
kolkov ogroza desetkrat bolj kot enako
stare nesportnike. To velja tudi, ¢e siv

Casu aktivnega igranja kolkov niso po-
Skodovali. To je vznemirljivo odkritje naj-
novejse britanske raziskave.
Raziskovalci so managerjem 92 angleskih
in valizanskih nogometnih prvoligaskih
klubov poslali vprasalnik o razsirjenosti
osteoartritisa (OA) raznih sklepov. Od 74,
ki so se odzvali, je bilo 68 nekdanjih po-
klicnih igralcev. Njihovo porocilo o osteo-
artritisu kolkov so primerjali z radiografski-
mi izvidi OA kolkov 136 “kontrolnih” oseb,
tj. moskih podobne starosti.

Od 68 nekdanjihigralcev jih je 9 (13,24%)
porocalo o OA kolkov; Sestim od njih so
vsadili 8 umetnih kolkov. Od 136 kon-
trolnih oseb sta samo dve (1,47%) kazali
radiografska znamenja OA in nobeni niso
vsadili umetnega kolka. Najbolj presenet-
ljivo pa je bilo, da si v Casu aktivnega igra-
nja kolkov ni poskodoval nih¢e od nek-
danjih igralcev, ki jih zdaj trpinci OA. To je
bistveno drugace kot v primeru OA kole-
na, ki je tesno povezan s prejsSnjimi po-
Skodbami in operacijami kolen.

Od kod razlika? Raziskovalci menijo, da
so nekatere ocitne dimeljske poskodbe,
ki jih utrpijo nogometasi, pravzaprav po-
navljajoCe se drobne poskodbe kolkov in
ne poskodbe mehkih tkiv.

Razsirjenost OA kolkov med nekdanjimi
poklicnimi nogometasi potrjuje ugotovitve
neke prejsnje raziskave, popolna novost
pa je primerjava z neaktivnimi ljudmi. Raz-
iskovalci priznavajo, da je njihova raziska-
va nekoliko pomanjkljiva - v glavhem gre
za pomanjkanje znanstvene strogosti pri
primerjanju osebne ocene OA z radiograf-
sko ugotovljeno boleznijo.

Vendar so izsledki dovolj pomembni, da bi
bilo treba ¢im prej izvesti Se eno raziska-
vo, ki bi primerjala radiografske dokaze o
OA pri obeh skupinah.

British Journal of Sports Medicine,
2003; 37: str. 80-81 (povzetek
objavijen v Peak Performance st. 179,
april 2003)

Kako lahko
tek na dolge proge
Skoduje kostem?

Neka letosnja britanska raziskava ugotav-
lja, da tekacice na dolge proge ogroza
osteoporoza, ki botruje zlomom kosti.
Londonski znanstveniki, ki so v raziskavo
zajeli 52 od 18 do 44 let starih tekacic na
dolge proge, so preseneceni odkrili nega-
tivno zvezo med stevilom pretecenih kilo-
metrov in vsebnostjo rudnin v vratu steg-
nenice in ledvenih vretencih.

Udelezenke raziskave, katerih tekmoval-
ne razdalje so segale od 1500 m do ma-
ratona, so rekreativno ali vrhunsko treni-
rale povprec¢no po osem ur na teden inv



tem ¢asu povprecno pretekle 32 km (raz-
pon je segal od 5 do 70 km). Tekacice so
podrobno odgovarjale na vprasanja o tre-
niranju, prehranjevalnih in zdravstvenih
navadah in menstruaciji, poleg tega pa so
z njimi opravili vrsto antropometri¢nih
meritev, med drugim so jim merili gosto-
to kosti, s ¢Cimer so ocenili odstotek te-
lesnega mascevja in vsebnost mineralov
v kosteh.

Najpomembnejsi rezultati meritev so bili
naslednji:

¢ Pri dveh od 52 so odkrili osteoporozo
v predelu ledvene hrbtenice, pri eni pa na
vratu stegnenice. Osteopenijo (pomanj-
kanje kostnine) v predelu ledvene hrbte-
nice so odkrili pri devetih, pri Sestih pa na
vratu stegnenice.

« Cim ved kilometrov so tekadice pretek-
le na teden, tem manjsa je bila gostota
mineralov njihovih ledvenih vretenc (tiste,
ki so pretekle ve¢, so imele manj kost-
nine, in sicer nekako za 1% manj za vsa-
kih naslednjih 10 km/teden ved).

« Stevilo preteéenih kilometrov je bilo $e
bolj negativnho povezano z gostoto mine-
ralov v predelu vratu stegnenice, in sicer
je bila gostota za vsakih naslednjih 10
km/teden za 2% manjsa.

* Telesna masa (a ne odstotek telesne-
ga mascevija) je bila z gostoto kosti pove-
zana pozitivno, kar pomeni, da je za ohra-
njanje kosti pomembna pusta misic¢na ma-
sa, ne mascoba.

* PomembnejSe zveze med gostoto ko-
sti na obeh mestih preiskav in neredno
menstruacijo niso odkrili.

« Ceprav med vnosom energije in gosto-
to kosti niso odkrili nobene neposredne
zveze, pa je bila gostota kosti na vratu
stegnenice pozitivno povezana z uziva-
njem magnezija in negativno z vnosom
cinka - tudi slednje je presenetljivo.
Raziskovalci so razvili hipotezo, da bi mo-
ral zaradi ugodnega vpliva telesne aktiv-
nosti na gostoto kosti zensk v menopavzi
tek Se bolj zascitno delovati pri mlajsih
zenskah, ki so trenirale veliko bolj inten-
zivno.

Zakaj te teorije praksa ni potrdila? Razis-
kovalci menijo, da so vzrok relativno Sibke
sile, ki delujejo na ude pri manj intenziv-
nem vzdrzljivostnem teku. Razne pred-
hodne raziskave so namre¢ prihajale do
sklepov, da morajo biti sile, ki delujejo na
kosti, dovolj velike, da dejavnost deluje
zascitno.

“Sportniki in $portnice, ki se ukvarjajo s
Sporti, pri katerih na spodnje ude deluje-
jo sile, ki so priblizno desetkrat tolikSne
kot sila teze njihovih teles, so imeli gostej-
Se kosti kot tisti, pri katerih so bile sile za
pol manjse, taka dejavnost pa je vzdrz-
liivostni tek,” razlagajo znanstveniki.

“Zdi se, da kljub temu, da tek zaradi svoje
ciklicne narave mo¢no obremenjuje no-

ge, majhne sile, ki pri tem delujejo, ne
spodbujajo prirastka kostne substance.
Zato smo tudi ugotovili, da je kostnina
redkejsa pri tistih tekacicah, ki so na te-
den tekle vec (in manj intenzivno).”
British Journal of Sports Medicine,
2003; st. 37; str. 67-71 (povzetek
objavijen v Peak Performance st. 179,
april 2003)

Kako terapevtska
masaza vpliva

na misicne bolecine,
ki se pojavijo dan

ali dva po naporni
misicni obremenitvi

S terapevtsko masazo, ki sledi naporni
vadbi, lahko blazimo znamenja t. i. “mus-
kelfibra”, tj. misi¢nih bolecin, ki nastopijo
z odlogom dneva ali dveh po prenehanju
misi¢ne obremenitve. Vendar masaza ne
koristi niti moci niti funkciji prizadetih mi-
Sic. Tako trdita dve druga od druge neod-
visni najnovejsi raziskavi.

V okviru prve, ki so jo izvedli japonski in
avstralski raziskovalci, so s 30-minutno
terapevtsko masazo ene noge “zdravili’ 8
mladih zdravih dejavnih moskih, potem ko
s0 40 minut hodili navzdol po tekoci pre-
progi. Hojo navzdol so otezili z uteznim
pasom, ki je tehtal 10% njihove telesne
teze.

Pred poskusom in po hoji navzdol so me-
rili obc¢utljivost misic, bolecine, izomet-
ricno in izokineticno moc¢ in visino skoka
z odrivom z eno nogo, in sicer vse z vsa-
ko nogo posebej. Drugi niz meritev so iz-
vajali 1, 24, 72 in 120 ur po poskusu.
Potem so primerjali rezultate noge, ki je
niso masirali, z rezultati tiste, ki so jo.
Primerjave so pokazale, da je z masazo
mogoce zmanijsati bole¢ine in obcutljivost
na dotik, ni pa mogoce izboljsati niti moci
niti funkcije misice. Pravzaprav so bili do-
sezki noge, ki so jo masirali, celo nekoli-
ko slabsi od dosezkov druge, ki je niso.
“Te ugotovitve so pomembne tako za kli-
ni¢no kot za Sportno okolje,” sklepajo
raziskovalci. “Kadar je lajSanje bolecine
kratkoro¢no pomembnejse od ohranjanja
modi in funkcije, npr. v klinicnem okolju,
masazo lahko ocenimo kot koristen po-
seg. V Sportnem okolju, kjer je na prvem
mestu dosezek, pa bi morali biti s tera-
pevtsko masazo zelo previdni.”

V drugi - newyorski - raziskavi so 18 pro-
stovoljcev in prostovoljk naklju¢no razdelili
v skupino, ki so jo masirali in kontrolno
skupino. Bolecine so povzrocili s 6 seri-
jami po 8 maksimalnih ekscentri¢nih kon-

W

trakcij upogibalk desnega kolena, ki jim je
2 uri pozneje sledilo 20 minut prave ali
samo navidezne (kontrolna skupina) tera-
peviske masaze.

Pristna masaza je vsebovala klasi¢ne
Svedske tehnike. Kontrolno - navidezno
- masazo je tvorilo nanasanje kozmeti¢ne
tekocine na misice in nato 20 minut poslu-
Sanja istega zvocnega posnetka, kot ga je
poslusala skupina s pristno masazo. Obo-
jim so dejali, da bi lahko postopek zma-
njSal vnetje.

2, 6, 24 in 48 ur po vadbi so merili navor
omenjene misice in razpolozenje poskus-
nih oseb, medtem ko so razpon giba in
neprijetnost bole¢ine ocenjevali po 6, 24
in 48 urah. Vnetje so merili s Stetjem
nevtrofilcev, tj. nevtrofilnih levkocitov, in
sicer 6 ter 24 ur po koncu obremenitve.
Razclenitev rezultatov ni pokazala bist-
vene razlike med skupino, ki je bila de-
lezna terapevtske masaze in kontrolne
skupine, ki je ni bila. Navor, razpon giba,
Stevilo nevtrofilnih levkocitov, neprijetnost
bolecin in razpolozenje so bili pri obeh
skupinah priblizno enaki. Vendar so ugo-
tovili, da je bila 48 ur po koncani obre-
menitvi bolec¢ina pri skupini, ki je imela
masazo, bistveno manj intenziva.
Raziskovalci so ta izsledek razlagali kot
posledico boljSega spanja, povecane
koncentracije endorfina in serotonina in
zmanjSane koncentracije stresnih hor-
monov - vse to naj bi bila posledica tera-
peviske masaze. Poleg tega naj bi masaza
aktivirala receptorje za pritisk namesto za
bolec¢ino in tako zmanjsala intenzivnost
bolec¢ine. Pomemben sklep je tudi, da bi
bili lahko ucinki masaze bolj psihicne kot
telesne narave.

Journal of Science and Medicine in
Sport 5(4): str. 297-306, Br J Sports
Med 2003; 37: str. 72-75 (povzetek

objavljen v Peak Performance st. 179,
april 2003)
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Knjigi posamic staneta
po 2.000 tolarjev,

obe skupaj s postnino
pa le 1.000 tolarjev vec.
Kot “dvojcek” sta lahko
lepo darilo za vase
tekaske ali kolesarske
prijatelje.

07/33 41 582
07/33 41 686

\e—mail: janez.penca@guest.arnes.si)

Narodila:

triatlon ¢ tek

Plavaj, kolesari, teci

Knjiga ameriskih avtorjev Todda Kear-
neya in Glenna Towna Plavaj, kole-
sari, teci obdela vse zahteve, ki jih pred
prihodnjega triatlonca postavlja ta Sport:
opremo, treniranje, prehrano za vzdrz-
liivostne napore, psiholosko pripravo,
poskodbe, priprave vtednu pred tekmo in
ukrepanje med nastopom in po njem.
Knjigo lahko vzamete v roke tudi kot zgolj
priro¢nik, ki vas bo spodbudil, da se
boste dobro pouceni rekreativno zaceli
ukvarjati s katerim koli od treh aerobnih
Sportov.

[\

FS’ Fundacija za financiranje Sportnih
organizacij v Republiki Sloveniji

30 marec/april 2003

toby tanser

Treniraj trdo,
zmaguj z lahkoto

Ucéimo se vse Zivljenje in tokrat imamo pri-
loZznost, da se ¢esa nau¢imo od najboljsih
tekacev v zgodovini vzdrzljivostnih tekov.
Knjiga britanskega avtorja Tobyja Tanser-
jia Treniraj trdo, zmaguj z lahkoto je v
anglesko govorec¢em svetu dozivela Ze dva
ponatisa. Tanser nam skozi o¢i tekaca pred-
stavi kenijski tekaski cudez.

Zakaj v Keniji Ze nekaj desetletij iz leta v leto
rastejo novi olimpijski in svetovni prvaki ter
rekorderji? Je razlog velika nadmorska visi-
na, na kateri trenirajo in zivijo? So odgovori
trdo treniranje, organizirane skupinske pri-
prave ali njihovo prehranjevanje? Vse to
skupaj in Se marsikaj kenijske tekace po-
stavlja na vrh tekaskega Olimpa.

Ali veste, kako trenirajo Paul Tergat, Moses
in William Tanui, Tegla Loroupe, Japhet
Kimutai, Sally Barsosio ali Daniel Komen?
Knjiga je na mnoge slovenske tekace vpli-
vala tako, da so spremenili nacin zivljenja,
odnos do teka in prehranjevanja. Ko jo
boste prebrali, boste namesto izgovorov
poznali odgovore.

OLENJSKI LIS

Vas cetrtkov prijatelj!
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