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UREDNIKOVA BESEDA

Zelja kot presezek
potrebe

Predsednik Zveze evropskih atletskih
trenerjev, nekdanji trener olimpijskega
prvaka v deseteroboju Daleya Thomso-
na in dolgoletni direktor britanske atle-
tike, Frank Dick, pripoveduje naslednjo
zgodbo:

“Leta 1991 me je obiskal teka¢ na
dolge proge in mi dejal, da bi Sel rad za
3 tedne v Mexico City. ‘Jaz tudi,” sem
mu odvrnil. ‘Ampak jaz bi Sel tja rad na
viSinske priprave,’ je vztrajal. Seveda
sem ga razumel, vedel pa sem tudi,
kako drago bi bilo potovanje ¢ez Atlan-
tik. Poleg tega bi ga ¢akal Casovni zamik
osmih ur, poceni pa ne bi bila niti biva-
nje in ustrezna prehrana. Povrhu vsega
bi bilo treba v Mehiki prav od zacetka
zanj organizirati tudi vso podporo kako-
vostnemu treniranju: zdravnisko, fizio-
terapevtsko itd. Racun bi znasal ve¢ kot
2000 funtov, tega denarja pa nismo
imeli.

Kar je ta atlet POTREBOVAL, je bila
moznost visinskega treninga, ZELEL pa
si je trenirati v Mexico Cityju. Preprican
sem, da ljudje ostanejo bolj ‘lacni’ in
‘ostrejsi’, Ce jim das tisto, kar POTRE-
BUJEJO in ne nujno tisto, kar si ZELI-
JO. Nekaj tednov prej me je bolgarski
kolega Petar Bonev povabil v Belme-
ken, kjer poteka viSinski trening bolgar-
skih Sportnikov. Tam je tudi vse, kar
Sportnik potrebuje za vrhunsko trenira-
nje: oprema, stadion, dvorana, zdravst-
vena sluzba, moznost testiranj in pre-
hrana, ki je kolicinsko in kakovostno
posebej namenjena vrhunskemu tre-
niranju. Ceprav namestitev ni bila v luk-
suznem hotelu, je bila zelo solidna, po-
leg tega je bila razlika v éasu samo dve
uri. Telefonski klic, faks, usluga ali dve
- in pogodili smo se za ceno 750 fun-
tov. To je tekac potreboval in dobil.”
Ob Frankovi zgodbi sem pomislil, kako
je zelja kot presezek potrebe spreme-
nila ¢loveski znacaj. Razviti svet ze

davno ve¢ ne zadovoljuje samo svojih
potreb, ampak predvsem tesi vedno
nove izmisljene zelje. Vzemimo poto-
vanja. Ljudje so ponosni, ¢e lahko po-
vedo, da so bili na tej ali oni celini, da
so se kopali na havajskih plazah in po-
hajkovali ob vznozju Himalaje. Anekdo-
ta z brado nam sporoca, da npr. vsak
potnik, ki iz Evrope poleti na poditnice
na SejSele, s tem v ozracje prispeva to-
liko ogljikovega dioksida, kot ga afriski
busman z vso svojo dejavnostjo (kuha-
njem, gretjem, dihanjem itd.) proizvede
v 40 letih svojega zivljenja. In Ce je v
letalu 200 potnikov, so z nekaj urami
letenja in potesitvijo svojih pocitniskih
zelja v zrak prispevali toliko glavnega
toplogrednega plina, kot ga povpreéno
za seboj pusti 8.000 let ¢loveskega ziv-
lienja, ki je zasidrano zgolj v potrebah.
Drug primer. NekoC je nekemu ang-
leskemu gentlemanu pod jezikom zapri-
jal slasten okus bifteka. Njegova manira
se je razsirila po razvitem svetu in danes
za potesitev kulinari¢nih zelja jedcev
biftekov zemljo tepta in ji zadaja rane na
milijarde parkljev. Zaradi iste ¢lovekove
zelje neskoncéno trpi na stotine milijonov
zivali, ki med rojstvom in klavnico ne vi-
dijo sonca, zelene trave in modrega ne-
ba, celo hoditi se ne naucijo. Za ra-
zumne prehranske potrebe in navade
vsega Clovestva bi bilo dovolj nekajkrat
manj govedi, ki bi se samo pasla in bi ji
clovek dal Ziveti v skladu z njeno travoje-
do naravo.

Pa Se nekaj. Dokler bo kolesje razvite-
ga sveta poganijala tesitev zelja, ni veli-
ko moznosti, da bo vzgajal trdne in po-
trpezljive znacaje. Izmisljanje vedno
novih zelja poraja v ljudeh nezadovoljst-
vo in nemir. Kaze, da je za izpolnitev
vsake Zelje treba nekomu nekaj vzeti.
Zato da si lahko kupim dobre tekaske
copate, nekje v Aziji najstnik 12, 14 ali
celo 16 ur na dan dela za dolar placila.
In kaj je na koncu verige gasenja zelja
in “jemanja nekomu”? Nase edino ma-
terialno domovanje, narava, planet
Zemlja. To pa je proizvod, ki ga ze 5
milijard let ne izdelujejo vec.

Janez Penca
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Poslusati svoje telo

Pred ¢asom sem hitel na nek zame dokaj
pomemben sestanek, a sem zaradi pro-
metne nesrece obtic¢al v koloni stojecih
oziroma obc¢asno pocasi se premikajocih
vozil. Tako sem za nekaj Casa obstal pred
velikim reklamnim panojem, s katerega je
znan prodajalec mineralnih vod (oziroma
v njegovem imenu najeti oglasevalec) mi-
moidoc¢e nagovarjal k nakupu njegovega
napitka. Pri tem je uporabil univerzalno,
Cetudi z oglasevanim izdelkom ne nepo-
sredno povezano napotilo “ve¢ se smej-
te”. Za niz zlovoljnih misli, ki se mi je spro-
Zil ob tem, ni bil kriv oglas sam; neeti¢nosti
mu ne bi mogli ocCitati, kar je Se zlasti hva-
levredno, saj so v oglasevalski industriji
dovoljeni tako reko¢ vsi prijemi, vklju¢no
Z najbolj spornimi. Za niz mojih misli je bila
kriva slaba volja, ki se mi je razrascala so-
razmerno z zamudo. Napotilo na oglasu je
bilo namre¢ primer enega tistih univer-
zalnih napotil, za katere se na prvi pogled
zdi, da drzijo kot pribita in zato o njih ne
more biti nobene polemike. Tudi v ¢aso-
pisih - tako v rumenem kot v tisku, ki ve-
lja za resnega - tovrstnih napotkov ne
manijka.

Poglejmo stvar od blizu. O koristih smeha
za pocutje in zdravje ne gre razpravljati.
Dokazi o njegovi koristnosti so nam ves
¢as pri roki, prav tako pa tudi znanost po-
streze z ve¢ kot prepricljivimi dokazi o
tem; stvari so biokemijsko povsem poja-
snljive - smeh sproza izlo¢anje “hormo-
nov sre¢e”, ki na telo delujejo blagodejno.
Kled pa je seveda v “zvrsti” smeha. Ce se
spomnimo, da bi se morali ve¢ smejati, da
bi storili nekaj dobrega za svoje zdravje,
in se zato prisilieno nasmehnemo, bomo
kvecjemu malo razgibali obrazne misice,
hormoni, ki v resnici prinasajo koristi, pa
se ne bodo zato ni¢ bolj pretakali po nasih
telesih. Da jih “zbudimo”, je potreben na-
raven, neprisilien smeh, smeh od srca. Da
pa bi se pripravili do takega smeha, je
navadno potrebno ¢isto konkretno ukre-
panje: poiskati druzbo ljudi, za katere
vemo, da nas znajo spraviti v smeh, se
napotiti v gledalisCe na ogled humorne
predstave ali - ¢e ne gre drugace - se z
daljincem v roki dokopati do televizijske
nanizanke, ki nas (upajmo, da res) spravi
v smeh. Skratka, za pravi smeh je dosti-
krat potrebno zelo zavestno in konkretno
ravnanje.

Tudi Sport razpolaga z eno tovrstnih mod-
rosti, ki se sicer slisi zelo lepo, a je sama
po sebi v resnici prazna: “poslusajte svoje
telo”. Zlasti prijetno ta odzvanja v usesih
rekreativnih Sportnikov, katerih Sportna
dejavnost nima tekmovalnih ambicij; ne-
mara je v njihovem primeru v dolo¢eni me-
ri celo uporabna - ko se vam zdi, da vam
ni do gibanja, se lepo ustavite in pojdite



na pivo. Za sSportnika, ki ima tekmovalne
nacrte (vseeno na kateri kakovostni ravni)
in ki je pogosto delezen tovrstnega na-
vodila, pa zal obstajajo razlogi, ki govori-
jo o njegovih slabostih. Ce bi svoje telo
poslusal na tak nacin kot ¢lovek, ki se
obc¢asno ukvarja s Sportom, bi se z njim
ukvarijal le poredkoma; skoraj vedno bi ga
nekaj bolelo, napor pa bi mu prijal le izje-
moma. Poleg tega: ljudem nam je najbrz
zmoznost pravega poslusanja sporocil, ki
nam jih posreduje telo, z oddaljevanjem
od narave zelo opesala, enim manj, drugim
bolj. Druga, nemara Se vecja tezava pa je
v tolmacenju tega, kar nam telo sporoca:
bole¢e misice, t.i. musklfiber, nekomu po-
vedo, da mora pocivati, drugemu pa, da
se bo moral v vadbo bolj zagristi, da ga bo
ta tegoba prenehala muciti, saj ga muci
prav zaradi slabe, neredne treniranosti.
Ob tem se bo morda prvi zdel drugemu
pomehkuzen slabi¢, drugi pa prvemu ma-
zohisti¢ni norec... Obe razlagi sta lahko
pravilni in obe sta lahko tudi napacni.
Ali, denimo, primer bolecine, ki se po
nekaj deset metrih teka pojavi v Ahilovi
tetivi - kako ravnati v tem primeru? Ali
takoj prenehati s tekom, da nas ne bi stvar
zaradi “siljenja z glavo skozi zid” za nekaj
dni ali tednov prikovala na dom? Ali pa
morda iz predhodnih izkusenj vemo, da
smo zaceli v prezahtevnem tempu, da mo-
ramo upocasniti in pospesiti Sele, ko
bolec¢ina mine, po kon¢anem teku pa teti-
vo takoj masirati z ledom? Da bi se doko-
pali do pravilnega ali najmanj napacnega
odgovora na to vprasanje, zgolj “prisluh-
niti svojemu telesu” ne zadostuje. “Pri-
sluskovati” mu moramo precej ¢asa, nabi-
rati izkusnje, si zapomniti ali - bolje - be-
leziti odzive, jih primerjati med seboj in
tako pridobiti védnost o dolo¢enem vzor-
cu obnasanja nasega telesa. To pa je se-
veda precej drugace kot zgolj poslusati.
To je uCenje o tem, kako tisto, kar sliSimo,
¢im bolj pravilno razumeti, da bi bilo uk-
varjanje s Sportom ¢im manjkrat preki-
njeno zaradi poskodb, bolezni, pretrenira-
nosti, veselje z njim ¢im vecje in trajnejse,
rezultati boljsi.

Primer takega sistematicnega prislusko-
vanja svojemu telesu je Grette Waitz, pred
¢asom izjemno uspesna norveska tekaci-
ca na dolge proge. Svoje stalno dobre na-
stope pripisuje tudi prepoznavanju prvih
znakov pretreniranosti, ki sicer pogosto
pesti vzdrzljivostne Sportnike, in uposte-
vanje tega v treningu. Grette je razvila
osebni sistem; pritrdilen odgovor na tri ali
ve¢ naslednijih vprasanj, ki si jih je redno
zastavljala, je pomenil, da se bliza nevar-
nosti pretreniranja:

1. Ali obi¢ajen tempo teka zaznavam kot
tezak?

2. Aliimam po napornem treningu dlje kot
obicajno tezke noge?

3. Ali po stopnicah hodim tezje kot navad-
no?

4. Ali se bojim pomisliti na trening?

5. Ali zjutraj tezko vstanem?

6. Mi hrana ne disi?

7. Sem bolj obcutljiva za prehlade, gripe,
glavobol in okuzbe nasploh?

8. Ali je med dnevnimi dejavnostmi frek-
venca srénega utripa za 10 utripov visja
od obic¢ajne?

9. Ali je frekvenca srénega utripa med
treningom visja od obicajne?

PrihajajoCo pretreniranost je sicer mozno
zaznati tudi z objektivnimi metodami (krv-
ne preiskave), ki pa so vecini, celo mno-
gim vrhunskim Sportnikom, le omejeno
dostopne, zato ostaja sistemati¢no pri-
sluskovanje in razlaganje “sliSanega”
eden od klju¢ev do uspeha mnogih vrhun-
skih Sportnikov.

Enako sistemati¢no kot se je Grette Waitz
(in seveda tudi mnogi drugi Sportniki) na-
ucila spremljati in upostevati sporocila
svojega telesa, bi morali ravnati Sportniki,
ne glede na svojo kakovostno raven, da bi
bili pri svojem pocetju ¢im bolj zadovoljni
in uspesni. Telo se je treba nauditi poslu-
Sati; obicajno to zahteva precej ¢asa, tru-
da in zal tudi u¢enja na osnovi lastnih na-
pak.

Marjan Ziberna
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Kako urediti nacrt
treniranja, da boste
imeli dva dneva
pocitka na teden

Na dosezke enako kot trening vplivata tudi
pocitek in obnova organizma. Obdobjem
trdega treninga mora slediti ¢as pocitka,
ko se telo obnavlja, prilagaja in krepi.
Pocitek in obnova tkiv preprecujeta na-
stanek poskodb. Stevilne poskodbe zara-
di cezmerne rabe (npr. vnetje Ahilove kite,
bolec¢ine na spredniji strani goleni, ki jih
opisujemo kot vnetje pokostnice, boleci-
ne pod pogacico, teniski komolec, vnetje
rotatorne mansete itd.) so navadno po-
sledica prevelike koli¢ine treninga ali pre-
mocne intenzivnosti treniranja. Telo ni kos
treninskim obremenitvam in se nanje od-
zove na najbolj neprijeten nacin, s po-
$kodbo. Ce bi isti $portnik treniral nekoli-
ko manj in koli¢ino ter intenzivnost po-
veceval postopno, bi se veliko manj ogro-
zal s poskodbami.

Avtor tega prispevka treniram rekreativno
tekacico, ki je sposobna na teden pretedi
okrog 40km in pri tej koliCini treninga os-
tati zdrava, neposkodovana. V preteklosti

sva sicer poskusala tedensko koli¢ino ki-
lometrov zvecati, a so se vsi najini posku-
si koncali tako, da je zacela toziti zaradi
bolecin v kolkih in krizu.

Danes se zavedava, da si lahko nemoten
trening zagotavljava le z najve¢ 40 km te-
ka na teden in da napredek lahko pri¢a-
kujeva samo, Ce se osredotociva na inten-
zivnost. V zadnjem letu in pol je ni pestila
nobena poskodba in tako naj bi tudi osta-
lo.

Mikrociklus 3-1-2-1

Spoznanje, kje je zgornja meja koli¢ine in
intenzivnosti treninga, ki jo Se prenesete,
je enako pomembno pri preprecevanju
poskodb kot trening za mo¢, gibljivost in
stabilnost, Se posebej za ¢vrstost trupa. V
praksi si v svojem tedenskem mikrocik-
lusu treninga lahko dovolj pocitka zagoto-
vite tako, da ubogate zaporedje 3-1-2-1.
Kaj je to?

Izraz “mikrociklus” se nanasa na tedenski
nacrt treniranja. Trening enega tedna je
obi¢ajno ponovljiva serija vadbenih enot
znotraj dalj$ega obdobja (meseca). Sport-
niki navadno Sest dni v tednu trenirajo, en
dan pa pocivajo.

Da bi vtedenskem mikrociklusu podaljsali
Cas pocitka, predlagam, da si nacrt vadbe
preuredite tako, da ustreza tedenskemu
ciklusu treh dni treniranja, dneva pocitka,
dveh dni treniranja in spet dneva pocitka.
To vam omogoci, da v dneh, ko vadite, va-
dite bolj intenzivno, podari pa vam tudi dva
dneva pocitka.

Programi za igralca ragbija ali
nogometa

V tabeli sta dva tedenska programa za ig-
ralca ragbija/nogometa v ¢asu tekmoval-
ne sezone. Vsak konec tedna so klubska
sre¢anja, skupno Stevilo treningov pa je
vsak teden enako.

Vsak teden je enako skupno stevilo enot
treninga (9), toda z dva- in trikratnim tre-
ningom na dan v torek, Cetrtek in petek in
s premikom treninga eksplozivne moci na
ponedeljek, igralec lahko pociva ob sre-
dah in sobotah in ne le ob ponedeljkih.
Glavna spodbuda za tako premikanje enot
treninga je povecanje intenzivnosti treni-
ranja v petih delovnih dnevih in ve¢ pocit-
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1. Tedenski ciklus 6-1

Dan Dopoldne Popoldne

Nedelja - Tekma

Ponedeljek - -

Torek Maksimalna mo¢ Vzdrzljivost + klubski trening
Sreda - Eksplozivha mo¢

Cetrtek Maksimalna mo¢ Klubski trening

Petek - \[zdriljivost

Sobota - Sprint

2. Tedenski ciklus 3-1-2-1

Dan Dopoldne Popoldne

Nedelja - Tekma

Ponedeljek - Eksplozivha mo¢

Torek Maksimalna mo¢ Vzdrzljivost + klubski trening
$reda - -

Cetrtek Maksimalna mo¢ Klubski trening

Petek Vzdrzljivost Sprint

Sobota - -

ka (dva dneva namesto enega), ko se tki-
va obnavljajo in krepijo. Od take ureditve
imamo dvoje koristi - boljSe dosezke in
manjSe tveganje, da bi se poSkodovali.
Vsak ima svoj zgornji rob in razli¢ni ljudje
prenesemo razlicno veliko treninga. Moje-
ga predloga ne jemljite kot zlatega pravi-
la, je pa zamisel, ki jo je vredno preskusi-
ti in ki bi vam lahko pomagala. Ni vazno,
s katerim Sportom se ukvarjate. Ozrite se
po skupnem stevilu enot treninga v enem
tednu in jih poskusite preurediti tako, da
boste imeli dva dneva pocitka. (V prejsnjih
Stevilkah Vrhunskega dosezka smo pisali
o zaporedju enot treninga oz. o tem, kako
v istem dnevu lahko v parih zdruzujemo
trening moci, vzdrZljivosti in hitrosti, tako
da en trening ne iznicuje drugega.)

Ce imate obcutek, da ciklus 6-1 za vas
deluje dobro, naj tako ostane. Svetovna
rekorderka v maratonu Paula Radcliffe se
v ¢asu najbolj napornega treniranja ravna
po modelu 7-1, ki mu je ocitno zelo do-
bro kos! Vsak Sportnik je svet zase, zato
morate s poskusi ugotoviti, kaj najbolj
ustreza prav vam oz. vasim varovancem.
Sam delam tudi z igralko ragbija, ki ji na-
jbolj ustreza ciklus 5-2. Omogodi ji dva
dneva pocitka pred nedeljsko tekmo.
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Glavno sporocilo tega sestavka je, da sta
pocitek in obnova organizma zelo po-
membna. Vcasih ugotovite, da k boljSim
dosezkom vodi ve¢ pocitka in ne vec tre-
ninga. Cim manj ¢asa zgubite zaradi miro-
vanja, h kateremu vas prisilijo poskodbe,
tem ve¢ neprekinjenih tednov treninga si
boste lahko privoscili, pa ¢eprav boste v
teh tednih trenirali malce manj kot mislite,
da bi lahko.

Raphael Brandon
Sports Injury Bulletin 29, maj 2003

DVIGANJE UTEZI

Nalaganje rocke
z utezmi na prsi

Ce uporabljiamo pravilno tehniko, s
prostimi utezmi izboljsujemo koordi-
nacijo in misicno ravnovesje ter (splos-
no) maksimalno moc. Greg Bopf pred-
stavlja vajo, ki jo poznamo z imenom
“nalaganje”.

Nalaganje rocke z utezmi na prsi je zelo
dinamicen dvig, ki zahteva hitrost in mak-
simalno mo¢ in pripomore k napredku v
smislu nadzora in misi¢nega ravnovesja.
Pravilno ga je mogoce izvesti le na silovit
nacin. Sila za dvig izvira iz nog in kolkov
in se nato prenese na trup. Ta prenos je
v $portih splosna zahteva, npr. zavesljaj pri
veslanju, teniski servis itd.

Nalaganje sestoji iz dveh potegov. Prvi je
od tal do kolen, drugi pa od kolen do po-
polne iztegnitve. Celoten vzorec gibanja
obvladujejo stiri kljuéne tocke. Ko se uci-
mo gibanja, mora biti breme lahko. Dok-
ler ne usvojijo pravilne tehnike dviganja,
zacetniki ne bi smeli dvigati bremen, ki so
tezja od 50% njihove telesne teze.

1 je zacCetni polozaj (glej sliko 1), pri ka-
terem stojimo s stopali v Sirini ramen, prsti
nog pa so pod ro¢ko. Dvigalec pokréi kol-
ke in kolena in z nadprijemom - v Sirini ra-
men - zgrabi rocko. Ramena naj ostane-
jo nad rocko, hrbet pa mora biti napet in
plosk (ne zgrbljen). Kolki so nekoliko visje
od kolen in s tlemi, pravzaprav z dvigal-
skim odrom, tvorijo kot 45-60° (razlike so
zaradi razlicne dolzine udov in hrbta). Sto-
pali sta plosko na tleh, telesna teza pa je
enakomerno porazdeljena na obeh. Giba-
nje iz klju¢nega polozaja 1 (K1) do kljuc-
nega polozaja 2 (K2) sprozimo tako, daz
nogami in kolki potiskamo naravnost na-
vzgor, pri cemer zaposlimo moc¢ne misice
nog in kolkov, s pomocjo katerih prema-
gamo vztrajnost rocke.

2 je trenutek, ko je ro¢ka v visini kolen in
so ramena in hrbet v enakem polozaju kot
na zacetku dviga. Roke so iztegnjene,
hrbet pa je plosk in napet. Rocka ves ¢as
potovanja ostaja blizu telesa, in sicer se
mu nekoliko primakne potem, ko preci
visSino kolen.

3 je “skomig” z rameni ali popolna izteg-
nitev. Roc¢ka je v viSini pasu, noge so po-
polnoma iztegnjene, dvigalec pa je na
prstih, pravzaprav na blazinicah stopal.
Ramena so dvignjena kot pri skomigu, roke
iztegnjene in trup v pokonc¢nem urav-
notezenem polozaju, do katerega dvigalec
pride tako, da kolke eksplozivno potisne
malce navznoter in navzgor, potem pa se
iztegne navzgor na prste in hkrati “sko-
migne” z rameni. Prehod iz K2 v K3 je tre-
nutek, ko mora razviti najvecjo silo in
hitrost. Zelo pomembno je, da na rocki do-
sezemo maksimalno visino za prehod v K4.
4 je polozaj “sprejemanja”. Trup mora biti
pokoncen, komolci morajo kazati naprej
pod kotom vsaj 45° glede na vertikalno
sredis¢nico telesa, kolena so rahlo po-
kr¢ena. Nekateri pri tem poskocijo in sto-
pala rahlo obrnejo navzven, drugi pa jih
ohranijo v polozaju, iz katerega so zaceli
dvig. Dobro je oboje. V prehodu iz K1 v
K3 mora ro¢ka doseci maksimalno hit-
rost. Ko dvigalec pride na vrh tretjega
klju¢nega polozaja (K3), se komolci zac-
nejo upogibati navzven in navzgor in sledi-
jo gibanju rocke. Dvigalec pokrci kolena,
da se nekoliko spusti in bliskovito potisne
komolce pod roc¢ko ter pristane v Cetrtem
kljucnem polozaju (K4).

Ko poucujete nalaganje rocke na prsi, je
moja izkusnja, da mladi Sportniki gibanje
usvojijo hitreje, ¢e zacnete s prehodom iz
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Slika 1: Nalaganje roCke na prsi.

K2 v K3. S tem poskrbite, da se res po-
polnoma iztegnejo. Dvig namre¢ najpo-
gosteje ne uspe, ¢e se dvigalec ne izteg-
ne do konca.

Ko je drugi poteg pravilen, napredujte k
cetrtemu klju¢nemu polozaju. Vredno je
porabiti veliko ¢asa, da to gibanje ¢im bolj
izpopolnijo, preden zacnejo dvigati breme
od tal. Ena od obicajnih napak je kréenje
komolcev preden je zakljucen “skomig”.
Napredovanje k dviganju od tal naj bo te-
koce in koordinirano. Ko tehnika napre-
duje, naj bo gibanje vedno bolj silovito; za
zacetek dviga je pomembna tudi hitrost
vzdrazenja.

Spuscanje rocke je gib, ki ga radi prezre-
mo in ga zato mnogi izvajajo nepravilno.
Izvesti ga je treba tako, da spustite ko-
molce in zapestja “povaljate” naprej in pri
tem skrbite, da trup ostaja napet, kolena
pa pokrcena, tako da ro¢ka potuje proti
tlom. Precej obicajna napaka je, da dviga-
lec pritem zgrbi hrbet in noge ohrani trde.
Ko breme naras¢a, izkuseni Sportniki roc-
ko kar prosto spustijo na oder. To je nuj-
no, saj bi pri nadzorovanem spusc¢anju
preved trpel kriz. Ker so obro¢i obdani z
gumo, je breme mogoce spuscati na tla
z visine.

Z nalaganjem bremena na prsi razvijamo
misicno koordinacijo in ravnovesje. Ker
gre za silovito gibanje, lahko Sportnik, ko
izpopolni tehniko, misli predvsem na hit-
rost izvedbe in razvijanje ¢im vecje sile.
Nalaganje bremena na prsi je precej zah-
tevna gibalna naloga in u¢enje lahko tra-
ja dokaj dolgo, toda ko ga tehni¢no ob-
vladamo, pripomore k napredku v maksi-
malni in eksplozivni moci, ki je vreden
Casa in truda.

Poteg

Poteg je dinamic¢na vaja za vse telo, ki jo
v razlicnih Sportih uporabljajo za razvijanje
eksplozivne modi. Vaja je podobna prejs-
nji (nalaganju ro¢ke z utezmi na prsi), ven-
dar je glavna razlika vtem, da breme dvig-
nemo nad glavo in ne le do viSine ramen.

Podobno kot nalaganje tudi poteg Sport-
niku koristi na ve¢ nacinov, saj z njim izbo-
liSuje eksplozivno mo¢ celotnega telesa,
koordinacijo, ravnotezje in nadzor. Delo-
vanje nad glavo koristi miSicam rotatorne
mansete (ramena) in stabilnosti ramen-
skega sklepa. To poteg spreminja v izvrst-
no dopolnilno vajo nalaganju za tiste
Sportnike, katerih dejavnost zahteva mo¢
in stabilnost v predelu ramen. Nepogre-
Sljiv je tudi pri Sportih, ki zahtevajo kro-
zenje ramen. Kot takega ga s pridom upo-
rabljajo v nogometu (Se posebej vratariji),
ragbiju, plavanju, kriketu in badmintonu.

Pomembno

Preden se loti potega, mora biti Sportnik
sposoben pocepniti z utezmi nad glavo
vsaj do polozaja, ko je kot v kolenu 90
stopinj. Vajo mora biti sposoben izvajati
popolnoma pravilno in nadzorovano.
Poteg je zelo tehni¢na vaja, zato moramo
najprej izmojstriti njen potek, kar po¢ne-
mo z lahkimi bremeni (od 30-50% teles-
ne teze). Vajo se lahko uspesno naucimo,
¢e celotno gibanje raz¢lenimo v manjse
dele. Vadba prehoda iz polozaja, ko so
utezi malce nad visino kolen (drugi korak),
do popolne iztegnitve (tretji korak), je vec
kot pomembna, kajti prav nepopolna iz-
tegnitev je najpogostejsi vzrok za neuspel
dvig. Koristno je, da se dodobra nau¢imo
tudi prehoda iz popolne iztegnitve (druga
stopnja) do polozaja ro¢ke nad glavo (Ce-
trti korak). Najobicajnejse napake pritem
SO:

e Sportnik pokrci roke, preden popolno-
ma iztegne kolke;

* roCka ne potuje navzgor dovolj tesno
ob telesu;

¢ ro¢ko nad glavo “ujamemo”, ko so ko-
molci Se rahlo upognjeni;

* med rahlim po¢epom kolkov ne potis-
nemo nazaj.

Ko je dvig konc¢an, lahko ro¢ko spustimo
na tla po isti poti, po kateri je potovala
navzgor, in na enak nacin: s ¢vrstim plo-
skim hrbtom in pokréenimi kolki in koleni.
Da bi ne skodlili ramenom, jo mnogi dvigal-

ci preprosto spustijo na oder. Pri tem jo
morajo drzati ohlapno in slediti njeni poti
na tla ter tako zagotoviti, da pristane nad-
zorovano.

Vec o potegu in drugih olimpijskih dvigih
ter njihovih izpeljankah lahko najdete na
izvrstni spletni strani
http://www.education.ed.ac.uk/strenght/
index.html

Glavni trenerski nasveti

Podobno kot nalaganje je tudi ta dvig se-
stavljen iz dveh potegov: prvi seze od tal
do kolen, drugi znad kolen do polozaja
roCke nad glavo.

Prvi korak

V nasprotju z nalaganjem je prijem tu Sirok
(20-30cm Sirsi od sirine ramen). Roke so
v komolcih iztegnjene, komolca sta obr-
njena navzven, ramena pa visijo malce na-
prej ez ro¢ko. Stopala so v Sirini ramen,
nart je pod ro¢ko, prsti nog so rahlo obr-
njeni navzven. Telesna teza mora biti ena-
komerno razporejena na ploskih stopalih,
boki morajo biti visje od kolen, prsni kos
pa dvignjen - vse to pri évrstem in plo-
skem hrbtu.

Drugi korak

Rocko dvignemo nad kolena, tako da le-
ta silovito iztegnemo. V tem polozaju se v
kolkih le neznatno iztegnemo - gibanje
mora skoraj v celoti izvirati iz iztegnitve
kolen. Ramena se morajo premakniti v
¢rto, po kateri potuje rocka. Njena pot
mora ves ¢as potekati tesno ob telesu.

|
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Tretji korak

Sportnik pride v pokon&en in iztegnjen
polozaj, roke so v komolcih popolnoma
iztegnjene, stoji na prstih, videti je, kot bi
skomignil z rameni. Gib se zacne s potis-
kanjem bokov not in gor in iztegnitvijo hrb-
ta (to povzroci rahlo drugo kréenje v ko-
lenih, kar pomeni dodatno prednost). Ta
gib se konc¢a z uporabo stiriglavih stegen-
skih, mec¢nih in ramenskih misic, s ¢imer
dosezemo popolno iztegnitev.

Cetrti korak

Dvig s tehniko “poteg” se nadaljuje tako,
da rocko potisnemo nad glavo, pri c¢emer
so roke v komolcih popolnoma izteg-
njene. Prehod od tretjega k ¢etrtemu ko-
raku se zacne tako, da dvigalec z rokami
ob telesu vle¢e rocko navzgor in jo ¢im hit-
reje spravi nad glavo ob hkratnem kroze-
nju z rameni in hitrim spuscanjem bokov.
Te spusti le do polozaja polovicnega po-
¢epa. Pri tem mnogi stopala s poskokom
rahlo obrnejo navzven, s ¢imer si zagotovi-
jo nadzor in pravilen polozaj telesa za “lov-
lienje” utezi nad glavo. Bistveno pomem-
bno je, da advigalec kolke potisne nazaj
in da ohranja plosk in ¢vrsto napet
hrbet. Vajo kon¢amo s takojSnjim dvigom
v kon¢ni polozaj, pri katerem so noge in
roke popolnoma iztegnjene.

FHS, april 2003

Avtor ¢lanka Mark Simpson je delal kot
menedzer za sportno znanost in kondi-
cijski trening na Univerzi v Lougboroug-
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hu, nato pa je zasedel poloZaj regionalne-
ga trenerja za moc in kondicijo na Angle-
Skem institutu za sport. Mark ima bogate
izkusnje v zvezi s treniranjem moci in
kondicije v raznih sportih na mednarodni
ravni. Trenutno je kondicijski trener nogo-
metnega kluba Aston Villa.

POVZETKI RAZISKAV
ZA PRAKSO TRENIRANJA

Le zelo velika
nadmorska visina
spodbuja popoln
odziv eritropoietina

Hinojosa, J. R., Sivieri, M. V., Harber, M.
P., Karlsen, T., Ge, R. L., Fong, W., Stray-
Gundersen, J. & Levine, B, (2000).
Odnos med nadmorsko visino in kolici-
no nastalega eritropoietina. Medicine
and Science in Sports and Exercise,
32 (5). Izvlecek dodatka 57.

Dobro trenirane tekace univerzitetne ka-
kovostne ravni (M=16, Z=8) so po 24 ur
opazovali na simuliranih nadmorskih visi-
nah 1750, 2050, 2415in 2760 m. Med
bivanjem na stirih razlicnih “viSinah” je
vsaki¢ minil teden dni. Osebam so merili
odziv hormona eritropoietina.

Na dveh najnizjih visinah je EPO sicer na-
rasel, a se je po Sestih urah izravnal. Na
dveh najvisjih nadmorskih visinah je EPO
narasc¢al tudi po 24 urah spremljanja. Naj-
veC ga je nastajalo na najvecji nadmorski
visini.

Sklep za prakso: Da bi bil odziv hormo-
na eritropoietina, ki spodbuja nastajanje
rdecih krvniCk, ¢im boljsi, morajo Sportniki
prebivati na veliki nadmorski viSini. Te pa
so tako visoke, da mo¢no motijo trenira-
nje oz. dosezke natreningu in koli¢ino de-
la, ki ga zmorejo opraviti v takih razmerah.

Velika nadmorska
visina komajda kaj
skoduje anaerobni
energiji

Ogita, F., & Tabata, I. (2000). Sprosca-
nje aerobne in anaerobne energije med
supramaksimalnim plavanjem na raz-
licnih ravneh hipobaricne hipoksije.
Medicine and Science in Sports and
Exercise, 32(5). Izvlecek dodatka
1699.

Ta raziskava je preucevala sproscanje
aerobne in anaerobne energije med su-
pramaksimalnim plavanjem na razli¢nih
ravneh hipobari¢ne hipoksije (pomanjka-

nje kisika zaradi nizjega zracnega tlaka,
umetno ustvarjena velika nadmorska visi-
na). 6 plavalcev je 2-3 minute maksimal-
no intenzivno plavalo v kanalu, postavlje-
nem v hipobari¢no komoro. Razmere, ki
so jih ustvarili v komori, so ustrezale 1)
visini gladine morja, 2) nadmorski visini
800 m, 3) nadmorski viSini 1600 m in 4)
nadmorski visini 2400 m. Na vsakih 30 s
so ugotavljali, koliksna sta kisikov dolg in
poraba Kisika.

Hitrost plavanja se je z vsako naslednjo
nadmorsko visino precej zmanjsevala, ce-
lo pri viSini 800 m, ki navadno na dosezke
sploh ne vpliva. Srednje vrednosti porabe
kisika so se zmanjsevale na vsakih 30 s z
vsakim povecanjem visine. Glede celotne-
ga kisikovega dolga med razlicnimi nad-
morskimi visSinami ni bilo bistvenih razlik,
¢eprav so najvisje vrednosti zabelezili na
viSini gladine morija.

Sklep za prakso: Tekmovanje na vecji
nadmorski visini le malenkostno vpliva na
anaerobno sprosc¢anje energije, z vsako
naslednjo viSino pa se mo¢no zmanjsa
aerobno sproscanje energije.

Zakaj visinski trening
ne deluje

Noakes, T. D. (2000) Fizioloski modeli
za razumevanje vadbene utrujenosti in
prilagoditve, ki napovedujejo ali pove-
cujejo sportne dosezke. Scandinavian
Journal of Medicine and Science in
Sports, 10 123-145.

Prisotnost nadzorovanega mehanizma, ki
med vadbo na vecji nadmorski visini pre-
precuje anaerobiozo tako srcne kot ske-
letnih misic, prinasa zanimive posledice
za teorije o vrednosti viSinskega treninga.
Njegova prisotnost pomeni, da koristni
ucinki visinskega treninga ne morejo biti
posledica vecCkrat ponovljenega izpostav-
ljanja tako sréne kot skeletnih misic hujsi
(domisljijski) anaerobiozi, kot jo je mogo-
¢e povzrociti z maksimalno intenzivnim
treniranjem na viSini morske gladine. To bi
utegnilo pojasnjevati, zakaj je toliko po-
lemik o vrednosti intenzivnega treniranja
na vecji nadmorski visini.

Prilagajanje na veliki nadmorski visini
spremljajo naslednji pojavi, ki niso v skla-
du z idejo o izboljSevanju Sportnikovih
sposobnosti.

e Zmanjsanje volumna mitohondrijev in
koncentracije encimov v skeletnih misi-
cah.

* Morfologija skeletnih misic prebivalcev
velikih nadmorskih visin (npr. nepalskih
Serp) ni ni¢ drugacna od morfologije ske-
letnih misic prilagojenih belcev.

* Prostorninska gostota mitohondrijev
skeletnih misic prebivalcev velikih nad-
morskih visin je precej manjSa kot pri ne-



treniranih osebah, ki zivijo ob gladini mor-
ja. (Vadbene dosezke na veliki nadmorski
viSini bolje pojasnjuje teza, ki meni, da jih
dolocajo dejavniki, ki povzrocajo boljSo
preskrbljenost srca - ne pa skeletnih mi-
Sic - s kisikom.

Sklep za prakso: FizioloSkega modela, ki
bi podpiral trditev, da viSinski trening izbo-
liSuje dosezke, preprosto ni.

Nacin “Zivi na visini,
treniraj v niZini” pri
nekaterih vpliva na

dejavnike vzdrzljivosti

Hiller, W. D., Fortress, E. E., Wong, D. L.,
O’Toole, M. L., Dierenfield, L. M., Titche-
nal, C. A., Thrower-Rodriguez, T. R.,
Nielsen, G. R., & Seligman, J. R. (2000).
Rezultati elitnih triatloncev po rezimu
‘Zivi na visin, treniraj v nizini”. Medicine
and Science in Sports and Exercise,
32(5). Izviecek dodatka 1220.
Olimpijski triationci (M=8; Z=6) so 30 dni
ziveli na nadmorski visini 2100m (12,5 ur
na dan) in trenirali v nizini. Sportniki so bili
svoja lastna kontrolna skupina, namrec¢
kontrolne skupine ni bilo. Pri tej raziskavi
niso poskusali nadzirati nobenih dejavni-
kov, ki bi lahko vplivali na odziv na vadbo
(npr. pocitek).

V fazi “zivi na visini, treniraj v nizini” je
VO,max narasla za 7,9%. Razmerje med
mocjo in tezo na cikloergometru se je po-
vecalo za 21,8%. Hemoglobin, volumen
rdecih krvnih celic in hematokrit so se
znatno zvisali. V zacetku so triatlonci ne-
koliko shujsali, pozneje pa se je njihova
telesna (misi¢na) masa postopno spet
vrnila na normalno. Dve zenski se na rezim
“Zivi zgoraj, treniraj spodaj” nista odzvali.
Osebe v tej raziskavi so se na omenjeni
nacin treniranja odzvale s celo vrsto pozi-
tivnih prilagoditev. To ni v skladu z drugi-
mi Studijami, ki pri uporabi tega nacina ne
porocajo o bistvenih pozitivhih spremem-
bah (npr. VO, max). )

Sklep za prakso: “Zivi zgoraj, treniraj
spodaj” lahko vpliva na mnoge dejavnike
vzdrzljivostnih dosezkov, vendar se vsi
Sportniki ne odzivajo v skladu s pri¢ako-
vanji.

Efedrin deluje
ergogeno tudi

v vzdrzljivostnih tekih

Bell, D. G., MCLellan, T. M. & Sabiston,
C. M. (2002). Ucinek uZivanja efedrina
in kofeina na dosezek v teku na 10km.
Medicine and Science in Sports and
Exercise, 34, 344-349.

S to raziskavo so ugotavljali, ali bi doda-
janje efedrina kofeinu pomagalo izboljsati
dosezek v dlje trajajo¢em teku (nad 20
minut). Poskusne osebe so na tekodi pre-
progi opravile preskus teka, obtezene s
Celado in z 11kg bremena v nahrbtniku.
Preskus so opravili na stiri nacine: s pla-
cebom, s kofeinom (4mg/kg telesne te-
ze), efedrinom (0,8mg/kg telesne teze) in
s kofeinom+efedrinom.

Ko so Case tekov z efedrinom in efedri-
nom-+kofeinom primerjali s ¢asi brez efed-
rina, se je pokazalo, da so bili znatno bo-
ljSi. V efedrinskih preskusih se je okrepil
tempo v drugi polovici teka. Maksimalna
poraba kisika se v razli¢nih okolis¢inah ni
bistveno spreminjala, toda v poskusih z
efedrinom je bil sréni utrip hitrejsi. Tako
kofein kot efedrin sta spremenila krvne in
endokrine spremenljivke.

Sklep za prakso: Efedrin je deloval ergo-
geno, medtem v tej raziskavi niso zazna-
li, da bi skupaj s kofeinom deloval Se moc¢-
neje, kot sam. Efedrin je seveda prepo-
vedano pozivilo.

[zkuSeni veslaci
dosegajo boljse
rezultate, ko
razmisljajo pozitivno

Rushall, B. S. (1990). Ocena ucinkov
psiholoske podpore pri veslacih univer-
zitetne ravni. Raziskovalno porocilo za
US Rowing, Indianapolis.

Udelezencem uglednega univerzitetnega
veslaskega programa so svetovali, naj raz-
vijejo in uporabijo pozitiven samo-pogo-
vor. V 6 minut trajajo¢em preskusu na ve-
slaSkem ergometru je 8 udelezencev iz-
menic¢no po 1 minuto veslalo tako, da so
pred enim intervalom razmisljali kot obicaj-
no, pred drugim pa so se osredotocili na
vnaprej pripravljene pozitivne misli.
Sedem od osmih udelezencev je svoje
dosezke v intervalih, pred katerimi so raz-
misljali pozitivno, izboljSalo, eden pa je bil
rahlo slabsi. Poskusni veslaci se niso za-
vedali razlik v dosezkih, dokler jim tega ni
povedal eksperimentator.

Sklep za prakso: Zreli veslaci so sposob-
ni izboljSati dosezke na treningu, ¢e se
osredotodijo na vnaprej pripravljene pozi-
tivne misli. Razmisljanje, ki se razvije “na-
ravno” pri vadbi, ne vodi k najboljSim moz-
nim treninskim rezultatom. Navodila, kako
pozitivno razmisljati, so enostaven posto-
pek, ki ga z njimi izpelje trener. Izkuseni
veslaci jih sprejmejo z odprtimi rokami.

DOLENJSKI LIST

Vas cetrtkov prijatelj!

Trening Sprinta in
vzdrzljivosti pri otrocih

Dykstra, G. L., Demetriou, D. G., Copay,
A. G. & Boileau, R. A. (1996). Ucinek
Sest tednov trajajocega sprinterskega in
vzdrzljivostnega treninga na odrasca-
joce otroke. Medicine and Science in
Exercise and Sports, 28(5). lzvlecek
dodatka 244.

Skupini otrok (Sprint, vzdrzljivost, kontrol-
na skupina) sta vsaka po svojem progra-
mu 6 tednov trenirali stirikrat na teden po
20 minut.

Med skupinama niso opazili nobenih raz-
lik kar zadeva aerobne in anaerobne pa-
rametre. Razlike pa so bile med skupina-
ma, ki sta trenirali, in kontrolno skupino.
Ucinki treniranja razlicnih programov niso
bili specifi¢ni, kar je pomenilo, da lahko
otroci vzdrzljivost pridobijo tudi s hitrost-
nim treningom, oziroma da aerobno na-
predujejo tudi z anaerobnim (Sprinterskim)
treningom.

Sklep za prakso: Pri otrocih so ucCinki
specificnega treniranja kljub vsemu splos-
ni. PrirastocCih otrocih s kakrsnokoli vrsto
vadbe razvijamo vse sposobnosti.

TEKASKI PRIPRAVLJALNI
TABORI

Organizacija priprav
za tekace na srednje
in dolge proge

Organiziranje tekaskih (in tudi kakrsnih
koli drugih sportnih priprav) je veliko vec
kot le to, da sestavis nekaj enot trenin-
ga. David Lowes govori o svojih izkus-
njah in svetuje, kako se moramo lotiti
take naloge.

Razlogov, zakaj so priprave in teCaji nujni,
je vec, a glavni je najbrz potreba po spre-
membi. Udelezba na pripravah tekacevo
delo popestri z drugacnostjo. Pomaga mu
razbiti enolicnost vsakodnevnega treniran-
ja. Pripravljalni tabor je tudi spodbuda, da
pocne nekaj drugega s tekaci, s katerimi
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obi¢ajno ne trenira, da spozna nove za-
misli in sklepa nova prijateljstva, kar je
pravzaprav skrito bistvo nasega Sporta.
Mnogi klubi, treneriji in tekaci organizira-
jo skupinske priprave, ki lahko trajajo zgolj
pol dneva, ves dan, konec tedna, teden
ali celo dlje. Krajsa sre¢anja so lahko na
krajevni atletski stezi, v gozdovih, na mor-
ski obali ali v parkih, medtem ko daljsih
priprav navadno ne organiziramo v doma-
¢em kraju, ampak kje drugje, pogosto
celo na tujem.

Temelji

Preden se “direktor priprav” loti organiza-
cije, mora premisliti veliko stvari. Nekatere
od njih so: starost, sposobnost in spol
atletov, razpoloZljivost trenerjev in atletov
za pomo¢ pri vodenju priprav, pa tudi do-
stopnost in razpoloZljivost prizoris¢a tre-
niranja.

Druge stvari vredne premisleka so raba
opreme, Ce jo potrebujete, in stroski pri-
prav (najem terenov, opreme, honorarji za
predavatelje, hrana, pijaca, oglasevanje,
potovanje itd.). Vredno je omeniti, da te-
Caja nikoli ni mogocCe organizirati na dan,
ki bi ustrezal vsem. Vedno se bo kdo pri-
tozeval, da je tedaj kak drug dogodek in
zakaj ne bi mogli priprav oz. te¢aja imeti
kdaj drugic.

Na vrhu spiska pomembnih stvari morata
biti vsebina tec¢aja ali priprav in dejstvo, da
sta vredna svojega denarja. Kaj je treba
storiti, kako in kdo bo to storil, je dober za-
¢etek. Ce znamo jasno razloziti otipljive
koristi priprav, jim pomaga, da tecejo
gladko.

Osebje

Da bi priprave uspele, morate imeti iz-
obrazeno, usposobljeno in navduseno
osebje. Ko se srecanje zacne, je bistveno
pomembna tudi disciplina udelezencev.
Vse mora potekati po urniku, tako da se
predvidene dejavnosti zacenjajo in kon-
Sujejo ob zapisanih ¢asih.

Spodbuijati je treba udelezbo osebnih tre-
nerjev posameznih tekacev oz. skupin
tekacev, pa tudi drugih trenerjev, ki bi radi
sodelovali kot opazovalci ali / in pomocni-
ki. To napeljuje k u¢enju in pozitivni raz-
pravi med trenerji.
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Na pripravah, kjer vecine udelezencev ne
poznam, jim razdelim priponke za imena,
ki jih nosijo na majicah ali zgornjem delu
trenerke. To sredstvo lazje identifikacije
jim tudi krepi obc¢utek pripadnosti in
sproscenosti, ko jih klicem po imenih.

Delovna obremenitev

Ena od moznih napak priprav je v zvezi s
koli¢ino in intenzivnostjo obremenitev -
pogosto je tako, da atleti na skupnih pri-
pravah garajo kolikor je mogoce trdo. Za
nekatere je to morda dobro, toda bolje je
poskrbeti za solidno obremenitev, ob ka-
teri se lahko ucijo in jim v resnici koristi.
Ne posiljajte Sportnikov nazaj v klube po-
Skodovane ali izzete - to vpije po tezavah!
Ne glede na to, koliko ¢asa trajajo pripra-
ve, si seveda zelite, da bi vsi udelezenci
v njih uzivali in da bi jim koristile, predvsem
pa, da bi o njih el glas, kako je bilo vred-
no truda in povrhu se zabavno. Na take
priprave se ljudje vracajo.

Cim krajse so priprave, tem trse lahko na
njih trenirate. Na daljsih pripravah (tri dni
in dlje) pa naj bo trening ¢im bolj podoben
obicajnemu, z le nekaj dodatnimi spod-
budami. Najvecja napaka je, ko gredo te-
kaci za dva tedna na trening v tujino in
takoj za¢nejo trenirati po 2-3-krat na dan,
Vv resnici pa zmorejo najvec po en trening
na dan.

Poudariti velja, da na pripravah, katerih cilj
je intenzivnost (tako imenovani udarni tre-
ning), tekacem svetujemo, da po napor-
nem treningu 2-3 dni trenirajo lahkotno
ali celo popolnoma pocivajo, saj le tako
lahko upajo, da se bodo prilagodili na ve-
liko obremenitev.

Primeri priprav

Ceprav je veliko razliénih inadic priprav, jih
bom opisal nekaj, ki sem jih organiziral
sam in sem na njih sodeloval tudi kot tre-
ner. To so bile poldnevne in enodnevne
priprave, priprave ob koncu tedna, pa tudi
priprave v tujini, ki so trajale en ali dva ted-
na. Zdi se mi, da sem izbral prave primere,
ker vsebujejo razne inacice, kar zadeva
starost, terene in razlicne letne Case.
Delovna obremenitev in vsebina priprav
sta zelo raznoliki ter udelezencem ponu-
jata dober presek koristne vadbe, v kateri
lahko uzivajo in uporabijo v svojih osebnih
programih tudi, ko se vrnejo v klube.
Priprave so bile vse individualizirane gle-
de na letni ¢as, sposobnosti, starost te-
kacev in tekacic, specificnost njihovih dis-
ciplin in glede na razpolozljive terene in
opremo. Med njimi so bile: priprave ko-
nec tedna z lastno skupino atletov (trije
dnevi/plaza/trava); dan srednjih prog za
tekacice Aqua-Pura (en dan/atletska ste-
za od 10. do 15. ure; tabor Prihajajoc¢ih
Sportnih talentov (en dan od 10.30 do 15.
ure na steziin travi / izobrazevanje / testi-
ranje); razvojno mostvo Britanske atletike

(pol dneva, steza in trava, od 10. do 13.
ure); konec tedna z British Milers'Club (od
petka do nedelje, celodnevni trening /
izobrazevanje); dva tedna treninga v top-
lem podnebju in en teden treninga in tek-
movanja na vecji nadmorski visini.
Predstavljam nekaj priprav, ki bi utegnile
enako zanimati tako trenerje kot atlete.

Poldnevne priprave

§tarost: 16-17 let
Cas: februar

Ti tecaji trajajo od pol enajstih dopoldne
do pol dveh popoldne. Trener ves ¢as deli
koristne napotke.

Trening je specificen za letni ¢as - takih
tecajev je 6, ponavljajo se v 4-6-teden-
skih intervalih, tako da je tisto, kar pocne-
mo oktobra, popolnoma drugac¢no od tis-
tega, kar po¢nemo aprila. Smisel pol-
dnevnih priprav je spremljanje atleta v 6
mesecih treniranja in svetovanje, kako
lahko okrepi svoje prednosti in odpravi
slabosti.

Na prvem, Cetrtem in Sestem srec¢anju
lahko opravimo testiranje in podatke pri-
merjamo s pomodjo racunalnisko priprav-
lienih grafov in tabel. Te ne le da so lepe,
ampak atletom in trenerjem kazejo, kje so
napredovali in kje bo treba delati Se vec,
¢e zelijo v tekmovalni sezoni nastopati
bolje kot leto popre;.

10.30: Oris dela, ki nas ¢aka.

10.40: Ogrevanje in raztezanje

11.00: Vaje in gospodarnost teka (ana-
liza video posnetkov)

11.30: Glavni trening. Raznolik tempo:
4x900m (400m v tempu teka na 3km,
300m v tempu teka na 1500m, 200m

v tempu teka na 800m); med teki po

2 min. pocitka.

12.00: 10-15 minut lahkotnega
tekanja za okrevanje

12.20: 20 minut teka v parih (paarlauf)
- 2-3 mostva, ¢lana mostva vsakic¢
tecCeta najve¢ po 100m (po travi).
12.40: Iztekanje

13.00: Analiza dopoldanskega dela -
ogled video posnetkov in razprava

s trenerji in atleti, kako stvari
napredujejo in na kaj je treba misliti

v Casu do naslednjega sreCanja mesec
dni pozneje.

Porocdilo o pripravah. To so kratke pri-
prave, na katerih je mogoce doseci veli-
ko stvari. Kot velja za vse te¢aje, mora biti
delo vnaprej dobro nacértovano, tako da si
ga lahko atleti s trenerji razlagajo in razu-
mejo smisel opravljenega dela.

Enota teka v raznolikem tempu tekace uci
spreminjati hitrost teka in pospesevanja,
ko se blizajo ciljni ¢rti. Med posameznimi
teki je dovolj pocitka, da lahko naslednijic¢
teCejo enako hitro oz. da enako izrazito
spreminjajo hitrost teka. Eden od ciljev je
tudi to, da jih pripravimo, da tecejo hitre-



je, kljub temu, da se nadnje zgrinja utruje-
nost, patudi, da v zacetku, ko so Se svezi,
tecejo sprosceno in tako hranijo energijo
za odlocilne trenutke teka.

Tek v parih na koncu dodamo iz dveh raz-
logov: (a) kot nekaj dodatnega dela v
mostveni obliki, dodatno obremenitev, o
kateri sicer ne bi razmisljali in (b) tekmo-
valni uzitek - da vidijo, kako dalec¢ se lah-
ko prizenejo, ko so Ze prepri¢ani, da so
izCrpani.

Ce tedaj kon¢amo z video posnetki, jim na
obraz prikli¢emo nasmeh, najveckrat za-
to, ker se jim zdijo tekaski slogi drugih
zabavni oz. vredni rahlega posmeha.

Enodnevne priprave

(zasnovane na Zenskih pripravah Aqua-
Pura)

§tarost: 13-16 let
Cas: november

Na enodnevnih pripravah morate dobrine
razdeliti tako, da opravite koristno delo in
da se udelezenci ¢esa naucijo, Se pose-
bej, ¢e priprave niso zastonj. Kot sicer za
vse vrste in trajanje priprav tudi za eno-
dnevne velja, da morate Sportnikom in nji-
hovim trenerjem poslati program in jim
potem razloziti, kaj morajo storiti.

Cim ve¢ je udelezencev, tem tezje je
organizirati priprave, toda Ce jih ze prej
razvrstite v skupine glede na njihove spo-
sobnosti, je na¢rtovanje veliko lazje in
vsaki skupini lahko dolocite posebnega
trenerja. Priprave so potekale takole:
10.00: Uvod in dobrodoslica

10.15: Ogrevanje in raztezanje

10.30: Tekaske vaje (demonstracija

in vadba)

11.00: Testiranje. Cooperjev test:

12 minut teka za 15 in 16 let stare
tekacice. Za 13 in 14 let stare je

6 minut teka.

11.30: Preskus elasticne moci (skoki
po eni nogi) na razdalji 25m po vsaki
nogi posebej. Test hitrosti
(napovedovanje rezultata na 400m.
3x36,6m (40y) teka - velja najboljsi ¢as).
12.15: Odmor za kosilo (pijace in lahka
malica)

12.45: Vadba z medicinko - met ¢ez
glavo nazaj, met Cez glavo naprej,
sunek medicinke s prsi, sunek naprej iz
¢epenja. Te mete lahko vzamemo kot
tekmovanje samega s seboj (na razdaljo
ali pa kot mostveno tekmo). Za vsak met
imate lahko 3-4 poskuse, v katerih si
prizadevate prekositi prejsnji rezultat. Pri
metanju (suvanju) poskusite uporabiti
tako silo nog kot rok, in sicer naj
delujejo ¢im bolj enotno. Zenske naj
delajo z 2-kilogramsko, moski s
3-kilogramsko Zogo.

13.30: Pogovor o nacrtovanju sezone -
od atletov poskusite dobiti ¢im vec
povratnih informacij, ali pa naj delajo v

skupinah in naj vodja skupine na koncu
razprave 5 minut poroc¢a o pogledih
skupine na predmet pogovora.

To spodbuja razpravo in ucenje.
14.15: Lahkotno ogrevanje in napad na
svetovni rekord v teku na 5km, kar
poskusajo Stafete s 4-7 tekaci. S to
igro tekacem pokazemo, kako dobri so
danasniji svetovni rekordi in jih
spodbujamo k tekmovalnosti ter v njih
netimo navdusenje.

15.00: Iztekanje

15.15: Vprasanja in odgovori

15.30: Zakljucek

Porocilo o pripravah. Ker so bile to re-
lativno kratke priprave, sem si mislil, da bi
jih bilo pametno moc¢no popestriti, tako da
bi udelezenci od vsake dejavnosti odnesli
nekaj koristnega. Edini zares utrujajo¢
trening je bil Cooperjev test in njegova
krajsa 6-minutna inacCica za mlajSe dek-
lice, kjer so res vse dale vse od sebe. Ve-
¢ina jih Se nikoli ni delala nobenega testa,
zato je bila ta priloznost zanje pravo prav-
cato tekmovanje.

Vadbo z medicinko sem v program uvrstil
delno zato, da bi jim pokazal, kaj je trening
za mo¢, predvsem pa zato, da bi utrujene
noge lahko pocivale. Vsa dekleta so uzi-
vala in tudi tu je prisel na dan tekmovalni
nagon. Kot je obicajno, so z veseljem de-
lala tudi tekaske vaje v ogrevanju; to je
dobra priloznost,da trener bolje spozna
svoje varovance in varovanke.

Ker je bilo dejavnosti veliko in so bile zelo
razlicne, zanimanje in navdusenje ni po-
puséalo. Ceprav so priprave trajale 5 ur,
je ¢as mineval hitro. Na koncu so neka-
tera dekleta sprasevala, ¢e bomo poceli
Se kaj, in zanimalo jih je, kdaj se bomo
srecali naslednijic.

Dvodnevne priprave

Starost: 15in 16 let

Cas: julij

Na teh dvodnevnih pripravah za decke in
deklice je potekalo veliko razli¢nih dejav-
nosti. Dva dneva niso mogli neprekinjeno
samo trenirati, zato smo priprave razdelili
v kondicijski in tehni¢ni del ter izobraze-
vanje.

Vsega skupaj je bilo 12 udelezencev, 6
deckov in 6 deklic. Preden smo zaceli s
te¢ajem, sem jim pojasnil, kaj bomo po-
¢eli, in jim predstavil trenerje, ki so bili
tam, da bi se ucili in pomagali.

1. dan

10.00: Uvod, dobrodoslica in pregled
dvodnevnih dejavnosti.

e Zakaj ste tu?

¢ Vzdrzljivost - kaj je to?

e Ogrevanije in iztekanje

e Preprecevanje poskodb

¢ Raztezanje - staticno in dinami¢no
11.00: Tekaske vaje. Zakaj? (mo¢,
tehnika, gibljivost, koordinacija)

W

11.30: Testiranje. Kozminov test
(napovedovalec rezultatov v teku

na 800m); 25m skokov po vsaki nogi
(elasticna mo¢ nog); test Sprinta

na 36,6m (napovedovalec rezultatov

v teku na 400m); sedenje in poseganje
z rokami predse, pri ¢emer so kolena
popolnoma iztegnjena (gibljivost).
12.30: Odmor za kosilo

13.30: Predavanje - prehrana
Sportnika

14.30: Testi misicne moci: sklece,
dviganje trupa iz lezeGega polozaja na
hrbtu, noge so pokrcene v kolenih (test
trebusnih misic), 1 minuta sonoznega
suvanja z nogami nazaj v opori ¢epno.
15.30: Vaje z medicinko za moc in
tekmovalno razpolozenje

16.00: Napad na svetovni rekord v teku
na 5km (sStafetni tek s po 6 ¢lani v
mostvu, tri dekleta, trije fantje)

16.30: Povzetek celodnevnega dela in
vprasanja v zvezi z njim

2.dan

10.00: Ogrevanje+raztezanje+tekaske
vaje

10.45: 30 minut aerobnega teka
11.30: Vadba starta za tek na 800m na
prvih 200m (razlicne taktike za razlicne
tekace). Privajanje tekacev na razne
nevsecnosti teka na 800m.

12.00: Vadba maksimalne hitrosti:
20m stopnjevanja, 30m na vso moc¢,
10x20m Sprinta “na korak”.

12.30: Odmor za kosilo

12:45: Vadba ¢vrstosti trupa s
Svicarsko zogo

13.30: Ogrevanje. 8x100m v tempu
teka na 800m, med teki je samo 10s
pocitka; 2 minuti pocitka, nato 6x100m
v tempu teka na 400m, pocitki kot prej,
nato 4x100m na vso mog.

14.30: Predavanje - forma ob pravem
Casu

15.30: Cas za vprasanja trenerjev in
njihovih varovancev

16.00: Zaklju¢ek in ocena priprav

Porocilo o pripravah. V dveh dnevih smo
naredili veliko razliénih stvari. Ceprav je
bila vsebina podobna pripravam Aqua-
pura, smo bolj poudarili u¢enje in nepo-
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sredno koristnost vsakega delovnega
modula. Udelezenci mnogih stvari prej Se
niso poceli, npr. Kozminovega testa, vaj
z Svicarsko zogo za stabilnost trupa,
splosnih testov, raznih vaj z medicinko in
enote stometrskih tekov z zgolj 10s vmes-
nega pocitka. Prav vsi so uzivali v pestrosti
in izzivih dvodnevne vadbe. Izobrazevalni
del jim je ponudil v premislek marsikaj, o
¢emer so pozneje razpravljali s treneriji in
v klubih. Naskok na svetovni rekord je
pokazal, kako odloc¢ni so lahko - nihce ni
hotel razoCarati sotekmovalcev. Eno mos-
tvo je teklo hitreje od moskega svetovne-
ga rekorda, drugo pa je bilo boljse od bri-
tanskega - zadovoljni so bili oboji.

Tridnevne priprave

(osnova so bile tridnevne priprave Bri-
tish Milers’Cluba)

Starost: 15-22 let

Cas: marec

Po moje so to najboljse vzdrzljivostne pri-
prave, kar sem jih spoznal v 36 letih svoje-
ga dela v atletiki. Da, delamo trdo, zelo
trdo, a je tudi zelo koristno. Nenehen od-
ziv atletov, ki se udelezujejo teh priprav,
je dobesedno bles¢ed. Priprave temeljijo
na moc¢ni obremenitvi, po njih pa priporo-
¢amo nekaj dni popuscanja ali celo popol-
nega pocitka.

Celotna zamisel priprav kot treniranja, pre-
davanj in razprav z vrhunsko izobrazenimi
in prijaznimi treneriji, ki so vedno priprav-
lieni pomagati, deluje vsakic. Celo ko so
tekaci zelo utrujeni, sprasujejo, ali je tre-
ba narediti Se kaj. Ob koncu priprav se
vedno prisréno zahvalijo trenerjem.

Pred zacetkom priprav jih glede na spo-
sobnosti razdelimo v skupine (glede na
osebne rekorde v tekih na 800, 1500 in
3000m). Mostva oznacimo, npr. mostvo
Seba Coeja; mostvo Steva Ovetta; most-
vo Steva Crama; mostvo Davida Moorcrof-
ta; mostvo Rogerja Bannistra; mostvo
Paule Radcliffe; mostvo Kelly Holmes itd.
Na zadnjih pripravah je bilo 130 tekacev
in tekacic s 25 treneriji, od katerih jih je
nekaj seminar samo obiskalo, drugi pa so
bili zadolzeni za posamezne skupine. Tre-
nerje obiskovalce dodelimo posameznim
mostvom, kjer pomagajo nadzirati potek
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vadbe in se ucijo po navodilih glavhega
trenerja.

1. dan

20.00: Vecerja in uvod v priprave
21.00: Kviz (mostva)

21.30: Predavanje - notranja igra
23.00: Spanje - nobenega hrupa!

2.dan

7.00: 15 minut teka za mlajse od 15 let
in 30 minut teka za starejSe od 15 let
(glede na pripravljenost)

8.00: Zajtrk

9.00: Predavanje - Kako uspeti v teku
na 1500m

10.00: Prakti¢na vadba. Testiranje:
Balkejev ali Kozminov test, testi misi¢ne
modi (kot na prej omenjenih dvodnevnih
pripravah). Sledi test gibljivosti in hitrosti
(36,6m - napovedovanje rezultata

na 400m in skoki po eni nogi (test
elasticne moc¢i nog)).

12.00: Kosilo

13.00: Predavanje - Pomembnost
dobrega rezultata v teku na 3km

14.00: Pocitek

15.00: Prakti¢na vadba: trening za 800m
16.30: Prhanje in preoblacenje

17.30: Vecerja

18.30: Seminarji in diskusije; 10 minut
za vsako skupino

20.00: Prosti ¢as

23.00: Spanje

3.dan

7.00: Enako kot drugi dan

8.00: Zajtrk

9.00: Predavanje: Napredovanje v elitni
razred teka na 800m

10.00: Prakticna vadba - specifi¢ni
trening za 1500m

12.00: Kosilo

13:00: Strategija in taktika tekmovanj
na stezi

14.00: Lazji trening - npr. teki v parih
izbranih mostev

15.00: Cas za vprasanja

15.30: Zakljucek priprav in odhod
domov

Porocilo o pripravah. Te priprave se
mocno razlikujejo od drugih. Zahtevajo
veliko nacrtovanja, organizacije in disci-
pline. Dogovoriti se je treba za prizorisce,
kjer mora biti poskrbljeno za udobno pre-
nocevanje, tri obroke na dan, predaval-
nice in, ¢e je nujno, za telovadnico z opre-
mo. Kraj mora biti za vecino dostopen z
osebnim avtom, vlakom ali celo letalom -
vse to zahteva veliko trdega dela.

Vsako minuto takega konca tedna je tre-
ba nacrtovati nadvse natan¢no, predava-
telji morajo pripraviti jasno razumljiva in
uporabna gradiva o izbranih predmetih
razprave, skratka atleti in trenerji morajo
imeti obcutek, da so svoj denar nalozili
pametno. Zamisel treniranja z vmesnimi
obroki in predavanji tekacem omogoci, da

se spocijejo, in ¢eprav so dnevi dolgi in se
ves ¢as nekaj dogaja, vedno minejo, kot
bi mignil.

Treniranje je intenzivno, a ne kruto; tekaci
v tem Casu naredijo veliko ve¢ kot sicer,
zato trening tudi imenujemo “udarni”’; nje-
gova glavna znacilnost je nad-obremeni-
tev, prilagoditveni procesi pa potekajo v
naslednjinh 10 dnevih. Trenerji pozorno
spremljajo tekace, ki s tezavo opravljajo
naloge in jim obremenitve ustrezno zmanj-
Sajo. Namen teh priprav ni, da bi se kdor-
koli domov vrnil poskodovan ali da bi mu
vzeli pogum.

Novost je, da tekace razdelimo v ustrezne
skupine za seminar, kjer vsaka skupina
razpravlja o drugac¢ni temi, nato pa sklepe
predstavi njen porocevalec. To spodbuja
nadaljnjo razpravo in atletom pomaga, da
se ucijo skozi zdrav, marsikdaj tudi humor-
no obarvan medsebojen pogovor (in po-
govor s treneriji).

Eno- in dvotedenske priprave
(osnova so pripravijalni tabori na tujem)
Starost: seniorji

Cas: maj

Preden se odpravite na take priprave, mo-
rate precej premisljati in skrbno nacrto-
vati, tako da bodo kar najbol;j koristile in da
bodo morebitni slabi stranski u¢inki ¢im
manjsi. Da bi 14-dnevno treniranje na tu-
jem teklo ¢im bolj gladko, je treba vnaprej
vse dobro premisliti. Nekatere premisle-
ka vredne tocke so:

e Tereni za treniranje, oprema in lokaci-
ja hotela glede na prizorisce treniranja.

* Primernost hotela za atlete (ve¢ina ho-
telov je namenjena pocitnikarjem, ki se
hocejo zabavati 24 ur na dan 7 dni na
teden.

* Primernost hrane in pijace za potrebe
Sportnikov.

e Prevoz, ¢e je potrebno.

e Dejavnosti v prostem ¢asu.

e Blizina letalis¢a.

« Casovna razlika, ¢e potujete na vzhod
(navadno potrebujete en dan aklimatiza-
cije za vsako uro, ki jo pridobite s potova-
njem na vzhod).

* Moznost, da udobno trenirate in se
druzite z drugimi Sportniki (udelezenci pri-
prav morajo biti zadovoljni drug z drugim,
Ce zelijo, da jim bodo priprave koristile).

Intenzivnost

Preden gredo trenirat na tuje, morajo biti
atleti v dobri formi, tako da bodo kos
naporom dvotedenskega pripravljalnega
tabora. Kot sem ze omenil, naj bo trening
kar se da podoben tistemu doma, glavna
razlika naj bodo ugodnejse razmere zan;.
Ce gre za visinski trening, naj bo bolj aer-
obno usmerjen, tako da lahko ob vrnitvi
domov pridobljene prednosti pretvorite v
boljSe tekmovalne dosezke v naslednjih
4-5 tednih.



Ce v tujino potujete z veliko skupino
vrhunskih atletov, bo trening zahteven.
Poudariti pa morate, da se treniranje ne
sme sprevreci v vsakodnevno tekmovanje
“kdo bo koga”.

Mnogi Sportniki imajo obcutek, da mora-
jo na pripravah trenirati veliko trSe kot si-
cer, da bi upravicili stroske in ¢as, ki jim
ga namenijo. To ni nujno. Takoj po vrnitvi
navadno nihce ni boljsi, toda po prilago-
ditvenih procesih, ki potekajo v dnevih in
tednih po pripravah, se pokazejo sadoviv
obliki boljsih tekmovalnih dosezkov; pri-
prave so katalizator za boljSe stvari, ki jih
lahko z vecjo gotovostjo priCakujete v se-
zoni.

Priprave, kot so te, verjetno vsebujejo dve
do tri zelo intenzivne enote treninga na te-
den in morda Se en tek na laktatnem pra-
gu za bolje pripravljene atlete - enako kot
doma, a v veliko bolj sproscujocem in nav-
dusujocem okolju.

Odvisno od letnega ¢asa in od ciljev tre-
niranja je delo na pripravah sila raznoliko
- vec¢ aerobne in vzdrzljivostne moc¢iv zim-
skih mesecih in nekaj anaerobnega tre-
ninga in hitrostne vzdrzljivostni v pomlad-
nih mesecih. Vecino treninga je treba opra-
viti na mehkih tleh - travi, kolovozih, ste-
zah, pesku itd. Te povrSine so do nog bolj
prizanesljive kot trde ceste. Tudi tu velja,
naj bi tekac treniral po podobnih tleh kot
doma.

Prosti cas in pocitek

Tisti, ki trenirajo enkrat ali dvakrat na dan,
morajo vdeti, kaj bodo poceli v prostem
¢asu. Razumni in predani Sportniki ze vna-
prej nacrtujejo, kako bodo izkoristili prosti
¢as med enotami treninga. Na priprave ne
gredo na podcitnice, tja gredo s povsem
jasnim ciljem - da bodo trenirali trdo in se
domov vrnili miselno in telesno Se bolje
pripravljeni kot poprej.

Pocivanje oz. spanje po kosilu je dober
nacin, da ohranjate telo sveze in priprav-
lieno za nove napore. Z malce plavanja
lahko sprostite miSice nog, Se najbolje je,
Ce ga vkljuCite v iztekanje oz. ohlajanje po
napornem treningu. Tudi z biljardom, mini
golfom, kartami, dominami in drugimi igra-
mi lahko misli preusmerite od prihajajoce-
ga treninga in izpolnite praznino, preden
se odpravite te¢. Druge dejavnosti, kot so
tenis, kolesarjenje ali odbojka so sicer vir
zabave, niso pa primerne kot okrevanje
po treningu, ker zaposlujejo druge misice
in lahko povzrocijo bolecine, kar na tre-
ning vpliva zaviralno.
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Prizorisce priprav

Posteno je treba prebirati, tudi ko se od-
loCate za kraj priprav. Vecina tekacev
konca v pocitniskih krajih na morski oba-
li. Ce torej hodete v svoje priprave vnesti
tudi nekaj teka po pescenih plazah, vas
lahko gneca soncu se nastavljajocih turi-

stov posteno ovira pri delu. Kaj boste sto-
rili v takem primeru?

Je plaza ravna, tako da s tekom ne boste
pretirano obremenjevali hrbta in spodnjih
udov?

Je na obali kaj strmih pescin, kjer boste
po mehkem pesku lahko tekli navkreber?
O vsem tem se je treba pozanimati ze pre-
den se odpravite na dolgo in drago poto-
vanje. In vendar je Se vedno veliko takih,
ki se na priprave na tuje odpravijo povsem
nepouceni o kraju, kamor gredo.

Hotel, kamor ste namenjeni, je morda
vrhunski, toda ¢e se nahaja v letovisSkem
mestu, lahko hrup iz no¢nih lokalov utru-
jenega Sportnika, ki ga lahko edino dober
spanec pripravi za napore prihodnjega
dne, spravi ob pocitek in tudi na kolena.

Raziskovanje in nacrtovanje

O okolju, kamor ste namenjeni, je po-
membno ¢im vec izvedeti, in sicer od lju-
di, ki tam Zivijo ali od koga, ki je ze bil tam
na pripravah. Ce ste dobro obvesceni,
lahko zacnete trenirati takoj, ko pridete na
prizoris¢e priprav in ne izgubljate drago-
cenega Casa - in denarja - z iskanjem ko-
likor toliko primernih terenov za treniranje.
Vecina tekacev tudi na pripravah potre-
buje atletsko stezo; pozanimajte se, kje je
in kdaj je mogoce na njej trenirati, da ne
boste prisli do vrat in zvedeli, da je zaprta
0z. da je zZe rezervirana za koga drugega.
Pametno se je ozreti naokrog in ubezati
morskim letovis¢em, a kraj mora imeti
atletski stezo, gozdove, kolovoze itd., ki
zadoscajo potrebam dvotedenskega tre-
niranja. Taki kraji so pogosto tudi cenejsi
in dale¢ pro¢ od ponorelega letovisc¢ar-
skega sveta in njegovih skusnjav. Tudi v
tem primeru je najbolje spoznati koga, ki
je tam ze bil in pozna razmere iz prve roke.
Konc¢no hocete za svoj denar dobiti ¢im
ved, nikakor pa ne slabosti, ki so posledi-
ca slabe informiranosti.

Trener mora enote treninga urediti tako,
da dan poteka gladko in da ni preve¢ brez-
delnega pohajkovanja in dolgoc¢asenja.
Prvi trening dneva je lahko ob 10. uri do-
poldne, kosilo pa ob 13. uri. Pocitek po
kosilu, ki mu sledijo lahkotne igre ali mal-
ce plavanja, vodi k drugemu treningu dne-
va ob 17.30. Po treningu $e enkrat plava-
nje, prhain vecerja ob 20. uri, nato pa ne-
kaj zabave (brez alkohola) in najpozneje
ob 23.30 spanje.

Sklep

Skupinske priprave so lahko zelo koristne
in zabavne, tako v smislu dela, ki ga opra-
vimo, pestrosti in prijateljevanja z drugimi
atleti in trenerji. Lahko so eno od atletovih
zaris¢, ki se ga poleg tekmovanj in vsa-
kodnevnega treninga Se posebej veseli.

Vsak od primerov, ki sem jih opisal, je
nekoliko drugac¢en od drugih in je zasno-
van tako, da opravljeno delo koristi atletu,

poleg tega pa deluje tudi vzgojno in iz-
obrazevalno - na pripravah naj Sportnik
dobi tudi dovolj miselne hrane. Poleg
opisanih je Se veliko sredstev treniranja,
ki tudi sodijo na priprave, npr. krozna vad-
ba, trening na klancih itd.

Vsaki¢ znova opazam, da se tekaci na
srednje in dolge proge sploh ne zaveda-
jo, kako Sibki so v rokah in trupu in koliko
bolje bi nastopali, ¢e bi imeli mocéne in
vzdrzljive roke. Zato na mojih pripravah
delajo sklece, krepijo trebusne misice,
mecejo in suvajo medicinke. S tem hkrati
spoznajo, kako Sibki so, a tudi kako lah-
ko in zabavno je napredovati v tem vidiku
modi.

Ceprav naj trener ne bi izrekal sarkasticnih
pripomb, pa je v¢asih to skoraj edini na-
¢in, da opises napore nekaterih posa-
meznikov. Ce se torej ze zatecete k tej
metodi, jo uporabljajte kot dobro Salo, pri-
pombe izrekajte lahkotno in Saljivo. Kaj
reci, ko eden v minuti naredi 70 sklec,
drugi pa 12? Kaj za to! Delajte jih vsak
dan, vsak teden jih seriji dodajte po 5,
dokler ne pridete do primernega Stevila
(60 moski, 50 zenske).

Alternativna vsebina

Da bi se prilagodili zalicnim potrebam, lah-
ko v naért vkljucite Se druge vsebine, ne-
katere pa spustite. Vaje z medicinsko in
vaje za c¢vrstost trupa lahko nadomesti
krozni trening ali kaka druga oblika testi-
ranja. Namesto teka na stezi lahko vadite
tek navkreber. Namesto vzdrzljivostne
modi lahko trenirate hitrostno vzdrzljivost.
Spisek je neskon¢no dolg. Pomembno je,
datisto, kar delate, koristi, da tekace raz-
vedri in da je specificno za dobo trenira-
nja. Vse, kar po¢nete, mora voditi k teka-
¢evim ciliem, mora mu odkrivati, katere so
njegove dobre strani in katere mora Se
okrepiti.

Nadvse pomembno je, da so trenerji, ki
vodijo priprave, navduseni, prijateljski, in
da so pripravljeni pomagati. Najboljsi so
sposobni celo navdihovati.

Cilj uspesnih priprav je, da Sportnik odhaja
domov sre¢en in da s seboj odnasa snov
za premislek. Strokovno vodenje priprav
je jamstvo, da se bodo udelezenci Se vra-
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¢ali. Ce imate moznost, da nagradite
“atletinjo in atleta priprav” ali “udelezenca
z najboljsSim odnosom”, to storite: to je
magnet za vsa prihodnja sre¢anja.

Ce boste na naslednje priprave privabili
75% udelezencev prejsnjih in jih pripravili
do tega, da bodo zamisli s priprav uporab-
ljali tudi v treningu doma, lahko recete, da
ste svoje delo posteno opravili.

The Coach 15, marec-april 2003

David Lowes je direktor vzdrZljivostnih
disciplin za severovzhodno Anglijo.

OSTANIMO ZDRAVI

Dvanajst stvari, ki bi jih
morali vedeti o Zelezu

Pomanjkanje Zeleza je obicajna nad-
loga vzdrzZljivostnih sportnikov. Vzpo-
stavitev ravnoteZzja je vec kot le to, da
pogoltnete nekaj tablet. Frank Horwill
pojasnjuje zakaj.

1 Na svetu vsako leto ugotovijo, da sta
dve milijardi ljudi slabokrvnih zato, ker
jedo hrano, v kateri ni dovolj zeleza. The
British Milers’Club je z anketo odkril, da
je bilo 80 odstotkov njegovih tekacic in 10
odstotkov tekacev vsaj enkrat v karieri
slabokrvnih.

2 Zelezo je sestavina hemoglobina (Hb),
mioglobina in citohroma. Njegova izkljuc-
na naloga je prenasanje kisika v vse dele
telesa. En gram hemoglobina prenasa
1,34 ml kisika. Povpre¢en moski ima
14,5 gHb/100 ml krvi, zenska pa 13,5 g.
Za prvega velja, da ima v 100 ml krvi po-
vpre¢no 19,4 ml kisika, za drugo pa 18,1
ml. En gram manj kot znasa povpre¢na
vrednost Ze poslabsa vzdrzljivostne do-
sezke, 2 grama manj pa je Zze meja slabo-
krvnosti.

3 Telo iz kakrsnekoli hrane v 24 urah vsr-
ka le 10 odstotkov razpolozljivega Zeleza.
Priporocen dnevni odmerek za moske in
zenske je 18 mg. Vendar pa v mnogih
primerih teh 10% Fe ne pride v krvni ob-
tok, kajti Zelezo je zelo muhast mineral, ki
za delovanje zahteva obilo vitaminov C,
B,,, By in folne kisline ter hrano z dovolj

_12’
cinka.
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4 Zelezo v zelenjavi je le 1-odstotno bio-
razpolozljivo, zelezo v mesu pa 10-odsto-
tno. Zato mnogi vegetarijanci trpijo za
pomanjkanjem zeleza.

5 Kave, Caja in raznih kol, ki vsebujejo
fosfate, ne smemo piti uro pred ali uro po
jedi, ker lahko zmanjsajo razpolozljivost
zeleza za 50%.

6 Tekac, ki trenira eno uro na dan, zele-
zo porabi takole:

Moski Zenske
Telesne
funkcije 1,0mg 1,5mg
Znojenje 1,5mg 1,5mg
Razgradnja
/krvavenje 1,0mg 1,0 mg
Skupaj 3,5 mg 4,0 mg

Rdece krvnicke se unicujejo pri teku zara-
di intenzivnega kréenja misic pri udarjanju
s stopali ob tla. Enak pojav so ugotovili pri
plavanju in veslanju.

7 10% od 18 mg Zeleza je 1,8 mg, toda
zgornja tabela kaze, da moski potrebuje
3,5 mg, zenska pa 4,0 mg zeleza na dan.
Zato bi moral biti dnevni vnos zeleza v telo
40 mg.

8 Zelezo vsebujoca hrana nase vsako-
dnevne prehrane je: dve skodelici mleka
(0,2mg), 90g kuhanega mesa in eno jaj-
ce (3,5mgq), sadje in zelenjava (2,98mg)
- en kos temno zelene ali temno rumene
zelenjave, en krompir, ena pomaranca, li-
mona ali grenivka in dve drugi vrsti sadja
ali zelenjave. Pol skodelice kuhanega Zita
in trije koscki kruha vsebujejo 2,4mg zele-
za. Vecerna skodelica kakava doda Se
4,1mg. Zacimba curry je zelo bogat vir,
saj ga 30g vsebuje kar 21mg. Drugi do-
bri viri (v 309g) so: krvavice (5,6mg), sar-
dine (1,0mg), ovseni kosmici (1,4mg),
Spinaca (0,9mgq), strocnice (2,2mg), po-
susene marelice (1,2mg) in posusene
fige (1,2mg).

9 Jemanije zZelezovih dodatkov zahteva, da
smo previdni. Izogibajte se jemanju sa-
mega Zeleza, Se posebej kot Zelezov sul-
fat. Kot smo ze omenili, Zelezo za popol-
no vsrkanje zahteva Se vrsto drugih se-
stavin, med katerimi je najpomembnejsi
vitamin C. Na en del Zeleza mora priti pet
delov vitamina C. Z vsemi obroki pijte Cist
pomaranéni sok. Najboljse zZelezove kap-
sule izdeluje Quest; vsebujejo namrec vse
minerale, ki so nujni za ucinkovito izrabo
zeleza v telesu.

10 Test hemoglobina odkrije samo spo-
sobnost krvi za prenasanje kisika. Ta test
ni pravi preskus Zelezovih rezerv, kot je
leta 1984 12 tednov pred Ol odkril mara-
tonec Alberto Salazar. Njegov trening je
tedaj popolnoma razpadel. Test Hb je bil
normalen. Test feritina v serumu pa je po-
kazal, da so telesne rezerve Fe 20ng/dl.
Normalno stevilo je med 30 in 160ng/dl.

Ko test feritina pokaze vrednost pod 30ng
pri moskih in pod 25ng pri zenskah, sta
Sportnik in Sportnica trikrat bolj dovzetna
za poskodbe, ker se misSice utrujajo veli-
ko hitreje in slabSe podpirajo kite in vezi.
11 Simptomi pomanjkanja zeleza se pri-
plazijo nad Sportnike. Pomenljivo zname-
nje je, ¢e ne morejo normalno koncati tre-
ninga; tekmovalni dosezki se poslabsajo.
Naslednja stopnja je hitra zasoplost pri
preprostih nalogah, kot je hoja po stop-
nicah, in motnje spanca. Opne na notranji
strani vek pobledijo, enako tudi polt. V
hujsih primerih lahko ¢utite mravljince v
stopalih in rokah. Ce je tako hudo, obis-
Cite zdravnika.

12 Ne pozabite - ¢e ni zeleza, ni kisika,
ni Sportnika.

Frank Horwill

The Coach 4, zima 2001

SPORTNIK
IN RASTLINSKA HRANA

Kako Sportnik lahko
postane vegetarijanec

Vedno vec sportnikov postaja vegetari-
jancev, vendar je nujno, da se drZijo ne-
katerih preprostih navodil. Jeanette Cro-
sland predlaga, kako vegetarijanski
Sportnik premaguje omejitve, ki jih pre-
denj postavlja rastlinska prehrana.
Zadnja leta je vegetarijanstvo na pohodu.
Preden si ogledamo, kako lahko deluje za
Sportnika ali Sportnico, si oglejmo razne
vrste vegetarijanske prehrane in zakaj
ljudje postajajo rastlinojedi.

Slovarska definicija vegetarijanca je: “Clo-
vek, ki ne uziva hrane zivalskega izvora, Se
posebej hrane, ki jo pripravljajo iz zaklanih
zivali.” V resnici je kar precej prehranje-
valnih navad, ki bi jih lahko uvrstili pod
vegetarijansko nalepko. Nekatere so bolj
omejujoce kot druge. Naslednje definicije
se stopnjujejo od najmanj do najbolj ome-
jujocih.

1. Prva je skupina ljudi, ki se je odpoveda-
la rdeCemu mesu. Razlogi so lahko etic-
ne narave ali zaskrbljenost zaradi varnosti
rdeCega mesa v zvezi z boleznimi kot sta
BSE in CJD. Ti ljudje jedo perutnino, jaj-
ca, ribe in mle¢ne izdelke. Tako prehra-
no vc¢asih imenujemo napol vegetarijan-
sko.

2.Drugo skupino v¢asih imenujemo pes-
covegetarijanci. Ti jedo mle¢ne izdelke,
jajca in ribe, a nobene druge hrane zival-
skega izvora.

3. Lakto-ovo vegetarijanci jedo jajca in
mle¢ne izdelke, ne uzivajo pa nobenega
mesa in rib.

4. Cetrta skupina je ali jajca (ovo vegeta-
rijanci) ali mlecne izdelke (lakto vegetari-



janci) in nobene druge hrane zivalskega
izvora.

5.Zadnja skupina so popolni vegetarijan-
ci, ki jih imenujemo tudi vegani. Ti ne jedo
nobene hrane Zivalskega izvora. Vsa njiho-
va prehrana temelji na rastlinskih virih.
Preden ugotavljamo, ali prehrana Sportni-
kov, ki se imenujejo vegetarijance, ustre-
za zahtevam njihovega Sporta, moramo
preuciti dejanske prehranjevalne navade
vsakega od njih. Vegetarijanska prehrana
lahko zadosc¢a Sportnikovim potrebam,
vendar tako kot prehrana vseh Sportnikov
zahteva nekaj skrbnega nacrtovanja. Naj-
brz je to bistveno - nacértovanje. Pomemb-
no je vedeti, katerih hranil zaradi odreka-
nja mesu v vegetarijanski prehrani ni, in
zagotoviti, da jih poiS¢emo v rastlinskih
virih.

Cesa ne smemo storiti

So ljudje, ki se zaradi moralnih ali zdrav-
stvenih razlogov odlocijo, da ne bodo jedli
mesa in ga preprosto izlocijo z jedilnika.
To se lahko zgodi pri mlajsih Sportnikih, ki
zivijo doma v gospodinjstvu, ki je vsejedo.
Ena od resitev je, da vzamejo jed, ki je pri-
pravljena za vse druzinske ¢lane in pre-
skocijo meso.

Drugi namesto kuhanih obrokov jedo ve-
getarijanske sendvice (npr. z marmelado!)
Poceni, hitro, brez tezav. Oba nacina se
izkazeta za zelo neuravnotezeno prehra-
no z mnogimi pomanjkljivostmi. Vse to se
kaj hitro zgodi tudi nevegetarijanskemu
Sportniku, ki se na kuho ne spozna, nima
veliko denarja in ima malo ¢asa za priprav-
lianje hrane.

Na kaj moramo biti pozorni
Preglejmo naslednja hranila, ugotovimo
zakaj so pomembna in si oglejmo nekaj
prakti¢nih resitev.

Beljakovine: Glavni viri beljakovin so me-
S0, perutnina, ribe, jajca, sir in mleko.
Precej jih je tudi v fizolu, leci in drugih
stroCnicah, nekaj pa v vseh vrstah hrane,
ki jo imamo v glavnem za bogato z oglji-
kovimi hidrati: kruhu, rizu, testeninah,
krompirju itd. Ceprav so beljakovine v tra-
dicionalni ogljikohidratni hrani koristne, jih
je treba dopolnjevati z bolj izrazitim, bo-
gatejsim beljakovinskim virom. Ce ne upo-
rabljamo hrane Zivalskega izvora, je sila
pomembno, da vsak obrok vsebuje dobre
vire beljakovin, kot so fizol, grah, leca,
tofu, soja, sojino mleko, orehi, semena ali
pripravljene jedi, ki vsebujejo enega od
teh vegetarijanskih izdelkov. Beljakovine
S0 iz majhnih enot, imenovanih amino-
kisline. Ker rastlinski viri ne vsebujejo vseh
aminokislin, ki jih potrebuje nase telo, je
zelo pomembno, da v obroku zmesamo
razne vire beljakovin, ki se dopolnjujejo -
npr. Zitne kosmice in mleko ali sojino mle-
ko, fizol in opecen kruh. Tako si preskrbi-
mo bolj obsezno mesanico aminokislin.

Tisti, ki jedo ribe, perutnino, jajca ali mlec-
ne izdelke, lahko izbirajo tudi med temi.
Sir je med vegetarijanci obicajen vir bel-
jakovin, a ne pozabite, da vsebuje zelo
veliko mascob, in ¢e ga ves ¢as uporab-
liate kot vir beljakovin, vasa prehrana po-
stane nasiCena z masc¢obami.

Zelezo: Zelezo je bistveno pomembno za
nastajanje hemoglobina v krvi. To je tisti
del krvi, ki po telesu prenasa kisik - za
Sportnika je to zelo pomembno. Zaradi
vecCje aktivnosti pomanjkanje hemoglobi-
na najbolj ogroza zenske, Sportnike in
mladostnike. Tudi vegetarijanci pogoste-
je trpijo za slabokrvnostjo, ker uzivajo
manj zeleza kot vsejedi. Tako mlada Sport-
nica, ki je vegetarijanka, tvega kar veckrat:
Ce postane slabokrvna, se prva znamenja
pojavijo kot utrujenost in pozneje izCrpa-
nost.

Glavni vir prehranskega Zeleza je rdece
meso. Telo ga iz tega vira vsrkava najlazje.
Tudi jajca in z olji bogate ribe ga vsebuje-
jo nekaj. Vegetarijanci morajo skrbeti, da
pojedo veliko hrane, ki vsebuje Zelezo,
kajti rastlinska hrana ga ne vsebuje veliko.
Glavni rastlinski viri zeleza so:

Razna zita, ki jih kot kosmi¢e uzivamo za
zajtrk in jim navadno dodajo zelezo, kruh
iz celega zrnja zit in zita, leca, fizol, ore-
hi, posuseno sadje kot so rozini, mareli-
ce itd., semena, temno zelena zelenjava
in z zelezom obogateni izdelki iz soje.
Ob vsakem obroku moramo zauziti tudi
dobrsen odmerek vitamina C - npr. Cisti
pomaranc¢ni sok ali sok grenivke, sok z
dodanim vitaminom C, kivi, paradiznike ali
paprike. Ti pomagajo telesu, da bolj uc¢in-
kovito vsrka zelezo. Ker kava in ¢aj ovira-
ta absorpcijo zeleza, ju z obroki ne bi sme-
li piti. Ce ju pijete, ju pijte nekaj ur pred ali
po jedi.

Kalcij: Kalcij je pomemben za mo¢ne ko-
sti in zobe ter nohte. Ce vegetarijanec ne
uziva mlecnih izdelkov, mu ga utegne pri-
manjkovati. Mleko je namre¢ eden od nje-
govih glavnih virov v Sloveski prehrani. Se
posebej malo kalcija s hrano dobijo naj-
strozji vegetarijanci vegani, ki ne uzivajo
nobenih Zivalskih proizvodov. Dovol;j kal-
cija dobimo, ¢e uzivamo posneto mleko,
jogurt iz takega mleka in nekatere sire, ki
vsebujejo manj mascobe. Kdor mleka in
mlecnih izdelkov ne uziva, naj se hrani s
sojinim mlekom in jogurtom, ki je skoraj
vedno obogateno s kalcijem. Drugi viri
kalcija so sezamova semena, Spinaca,
pomarance, brokoli, mandlji, ribe bogate
z olji, katerih drobne koScice pojemo, pra-
zen fizol, kruh in razni piskoti iz neolus-
¢enega zrnja zit.

Vitamin B, , : Kdor ne uziva hrane Zzival-
skega izvora, mu zna primanjkovati tega
vitamina, ker se naravno nahaja v njej.
Telo ga potrebuje za izdelovanje rdec¢ih
krvnih telesc in zivcev. Vegani morajo jesti

hrano, obogateno z vitaminom B, in po-
gosto ga je treba njihovi prehrani posebej
dodajati. Vitamin B,, vsebujejo meso,
mlec¢ni izdelki in jajca - vse hrana zival-
skega izvora. Rastlinski viri so fermentira-
ni sojini izdelki, kot sta miso in tempeh in
obogatena hrana (nekateri kosmici, izvlec-
ki kvasa in izdelki iz soje).

Cink: Vegetarijanci navadno s hrano do-
bivajo manj cinka, toda hkrati je v njihovi
prehrani ve¢ fitatov, naravnih kemikalij, ki
nase vezejo nekaj cinka iz hrane in mu
preprecujejo absorpcijo. Lupinarji so po-
sebno dober vir cinka, koristijo pa tudi
hrana iz polnozrnate moke, jajca, orehiin
semena. Obogatenim proizvodom iz otro-
bov pa naj bi se izogibali, ker vsebujejo
veliko fitatov.

Slabe strani vegetarijanstva

V celoti gledano je vegetarijanska prehra-
na pogosto siromasna z masc¢obami, bo-
gata z ogljikovimi hidrati in vsebuje veliko
sadja in zelenjave. To koristi sploSnemu
zdravju in je zdrava osnova Sportnikove
prehrane. Zna pa se zgoditi, da je precej
voluminozna in Sportniki se morajo zave-
dati, da veliko fizola, leCe, zelenjave in
izdelkov iz celega zrnja zit lahko Cloveka
napihuje in da pri tem nastaja veliko pli-
nov.

Kdor Zeli postati vegetarijanec, naj to stori
postopno. To je tudi prakti¢no. Ce na-
meravamo dolo¢eno hrano izlo¢iti, nam
lahko vzame kar precej ¢asa, da zanjo
pois¢emo ¢im bolj polnovredno zamenja-
vo. Ce naenkrat izpustimo vec vrst hrane,
nam bo to naredilo ve¢ dela in za iskanje
bomo porabili tudi ve¢ ¢asa.

Ce uredimo najprej eno skupino in nato
drugo itd., bo Zivljenje malce lazje. Pa-
metno je tudi, da prostorninsko hrano vna-
Samo postopno, saj bi nam nenadna spre-
memba znala delati veliko tezav z nape-
njanjem.

Ce ste vegetarijanci ali to nameravate po-
stati, ne pozabite na naslednje:

* Preverite, katerih hranil bi vam znalo
primanjkovati v prehrani, za katero se od-
locCate.

e Nacrtujte, kako jih boste nadomestili z
alternativnimi viri.
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 Poiscite hitre alternative - kuhan fizol v
konzervi, pripravljene nemastne vegeta-
rijanske obroke (vsi vegetarijanski obroki
niso nemastni)

* Brezmesnega obroka ali obroka brez
beljakovin ne smete nadomestiti s hitrimi
“praznimi” nadomestki kot je npr. kruh z
marmelado.

The Coach 4, zima 2001

Jeanette Crosland je strokovnjakinja
za sportno prehrano.

KAKO DELUJE
Govorica misic

Tanya Ball se je za nas ozrla po glavnih
misi¢nih skupinah, njihovem pomenu
za posamezne sportne discipline in ob-
cutljivosti za poskodbe in nam svetuje,
kako jih lahko ohranimo zdrave. Najprej
nam predstavija upogibalke kolena, ki
potekajo po zadnji strani stegen, potem
pa se iztegovalke kolena in kolka, ki po-
tekajo spredaj.

Ce s trenerii ali $portniki razpravljam o
treningu, raztezanju, tehnikah ali poSkod-
bah - in to se dogaja vsak dan - pogovor
odraza precej zmedeno razumevanje, kaj
so misice in kako delujejo. V ¢em je npr.
razlika med misico, kito in vezjo? Kako
telo izvaja na videz preproste gibe, kot sta
upogibanje in iztegovanje kolena in zama-
hovanje z nogo nazaj in naprej pri hoji in
teku, kar se nam v glavnem zdi popolno-
ma samoumevno? Preden se ozremo po
katerikoli posebni skupini misic, je najbo-
lije, da si ogledamo anatomijo, s Cimer
bomo “postavili prizoris¢e” za posebnosti,
ki bodo sledile. Za¢nimo torej z misicami,
kitami, vezmi in kostmi in kako so med
seboj povezane.

Kosti: Vse kosti skupaj tvorijo okostje, ki
daje telesu obliko, Sciti obc¢utljive organe
(npr. prsni kos varuje plju¢a in srce, hrb-
tenica Sciti hrbtenjaco) in skrbi za delova-
nje vzvodov, kar je podlaga gibanju. To se
konkretno dogaja s kréenjem misic, ki
spreminjajo kote v sklepih med dvema
sosednima kostema. Povrsje vecine ko-
sti je prekrito z zelo tanko, a skrajno proz-
no vezivno ovojnico, ki jo imenujemo pe-
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riost. Nanjo se miSice pripenjajo preko
kit.

Gibljivi (ali sinovijski) sklepi: Ti so iz so-
sednih - sklepnih - povrsin dveh kosti, ki
jih prekriva sklepni hrustanec in so popol-
noma zaprti v “kapsuli”’, ovojnici. Ovojni-
ca je zelo moc¢na opna, ki v sklep izlo¢a
sinovijsko tekocino.Ta deluje kot sklep-
no mazivo in hranilo. Poleg tega imajo ne-
kateri sklepi, kot sta npr. kolenski (meni-
skusi) in vretenca (medvretencne plos-
Cice) ploscice iz veziva in hrustanca, ki
blazijo tresljaje. Vezi sklepe delajo ¢vrste
in jih “drzijo skupaj”.

Vezi: To so trakovi/snopi zelo mo¢nega,
gibljivega a neelasticnega tkiva, ki eno
kost preko sklepa pripenjajo na drugo.
Njihova funkcija je, da v doloCenem raz-
ponu omogocajo prosto gibanje sklepa,
medtem ko preprecujejo potencialno sko-
dljivo pretirano gibanje.

Misice: MiSice so elasti¢ne, krcljive struk-
ture, ki jih tvorijo milijoni vlaken, razvrsce-
nih v snope, snope snopov in snope sno-
pov snopov, ki so vsi med seboj loceni in
oviti z vezivnim tkivom, misi¢no ovojnico.
Na vsakem koncu miSice se ovojnica
spremeni - konvergira - v kito, ki se pre-
ko periosta ¢vrsto sidra v (drugi) kosti.
Misice se med kostmi stikajo preko kit, pri
cemer potekajo preko enega ali ve¢ skle-
pov. Ko se misSica krci, se mikroskopsko
majhne vzporedno potekajoce niti (fila-
menti) vsakega vlakna priblizujejo in pre-
krivajo in tako zmanjsujejo skupno dolzino
misice. To preko kite povzro¢a navor, ki
deluje na vzvode med seboj povezanih
kosti, ob tem pa se zmanjSujejo koti v
sklepih in nastaja gibanje.

Kite: Kite so zelo moc¢ni trakovom ali
vrvem podobni snopi, ki izvirajo iz vsakega
konca misice iz misi¢ne ovojnice in se
sidrajo v periost kosti. Ker so kite skoraj
popolnoma neelasticne, ucinkovito pre-
nasajo silo navora, ki izvira iz kréenja (kraj-
Sanja) misic, na kost, na katero se pripe-
njajo in tako povzroc¢ajo gibanje.

Znacilne vrste poskodb

Katere znacilne poskodbe lahko prizade-
nejo omenjena tkiva?

Poleg poskodb zaradi udarcev in tréenj so
kosti podvrzene vnetju periosta, pokost-
nice (periostitis), ki v dolo¢enih okolisSc¢i-
nah lahko privede do stresnih zlomov. Ve-
Zi so podvrzene razlicno mo¢nim zvinom,
lahko se natrgajo ali celo strgajo. Pride
lahko do izpaha, pri ¢emer se lahko raz-
trga sklepna ovojnica. Kite lahko priza-
denejo razli¢na vnetna (tendinoza, tendi-
nitis, tenosinovitis) in degenerativna sta-
nja, ki lahko povzrodcijo natrganine, v naj-
hujSem primeru pa se kita strga. Misicna
vlakna se lahko prenategnejo ali delno in
popolnoma strgajo. Manjse misi¢ne po-
Skodbe prizadenejo samo vlakna, resnej-

Se pa poskodujejo tudi misi¢no ovojnico.
Se posebej obdutljiv predel je prehod
med miSico in kito, znan z imenom misic-
nokitni spoj. Razlog za obcutljivost tega
predela je mo¢na sprememba v elastic-
nosti in natezni trdnosti med zelo krcljivo
misico in njenim skoraj popolnoma neela-
sticnim podaljSkom - kito. Kon¢no se ve-
zi in kite celijo veliko pocasneje kot misi-
ce, ker so slabo preskrbljene s krvjo.
Tako reko¢ vse poskodbe od velikih zlo-
mov do mikroposkodb, tj. drobcenih po-
Skodb mehkih tkiv, do katerih prihaja vsak
dan zaradi moc¢nih ali dolgotrajnih trenin-
Skih obremenitev prizadevajo mehka tki-
va, povzrocajo krvavitve in akumulacijo
poskodovanih ali mrtvih celic ter razlicne
hude bolecine in nesposobnost za delo.
V zacetku tudi sprozijo vnetni proces
(oteklina, obc¢utek toplote, podplutba),
potem pa nastane brazgotinsko tkivo kot
bistveni del zac¢etka celjenja. Ker je braz-
gotinsko tkivo neelasti¢no, ker s¢asoma
otrdi in ni oskrbljeno s krvnimi zilicami,
lahko, ¢e ga ne zdravimo, ovira popolno
funkcionalno ozdravitev in grozi s ponov-
no poskodbo na istem mestu. Razlogi so
naslednji: (1) neelasticnost brazgotine
ustvari nenadno lokalno spremembo v na-
tezni trdnosti okoliskega tkiva, ki je ob¢ut-
ljivo in ranljivo za vsako silovitejSo obre-
menitev; (2) trdota brazgotine lahko po-
vzroCi kroni¢no lokalno vnetje zaradi ne-
nehnega trenja ob sosednja tkiva; (3) na-
stane lahko zlepek, tj. nezaZzelena poveza-
va znotraj ali z zunanjim mehkim tkivom,
zaradi Cesar je ovirano tekoce gibanje
drugega ob drugem; zato lahko omejuje
gibljivost in u¢inkovito gibanje.

Opomba: Ta dejstva so mocan fizioloski
razlog za takojsnje in postopno napredu-
joCe ukrepe zdravljenja, zato da bi: (i)
pospesili okrevanje; (ii) povecali kakovost
okrevanja in tako (iii) ¢im bolj zmanjsali
moznost, da bi se poskodba ponovila.

Pet stvari, ki jih moramo vedeti
o misSicah

Preden si natancneje ogledamo misice
upogibalke kolen, bivas rada opozorila na
5 pomembnih stvari v zvezi z misicami.
1.Ko povzroc¢ajo gibanje, misice deluje-
jo v nasprotujocih si parih (agonisti/anta-
gonisti), kar pomeni, da se mora ob krce-
nju ene misice druga, ki deluje nasprotno,
sproscati.

2. Lahko jih razdelimo v misice mobiliza-
torke (primarne povzrociteljice gibanja) in
stabilizatorke (te predvsem skrbijo za drzo
in uévrscajo telesne polozaje), ki pa se
med seboj precej prekrivajo. Razlika je
tudi med “globalnimi” in “lokalnimi” stabi-
lizatorji.

3. Funkcionalno gledano (razen ko speci-
ficno delujemo na neko misico pri tre-
niranju na napravah) nobena misica niko-



li ne dela neodvisno ali osamljena od dru-
gih. Vse gibanje je tridimenzionalno in v
svojem izvajanju zaposluje tudi “odda-
liene” misice.

4. Ceprav misiéne celice shranjujejo gli-
kogen - njihov primarni vir energije, ki
preko krvi vanje prihaja iz prebavil - ga
lahko shranijo samo omejeno koli¢ino. Ko
se zaloge izCrpajo, se misice utrudijo.

5. Medtem ko je nastajanje energije od-
visno od intenzivnosti in trajanja dejavnosti,
vsako nastajanje energije zahteva iz-
gorevanje s kemi¢nimi spremembami in
neizogibnimi odpadnimi snovmi. Ko lokal-
no kopic¢enje presnovnih odpadkov v delu-
krvnega obtoka za njihovo odplavljanje,
misice zacnejo boleti in postanejo toge.
Zdruzeni ucinek (4) in (5) povzro&i obcutek
“tezkih” miSic, njihovo skrajSanje, otrdelost,
pojavijo se “vozlicki”’, zmanjsa se elastic¢-
nost in gibljivost, pojavijo se drobne po-
Skodbe in zlepki, kar vse misico naredi
obcutljivo za poskodbe, tekmovalca pa
prikrajSa za dober dosezek. “Zakréenost”
pomeni, da miSice stiskajo tudi Zile in zivce.
Opomba: Ta dejstva so nadaljnji mocan
razlog za redno Sportno masazo, s katero
(i) pospesimo okrevanje po naprezanju, (ii)
s tem Sportniku omogoc¢imo vec intenziv-
nega treninga in (iii) preprecimo razvijanje
manjsih poskodb tkiv v pravo poskodbo.

Kaj so torej upogibalke kolen?

stopimo z vprasaniji kaj, kje, kako in zakaj.
Kaj? Upogibalke kolen obsegajo tri rela-
tivno dolge in tanke misice, ki potekajo po
zadajsnji strani stegen, povzrocajo pa
naslednje gibe: (i) zamah s stegnom nazaj
(iztegovanje kolka); (ii) kréenje kolena
(upogib kolena); (iii) s pokréenim kolenom
slednjega lahko obracajo navznoter in na-
vzven. Delajo razli¢no intenzivno pri vseh
vajah, ki obsegajo hojo in tek, pa tudi nji-
hovih Sportnih “izpeljankah”, kot sta ska-
kanje in metanje. Ceprav v teh primerih
ocitno delujejo kot mobilizatorke ali pri-
marne gibalke, enako sluzijo tudi kot sta-
bilizatorke ali ohranjevalke drze, ko stoji-
mo. Pomembnost in posledice te vloge
bodo postale bolj jasne, ko bomo sprego-
vorili $e o drugih misi¢nih skupinah, ki so
povezane z upogibalkami.

Kje? Upogibalke kolen izvirajo iz sednice
- najnizjega in najbolj nazaj potisnjenega
dela medenice. Potekajo zadaj po stegnih
navzdol in se pod kolenom pripenjajo na
dve kosti goleni: semitendinozna in semi-
membranozna misica se vras¢ata v goleni-
co, medtem ko se biceps femoris vrasc¢a
pri vrhu mecnice, kot je mo¢ videti na ris-
bah.

Kako? Na osnovi zgornjega si lahko pred-
stavljate, da stojite vzravnani z napetim
elastiénim trakom, ki ga imate pripetega

na vrhu zadnjice in sega ter se pripenja na
notranjo stran goleni tik pod kolenom. Ce
bi tezo prenesli s te noge in sprostili vse
njene misice, bi vam stegno rahlo po-
vleklo nazaj, golen bi se dvignila, koleno
pa upognilo in se rahlo obrnilo navznoter.
Popolnoma enako bi se godilo, ¢e bi elas-
tiko pripeli na zunanjo stran goleni, samo
da bi se vtem primeru koleno rahlo obrni-
lo navzven.

Zakaj? Zelo pomembna posledica vpra-
Sanj “Kje?” in “Kako?” je, da upogibalke
kolen “preckajo” dva sklepa - kolk in ko-
leno, kar dolo¢a njihovo delovanije in tudi
moznost poskodb. Oba ali vsi sklepi po-
vezani z dvema ali ve¢ miSicami se lahko
isto¢asno gibljejo zaradi delovanja misic
agonistov in/ali antagonistov. V nasem
primeru to pomeni, da se lahko upogi-
balke kolen znajdejo ali v zelo skrajsanem
ali zelo podaljSanem polozaju (iztegnitev
kolka z upogibom kolena in upogib kolka
z iztegnitvijo kolena). Lahko se tudi kréijo
in krajSajo na enem koncu in dalj$ajo na
drugem.

Vodilna noga tekaca ¢ez ovire v fazi od
dviga nad oviro do pristanka na tleh ali
skakalec v daljino, tik preden doskoci v
pesek, sta primera, kjer upogibalke na
hitro preidejo iz spros¢enosti (da bi upo-
gibalke kolka in antagonisti iztegovalk
kolena lahko opravili svoje delo) k silovite-
mu kréenju (pri dotiku tal s peto) iz skoraj
popolnoma raztegnjenega (konec razpo-
na giba) polozaja. Ta scenarij se nekoliko
manj izrazito pojavlja pri teku, ko peta
pristaja na tleh, Se posebej pri hitrem teku
ali teku z zelo dolgim korakom.

Globoke misice zadajsnjega dela noge

srednja glutealna
(mala g. je spodaj)

piriformna m. .
Ji .8 notranja obturatorna

gemelis superior

gemelis inferior stiriglava stegenska

sloka m.

velika adduktorna

dvoglava stegenska
(dolga glava)
(kratka glava)

semitendinozna [

Globoke
misice
/A goleni

( (
f\) \.‘

plantarna

poplitealna

dolga

dolga flekt:
olga Teota flektorna

m. prstov
soleus /|

| m. palca
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zadajsnja
tibialna

pero-
nealna
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|/ kratka flektorna J »lf
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srednja
glutealna

tensor
fasciae
latae

sloka m.
dolga adduktorna m.

velika
adduktorna

semitendinozna m.
dvoglava

stegenska

iliotibialni
traktus

dvoglava
mecéna

Ahilova kita

Kolesar, ki potiska pedale dol, ilustrira
upogibalke, ki se aktivirajo pri iztegovanju
kolka (tj. krajSanje v kolku), pozneje pa, ko
je noga Se nizje, se delo upogibalk zavre,
da omogocijo kolenu, da se iztegne. Mi-
Sice so najmocnejse v sredini razpona
svojega dela, najbolj obcutljive za po-
Skodbe pa so, ¢e jih silovito kréimo na
koncu razpona giba, kjer se njihova elas-
ticnost bliza skrajni meji. Zato je tako po-
membna specifiCna gibljivost, tj. gibljivost,
ki jo zahteva Sportnikova tekmovalna dis-
ciplina.

Obratno pa so v zaCetku razpona giba mi-
Sice nagnjene h krcem, Se posebej, ko so
posteno utrujene. Zaradi tega, ker pote-
kajo ¢ez dva sklepa, se upogibalke kolen
znajdejo v zelo skrajSanem polozaju, ko
se odrinemo s prstov in je peta dvignjena
visoko, to pa zaradi kombinacije eksten-
zije (iztegnitve) kolka in upogiba kolena.
Pri tekacih na dolge proge prihaja do na-
padov kréev v upogibalkah kolen prav iz
tega polozaja.
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Mehka tkiva gibljivega sklepa

sinovijska
tekocina

sinovijska
membrana
sklepna

krizne vezi ovojnica

meniskus
(hrustan¢no-
fibrozna
varovalna
podloga)

sklepni
hrustanec

Dve svarili

(i) Misicno neravnovesje: Medtem ko so
upogibalke ze zaradi nastetih razlogov
nagnjene k poskodbam, pa se njihova
obcutljivost za poskodbe Se poveca zara-
di dejavnikov, ki jih imenujemo “misi¢no
neravnovesje”. V primeru ko zaradi inhi-
bicijskega (zaviralnega) delovanja slabse
delujejo primarne iztegovalke kolkov, so
upogibalke prisiliene prevzeti ve¢ kot pos-
ten odmerek obremenitve. Pretirana de-
javnost vodi v utrujenost, ta pa poveca do-
vzetnost za poskodbe. Kako se razvijejo
vzorci misicnega neravnovesja, bomo
pojasnili, ko bomo predstavili Se druge
misi¢ne skupine, ki delujejo skupaj z upo-
gibalkami.

(ii) Zadnje, a ne najmanj pomembno:
Bolecine v predelu upogibalk kolen lahko
izvirajo od marsikod in ne le iz samih mi-
Sic. Zato je treba izvor kakrsnikoli tezav v
zvezi z njimi temeljito raziskati, Se pose-
bej, Ce je tezava nastajala postopno in je
ni mogoce povezati s specificnim zacet-
nim dogodkom. Glavne telesne strukture,
ki zahtevajo avtomati¢ne preiskave, so
ledveni del hrbtenice, kriznic¢no-Erevnicni
sklep in neokrnjenost bedrnega Zivca.
Ker gibanje povzro¢a delovanje misic v
parih (agonisti/antagonisti), pri ¢emer se
ena krci, njena “nasprotnica’ pa se mora
tedaj sprostiti, so najbolj primerna skupi-
na misic, ki se jih bomo lotili sedaj, misice
antagonisti upogibalk kolena. Kot smo ze
omenili, je njihova glavna naloga zamaho-
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vati s stegnom nazaj (iztegovati kolk) in
kréiti (upogibati) koleno, pa tudi kroziti s
pokréenim kolenom. Ce slednje odmisli-
mo, sta prejsnjim dvem nasprotni gibanji
zamahovanje s stegnom naprej (upogib
kolka) in iztegovanje kolena. Za slednje
poskrbi stiriglava stegenska misica, tj.
skupina misic, od katerih ena tudi upogi-
ba kolk. Pri hoji in teku se jasno vidi vza-
jemno delovanje agonistov in antagoni-
stov: da noga lahko zaniha naprej in se
koleno iztegne, se morajo upogibalke ko-
len “izkljuciti”’. Enako, ko Stiriglave stegen-
ske misice na prednji strani stegen opravi-
jo svoje delo, se morajo sprostiti, da lah-
ko upogibalke pozenejo telo naprej z izte-
govanjem kolka in nato dviganjem stopa-
la s tal z upogibom kolena itd.
Stiriglava stegenska miSica

Kaj? Kot govori ze samo ime, Stiriglava
stegenska misica obsega stiri misice, ki
pokrivajo prednji del stegna. Od povrhnjih
do globokih in od notranje k zunaniji stra-
ni so: vastus medialis (srednja mogoc¢na
misica), rectus femoris (prema stegenska)
in vastus lateralis (stranska mogoc¢na),
medtem ko vastus intermedius (vmesna
mogocna) lezi globoko ob premi stegen-
ski. Kot smo ze omenili, vse te misice pri
iztegovanju kolena delujejo vzajemno,
medtem ko prema stegenska dodatno
upogiba tudi kolk. Razlogi za to razlicnost
bodo jasnejsi, ko bomo predelali odstav-
ka kje in kako.

Kot upogibalke kolena so tudi njegove
iztegovalke (Stiriglava misica) zaposlene
pri hoji, teku in tudi bolj zahtevnih Sport-
nih dejavnostih, Se posebej pri teku na-

Globoke misice prednjega dela noge

. velika ledvena m.
iliakalna m.
pektinealna m.

kratka
adduktorna m.

dolga
adduktorna m.
stranska mogoc¢na m. sloka m.
vmesna mogoc¢na
j & velika
srednia mogocna adduktorna m.
dolga peronealna o
dolga

ekstenzorna

m. palca noge
kratka peronealna

dolga ekstenzorna

kratka ekstenzorna
kratka
ekstenzona
m. palca noge

vzdol in navzgor, pospesevanju, upocas-
njevanju teka, skakanju in brcanju. Kot nji-
hovi antagonisti opravljajo pomembne
funkcije stabilizacije, nadzora in usklaje-
vanja, o katerih bomo govorili pozneje.
Kje? Kot je moc¢ videti na slikah, vse stiri
misice potekajo po stegnu navzdol in se
“zasilijo” tik nad kolenom, kjer se tudi
stekajo. Na tem mestu tvorijo kito Stiri-
glave misice. Ta se ne pripenja neposred-
no na eno od golenskih kosti, ampak ob-
daja majhno, a zelo pomembno trikotno
kost - pogacico - nato pa nadaljujejo pot
navzdol - sedaj kot pogaci¢na kita - in se
pripnejo na zgornji sprednji del golenice.
Medtem ko vse tri “mogocne” misice izvi-
rajo iz razli¢nih delov - zadajSnjega, stran-
skih in sprednjega dela stegnenice (fe-
mur), pa se prema stegenska (rectus fe-
moris) zac¢enja od kolCnice, priblizno tri
prste pod kostnim izrastkom, ki ga lahko
zatipliemo na prednjem delu kolka.
Kako? Kako deluje stiriglava misica?
Spet pomislite na nacelo “elasticnega tra-
ku”, o katerem sem govorila ze v zvezi z
upogibalkami. Ce bi stoje napeli elastiéni
trak preko prednjega dela stegna cez
koleno, ga pripeli tik pod prednjim delom
kolena in nato nogo popolnoma sprostili,
bi trak nogo izravnal.

Ce bi namesto na zgornii del stegna trak
pripeli na prednji del kol¢nice, nato pa no-
go sprostili, bi vam dvignil (upognil) steg-
no in iztegnil koleno.

Zakaj? Medtem ko mogoc¢ne miSice po-
tekajo ¢ez en sklep in edino v njem (kole-
nu) povzrocajo gibanje, pa prema stegen-
ska misica, podobno kot upogibalke ko-
lena, poteka preko dveh, kolka in kolena.

Povrhnje misice prednjega dela noge

velika ledvena m.

iliakalna m. | -
| pektinealna m.
tensor fasciae latae 3

kratka
adduktorna m.

dolga
adduktorna m.

rema stegenska m.
P 9 sloka m.

sartorius,

iliotibialni traktus velika

adduktorna m.
stranska mogoc¢na m. srednja
mogocna

dvoglava
mecéna m.

dolga peronealna m.

sprednja tibialna m.

dolga ekstenzorna m.
m. soleus

kratka peronealna m.

dolga
ekstenzorna

ekstenzor retinakulum m. palca noge



Kaj to pomeni za delovanje

Dvo- ali ve¢sklepne misice so sposobne
in pogosto prisiljene delovati v veliko vec-
jem razponu gibanja kot tiste, ki potekajo
samo cez en sklep. To zlasti velja za
Sporte, pri katerih moramo teci. To dejst-
vo iz enakih razlogov, kot smo jih opisali
pri upogibalkah kolena, povecuje obcut-
liivost preme stegenske misice za po-
Skodbe. Zdaj pa moramo nekaj povedati
Se o vlogi teh misic pri stabilizaciji in nad-
zoru gibanja oz. drze.

Delovanje misic

Ko govorimo o delu, ki ga opravljajo mi-
Sice, normalno mislimo na njegove ucinke
pri koncentricnem delovaniju, tj. ko se mi-
Sica s kr¢enjem kraj$a in se razdalja med
izvorom in prirastiS¢em zmanjsuje. Tek
navkreber ali hoja po stopnicah zahteva-
ta koncentricno delo stiriglavih misic pri
iztegovanju kolen, ko se telo “dviga pre-
ko njih”. Vendar misice lahko delujejo tudi
stati¢no ali izometri¢no, véasih hkrati s
svojimi antagonisti in s tem skrbijo za sta-
bilno drzo. V tem primeru se njihova ce-
lotna dolzina ne spreminja in preko skle-
pov ne poteka nobeno gibanje. Pri stanju
pokonci upogibalke, ki potekajo zadaj,
sodelujejo z iztegovalkami (in mnogimi
drugimi misicami), ki potekajo po stegnu
spredaj ter ohranjajo telo pokonéno, a ne-
gibno. Konéno lahko misice delujejo tudi
ekscentri¢no, ko gibanje zavirajo, se upi-
rajo raztezanju, pri c¢emer se njihova skup-
na dolzina in razdalja med izvorom in pri-
rastiS¢em povecujeta. Ko hodimo ali te-
¢emo navzdol, stiriglave stegenske misice
delujejo kot moc¢na zavora oz. upor sili
teznosti, in nadzorujejo hitrost, s katero
kolki prehajajo iz upogiba v iztegovanje in
koleno iz iztegovanja v upogibanje, ko sto-
palo zadene ob tla.

Zelo pomembno je, da razumemo, da sti-
riglave stegenske misice, ki potekajo po
prednjem delu stegna in ne upogibalke,
ki potekajo zadaj, obvladujejo in zavirajo
upogibanje kolena in iztegovanje kolka pri
hoji, teku, skakanju, Se posebej navzdol,
s tem da delujejo ekscentri¢no in se upi-
rajo sili teznosti, ki deluje, ko telo pristaja
natleh. Obratno pa upogibalke kolen de-
lajo ekscentri¢no, ko nadzirajo in zavira-
jo upogibanje kolkov in iztegovanje kolen
proti koncu faze zamaha z nogo, ki je v
zraku in ne prenasa telesne teze.
Poudariti moramo, da je ekscentri¢no de-
lo misic od treh na¢inov delovanja misic
najzahtevnejSe. Ekscentri¢ni trening je
zelo ucinkovit nacin pridobivanja modi,
vendar moramo biti z njim skrajno previd-
ni, ker se misice, ki takega dela niso va-
jene, zlahka poskodujejo.

Pogacica
Kaj je naloga pogacice? Zakaj se stirigla-
va miSica preprosto ne pripenja nepo-

sredno na golen? Kolenski sklep je izob-
likovan iz spodnjega dela stegnenice in
zgornjega dela golenice, kot kaze slika
gibljivega sklepa.

Pogacica deluje kot vrtis¢e, ki skrbi za
stegenski misici, s tem da bolj u¢inkovito
prenasa njeno silo navora preko kolen-
skega sklepa na golenico. Ko se kot v
sklepu spreminja od upogiba k iztegnitvi
ali obratno, pogacica “drsi” gor in dol po
utoru med dvema izrastkoma (epikondilo-
ma) spodnjega dela stegnenice. O tem se
lahko prepricate tako, da nanje rahlo po-
lozite konce prstov ter krcite in iztegujete
koleno.

Najpogostejse poskodbe

Ce je biomehanika normalna in so posa-
mezne misice stiriglave stegenske misice
“uravnotezene”, tj. pravilno napete, mora
pogacica drseti po Ze omenjenem narav-
nem utoru. Obicajna poskodba zaradi
prekomerne rabe, ki jo imenujemo hon-
dromalacija pogacice, nastane zaradi sla-
be usmerjenosti in napacne posevne us-
meritve pogacice, ki, namesto da bi po-
tovala po utoru, gorin dol drsi v diagonalni
smeri in se drgne ob zunanji (stranski)
stegnenicni izrastek. To povzroCi vnetje in
pozneje hrapavost spodnje strani pogaci-
ce, kar poznamo kot Zzgoco bolecino pod
pogacico.To stanje pogosto izvira iz mi-
Sicnega neravnovesja med prevec razvito
stransko mogoc¢no misico (vastus latera-
lis) in zavrto ali oslabelo srednjo mogoc¢no
misico (vastus medialis); mo¢nejsa misica
pogacico prevec vlece v svojo stran. De-
javniki, ki radi pripeljejo k tej pomanijklji-
vosti, so lahko tudi ¢isto strukturalni: Siroki
boki in iksasta kolena sta gotovo dva.
Terapija s Sportno masazo, s katero se
lotimo lokalnega vnetja in sproscanja pre-
napete stranske mogoc¢ne misice, hkrati
z vajami za okrepitev srednjega stegen-
vesje v moci misic, lahko tezavo popolno-
ma odpravi.

Mlajsi Sportniki v¢asih trpijo za neko dru-
go, s Stiriglavo stegensko misico poveza-
no nadlogo, ki jo poznamo z imenom Os-
good-Schlatterjeva bolezen, zlasti med
pospeskom v rasti v ¢asu pubertete, ko se

Bolezensko zmehcanje hrustanca pogacice

.\

Hrapavost
zadnje

(spodnje)
strani pogacice

Vnetje na mestu,

kjer se pogacicna kita pripenja
na golenico, lahko povzroci
nastanek gmote kostnega tkiva.

\ golenica

mecnica

njihove kosti daljSajo hitreje, kot jih lahko
dohajajo misice. Posledica je relativno na-
zadovanje v gibljivosti, ker se miSice pre-
ko sklepov od kosti do kosti prevec raz-
tegnejo. V takih primerih napete stiriglave
stegenske misice preko pogacice prena-
Sajo premocne sile na svoje prirastiS¢e na
sprednjem delu golenice. Ker je tendinoz-
no prirastisCe skrajno moc¢no, se sila pre-
nese na pokostnico (periost), ki se konc¢-
no vname in zacne hudo boleti. To stanje
je mogoce olajsati z odrekanjem sunko-
vitim dejavnostim, z razvijanjem gibljivosti
in obsirno Sportno-terapevtsko masazo,
katere cilj je ¢im bolj sprostiti miSicno na-
petost. V nekaterih primerih pa so mla-
dostniki prisiljeni pocivati, dokler se po-
spesek v rasti ne umiri, nato pa spet lah-
ko zacnejo z dejavnostmi, ki temeljijo na
teku in skakanju.

Konéno se zaradi dodatnega stresa, ki ga
povzrocCa ekscentricna obremenitev, stiri-
glava in Se posebej prema stegenska mi-
Sica, ki poteka prek dveh sklepov, posko-
duje, ko mora pretirano zavirati pri teku
navzdol, ali ko je njena naloga, da obvla-
duje gibanje na negotovem terenu (tek po
blatu, v klanec, tek po pesc¢inah). Po-
Skoduje se lahko tudi pri pretiravanju z va-
jami “zaprte kineticne verige”, kot so iz-
padni koraki z utezmi, polovi¢ni pocepi in
podobne.
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Za znanja zeljne naj na koncu omenimo Se
knjigo, ki je zgoscen, bogato ilustriran in
bralcu resnic¢no prijazen priro¢nik: The
Pocket Atlas of the Moving Body avtorja
Mela Casha.

Cash M. (1999)The Pocket Atlas of the
Moving Body, London: Ebury Press,
ISBN 0-09-186512-3, 8,99 GBP; e-mail:
admin@biocharts.com; spletna stran:
www.biocharts.com

§TIBIGLAVE STEGENSKE
MISICE

Okrepimo stegna

Stiriglave stegenske misice, o katerih je
govoril prejsnji sestavek, za vecino sport-
nikov delajo zares trdo. Robbie Philp nas
bo popeljal v telovadnico, kjer bo tem po-
membnim misicam posvetil posebno po-
zornost.

Le zelo malo Sportov je, ki od skupine mi-
Sic, potekajoce po prednjem delu stegen,
ne bi zahtevali trdega dela.

Tek, zlasti navzdol, skakanje, Sprint proti
ciljni ¢rti ali prekinitev gibanja pri metih in
zaviranje ob koncu Sprinta zahtevajo tako
ali drugacno delo stiriglavih stegenskih
misic.

Brez moc¢nih kvadricepsov bo Sportnik
prej ali slej okusil polom, zato jih je vred-
no dodatno zascititi in okrepiti z redno
vadbo na napravah za razvijanje moci, s
treningom z utezmi ali vajami brez njih.
Ce ste ze kdaj tekli po asfaltnem klancu
navzdol, se najbrz spominjate, kako toge
so postale te misice v urah po teku.
Lotimo se torej dela. Z rednimi vajami za
moc¢ in z raztezanjem lahko okrepimo nji-
hovo moc¢ in zaviralno silo. Precej bomo
zmanjsali tudi tveganje, da bi nas na ko-
lena spravilo pretiravanje s treningom.
Vecina kabinetov za fitnes in telovadnic
ima opremo, ki jo bomo uporabili za kre-
pitev kvadricepsov. Lepo stevilo vaj pa ni
odvisnih od naprav in jih lahko poc¢nete
tako reko¢ kjerkoli in kadarkoli.

Potiskanje bremena z nogami

Breme naravnajte priblizno na svojo teles-
no tezo. Delujte ¢im bolj v ravni ¢rti, noge
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A

morajo biti vzporedno, stopala navpic¢na.
Ko potiskate oporo za stopala, pazite, da
vam kolena ne bodo silila iz ¢rte navzven
ali navznoter. To je odli¢na vaja za najvec-
jo od stirih stegenskih misic. Vajo ponav-
ljajte, dokler jo lahko delate pravilno in ne
Gutite premocne utrujenosti (slika 1).

Potiskanje bremena z eno nogo
Breme zmanjSajte na polovico svoje te-

lesne teze.

Ceprav ta vaja deluje na iste misice kot
prejsnja, jo je vredno dati na spisek, ker
nam pomaga ustvariti dobro misi¢no
ravnovesje. Ce vadimo samo z eno nogo,
se izognemo pogosti napaki - moc¢nejsa
noga namrec¢ rada prevzame glavnino
dela in SibkejSa postaja relativho Se slab-
Sa. Primarni namen te vaje je, da okrepi-
mo Sibko stran, ki bi morala pocasi pre-
vzemati svoj - enak - delez dela.

Nogi zamenjajte na priblizno vsake Stiri
potiske. Tako boste poskrbeli tudi za
uravnotezeno obremenitev upogibalk
kolen.

Kot pri prvi vaji tudi tu svetujem, da vadite
le toliko ¢asa, dokler Se lahko obvladujete
pravilno gibanje (slika 2).

Stopnice

Tek navkreber zelo obremenjuje stiriglave
misice in s to vajo dobro posnemamo raz-
pon gibanja, v katerem delujejo. Spet
morate izbrati zahtevnost, ki vas ne ovira
pri spros¢enem gibanju. Vse naj poteka v

ravni Crti. Pazite, da vam prsti nog ne bodo
uhajali navzven ali navznoter. Vzemite si
Cas, vas cilj je razvijanje moci stiriglavih
misic in ne sréno-zilna vzdrzljivost. Zato ni
nujno, da vajo delate hitro.

Ce ne morete v telovadnico, lahko upor-
abite domace stopnisce in utezni pas ali
jopi¢ (slika 3).

Naprava za stegna

Ta vaja posnema gibanje kvadricepsov pri
poganjanju pedalov kolesa, a jih obre-
menjuje veliko huje. Zelo koristi up-
ogibalkam kolkov. Spet si vzemite dovolj

Casa in gibe izvajajte v ravni ¢rti brez stran-
skih odklonov. Vajo ponavljajte toliko
Casa, da boste dobili obcutek, da izgub-
ljate nadzor in delate na silo (slika 4).

Stati¢no kolo

V kabinetu za fithnes morate seveda izko-
ristiti staticno kolo, ki je izjemen kos
opreme za razvijanje moci kvadricepsov.
Izberite si primerno prestavo, tako da
boste odpor premagovali, ne da bi vam
kolena nihala iz ravne ¢rte. S petami po-
tiskajte dol - drzite jih nizko - tako za-
poslite tudi upogibalke kolkov. Z drugo

nogo pedal vlecite. Tako enkrat noga po-
tiska, drugic¢ vlece. Kolena drzite vzpored-
no (slika 5/1).

Ko nekaj ¢asa prebijete v sedlu, je ¢as, da
se dvignete na stopalih in pedale poga-
njate stoje. S tem spremenite kot, pod ka-
terim obremenjujete Stiriglave stegenske
misSice. Za ta del voznje boste morali ne-
koliko povecati odpor.



Ce stati¢nega kolesa nimate, lahko se-
dete na cestno kolo in kolesarite v klanec
(slika 5/2).

Iztegovanje nog

To je dobra vaja, vendar mi ni vSec, ¢e jo
delajo z zelo tezkimi bremeni. Prepri¢an
sem, da si s pretezkimi bremeni lahko
Skodimo in zato svetujem, da se jim ogiba-
mo.

Breme, ki ga boste premagovali, morate
cutiti kot “udobno”, zac¢nite pocasi in ni-
kamor ne hitite. Vajo upocasnite, pa vam
bo enako koristila.

Podobno kot pri potiskanju bremena z
nogami morate tudi to vajo delati sonozno
in z vsako nogo posebej (slika 6).

Statiéni izpadni korak

Kot poprej tudi pri tej vaji pazite, da bodo
trup, kolena in vse drugo v lepi ravni Crti.
Hrbet morate drzati navpic¢no, v prednjem

kolenu tvorite pravi kot. Izpadni korak telo
uci izrabiti poln razpon giba (slika 7).

Izpadni koraki

Tu obremenjujemo celotno misiéno sku-
pino in nekoliko bolj razvijamo eksplozivno
in elasticno moc.

Zacnite tako, da naredite en izpadni korak
in se dvignete na sprednji nogi. Ne dovo-
lite, da bi se koleno sprednje noge upog-
nilo bolj kot za pravi kot. Nogi lahko izme-
njujete, tako da bosta obe delezni enakih

obremenitev. To je dobra vaja za izbolj-
Sanje dolzine koraka (slika 8/1).
Podobno inacico lahko delate na stezi ali

na plazi in izmenjujete nogi ter premagu-
jete doloCeno razdaljo (slika 8/2).
Kako ne smete delati izpadnih korakov.

Sprednja noga se je v kolenu preve¢ po-
kréila (slika 8/3).

Stopanje nazaj

Vaja je nekoliko podobna prejsnji, toda
najprej naredite dva koraka naprej, nato
pa dva nazaj. Staticne izpadne korake
spreminjate v gibanje z ene noge na dru-
go preko vrste korakov. Na ta nacin mi-

Sice “napadate” z drugih kotov in vadbo
naredite bolj celostno. Slika prikazuje prvi
korak. Zadnja noga se nato premakne
naprej in postane vodilna; vajo ponovite
dvakrat naprej in dvakrat nazaj (slika 9).

Sprinterski koraki

To vajo poskusite Sele, ko dobro obvla-
date vse druge in brez tezav lahko nare-
dite 30 ali 40 korakov.

Vaja bi morala posebej koristiti Sprinterjem
in skakalcem.

Gre za serijo skokov v izpadni korak. A kot
sem omenil, za¢nite pocasi. To ni tekma
in koristi so enake, kot ¢e hitite; Se vec,
¢e vajo delate pocasi, lahko gibe ohra-
njate bolj premocrtne, take kot jih zahteva
tek. -

Slika 10 kaze Sportnika, ko iz izpadnega
koraka nadaljuje v skok / naslednji korak.
Leva noga gre naprej, desna se zadaj raz-
tegne in potem se polozaj zamenja.

Ko vajo tehni¢no Ze dobro obvladate, lah-
ko skacete hitreje.

Raztezanje

Ne, tega dela ne smete preskoditi! Raz-
tezanje misic in sklepov je pomembno, in
kdor se tega ne drzi, ga ¢asa kratka Sport-
na pot.

Svojim varovancem svetujem, da se raz-
tezajo temeljito, kajti tako jim bo predhod-
no delo za mo¢ bolj koristilo. Z raztezan-
jem po treningu moci odpravimo tudi
zakréenost, ki je nujna spremljevalka
krepitve misic.

A Sedite na petah in rahlo nagnite trup
nazaj. Hrbet naj ostane raven.

B Zdaj stopala razprite vstran in z zadnji-
co rahlo potiskajte navzdol, spet z ravnim
hrbtom. Za boljsi razteg se poskusite Se
bolj nagniti nazaj, vendar ne sunkovito.
C Lezite na trebuh in dvignite obe nogi,
dokler ne uspete zgrabiti prstov (morda
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boste potrebovali pomoc¢) in obe stopali
povlecite dol proti zadnjici.

D Za to vajo morate imeti pomocnika. Le-
zite na trebuh in dvignite eno nogo. Po-
mocnik vas prime za stopalo in mu nudi
rahel odpor (odpor je malenkosten, po-
mocnik na sliki uporablja samo prste).
Potiskajte zoper odpor. Zdaj pomocnik
rahlo zmanjsa pritisk in vi zacnete spet
potiskati. Ponovite gibanje, medtem ko se
odpor vsakic¢ naslednji¢ nekoliko poveca,;
zadnja stopnja je, ko so pete skoraj na
zadnjici.

|
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E To je zahtevnejsa inaCica prejsnje vaje.
Pomoc¢nik eno roko polozi na stopalo,
drugo pa pod koleno. Potisk nazaj pote-
ka kot prej, in ko se stegno razteza, se
stopalo priblizuje zadnjici. Preden delate
to vajo, vedno najprej naredite prejsnjo, ki
je bolj osnovna.

F Ta je videti kot prejsnji dve. Delamo jo
na klopi ali podobni ¢vrsti podlagi nad
tlemi. Nogo, ki jo raztezamo, vieGemo dol
za stopalo, toda koleno se iztegne dol
vzdolz klopi.

G1 in G2 Klop primaknite k zidu (pol me-
tra pro¢) in zacnite stoje. Z rokami ste v
viSini ramen oprti na zid pred seboj. Dvig-
nite eno nogo in jo polozite na klop. Z
zravnanim hrbtom pocepajte na eni nogi,
dokler se s kolenom noge, ki poCiva na

SVOBODEN KOT PTICA
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klopi, ne dotaknete tal. Dvignite se in
ponovite, nato pa zamenjajte nogi.

H1 in H2 Spet uporabite klop kot stopni-
co in zacnite z eno nogo na njej; potem
dvignite Se drugo in stopite na klop. Zdaj
na njej stojite z obema. Stopajte gor in dol
na klop (z isto nogo), nato pa nogi zame-
njajte.

Fs Fundacija za financiranje Sportnih
organizacij v Republiki Sloveniji




Sesti gorjanski tek in pohod

Kraj: Vahta (ob cesti Novo mesto-Metlika).
Datum: sobota, 11. oktober 2003.
Proga: 10.000 m gozdna cesta (makadam) Vahta-Gospodic¢na.

Zmagovalca Prvega gorjanskega teka v absolutni kategoriji: Ale§ Tomi¢ (36:34) in Ida Surbek (43:27).
Zmagovalca Drugega gorjanskega teka v absolutni kategoriji: Ales Tomi¢ (36:13) in Mateja Sustersic (48:24).
Zmagovalca Tretjega gorjanskega teka v absolutni kategoriji: BoStjan Kozan (37:20) in Metka Lindi¢ (47:40).
Zmagovalca Cetrtega gorjanskega teka v absolutni kategoriji: Marko Gorenc (35:41) in Mateja Sustarsic (44:19).
Zmagovalca Petega gorjanskega teka v absolutni kategoriji: Toni Vencelj (37:26) in Mateja Sustarsi¢ (43:18).

Kategorije: moski Zenske
A:do 19 let (roj. 1984 in mlajsi) A: do 24 let (roj. 1979 in mlajSe)
B: 20-29 let (roj. 1974-1983) B: 25-39 let (roj. 1964-1978)
C: 30-39 let (roj. 1964-1973) C: 40-49 let (roj. 1954-1963)
D: 40-49 let (roj. 1954-1963) D: nad 50 let (roj. 1953 in starejse)

E: 50-59 let (roj. 1944-1953)
F: nad 60 let (roj. 1943 in starejsi)

Prijave: na Startu na dan prireditve med 12.30 in 13.30.
Start: med 12.30 in 13.30 za pohod ter enoten za vse kategorije tekacev ob 14. uri.

Nagrade: prvi trije v vsaki kategoriji (razen za pohod) prejmejo medalje in prakti¢ne nagrade, absolutni
zmagovalec in absolutna zmagovalka pa tudi pokal. Poleg tega bo Se Zrebanje dodatnih prakti¢nih nagrad
med vsemi udelezenci. Tek Steje tudi za Dolenjski pokal v tekih za leto 2003 ter je vkljucen v akcijo
“Slovenija teCe za zdravje” Olimpijskega komiteja Slovenije.

Startnine ni!

Ostala dolo¢ila:

e vsiudelezenci tekmujejo na lastno odgovornost;

e v casu tekmovanja bo na cesti veljala popolna zapora za ves promet;

e na prireditvi bo prisoten deZurni zdravnik;

e organizator bo poskrbel za prevoz opreme (za osebne stvari in garderobo organizator ne odgovarja)
in spremljevalcev s Startnega mesta na cilj ter prevoz tekmovalcev po prireditvi nazaj na Startno mesto;
poleg tega bo mozen tudi prevoz s parkiri§¢a ob stadionu Portoval v Novem mestu ob 12.30 in
povratek po koncani prireditvi; na stadionu Portoval bo mozno uporabiti tudi garderobe;

e priblizno na polovici proge bo okrepcevalna postaja z vodo in energetskim napitkom.

Organizator: Atletski klub Krka Novo mesto (http://www.infotehna.si/ak-krka; e-mail: ak-nm@siol.net)

Informacije: Matjaz Fabjan
naslov: Mestne njive 13, 8000 Novo mesto
e-mail: fast@siol.net; telefon: 031/ 851 508, telefaks: 07/ 33 72 021
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