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MENTALNA PRIPRAVA

Koncentracija
na startu - da ali nel?

Ali je cilj koncentracija? Ce ni, zakaj ne? V
kakSnem stanju naj bi bil tekmovalec na star-
tu in med tekmovanjem? Kateri mozganski
valovi omogocajo vrhunsko izvedbo?

Koncentracija in optimalno
stanje na startu

“Zdaj se pa zberi!”, “Skoncentriraj se!”,
“Daj vse od sebe!”, “Vozi na vse ali ni¢!”,
“Koncentriraj se na mehko zapestje... na
Z0go... na spodnjo nogo...”

To je nekaj lepo zvenecih fraz trenerjev tik
pred nastopom, ko mislijo, da bodo s
svojim zadnjim napotkom ali sugestijo
Sportnika potisnili v optimalno stanje, v
katerem bo sposoben dati od sebe to, kar
je pac sposoben. Na Zalost je to v veliki
meri vsa mentalna priprava, ki so jo de-
lezni tekmovalci pred nastopom. Toda ali
si sploh zelimo, da je Sportnik na startu
skoncentriran?

Bolj ali manj tradicionalna
mnenja o koncentraciji ter njeni
uporabnosti

Stevilni portniki, treneriji in $portni psi-
hologi so prepri¢ani o izredni pomemb-
nosti koncentracije za doseganje dobrih
rezultatov. Tako je Nideffer (1993) menil,
da je sposobnost koncentriranja na na-
logo skoraj univerzalno priznana kot naj-
pomembnejsi dejavnik na poti do uspeha.
Njegovo trditev podpirata tudi Winter in
Martin (1991), ki Sportnike svarita, da jih
na vrh ne more spraviti nobena koli¢ina
treninga, spretnosti ali motivacije, Ce se
ob tem ne znajo skoncentrirati. Podobno
meni Orlick (1990), ko pravi, da ¢e bi mo-
ral izbrati eno izmed mentalnih spretnosti,
ki bi locevala boljse od slabsih Sportnikov,
bi bila to zagotovo njihova sposobnost
osredotocenja oz. koncentracije na nalo-
go v motecih okolis¢inah.

Kaj sploh je koncentracija?
Koncentracija pomeni urediti vse raztre-
sene misli in ob¢utke zavesti, jih osredo-
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tociti v eno ali veC tock, idejo, gib ali kom-
pleksen vzorec misli oziroma gibov in jih
tam ohraniti.

Beggs in Depshire (1993) koncentracijo
opisujeta kot sposobnost nadzirati, ohraniti
pozornost na pravilnih, ustreznih mislih ali
drazljajih iz okolja in se izogibati tistim, ki bi
negativno vplivali na izvedbo naloge.

Iz definicij lahko vidimo, da morajo Sport-
niki najprej znati loCevati drazljaje, ki so v
dani situaciji pomembni od drazljajev, ki
so v tej situaciji nepomembni. To pome-
ni, da morajo s pomocjo nekega motiva
oz. zelje osredotoditi pozornost na do-
lo¢ene drazljaje in jo tam ohraniti.
Vendar pa tako stanje med nastopom zah-
teva dolo¢en mentalni napor. Ali je to sta-
nje, ki ga isCemo? Je to res optimalno,
vrhunsko stanje, ki omogoci Sportniku, da
pokaze VSE, kar je sposoben ali celo ve¢?

§tudiie vrhunskih tekmovalnih
stanj

Mocnejsi dokazi za neko drugacno opti-
malno vrhunsko tekmovalno stanje sport-
nika ob doseganju zares vrhunskih rezul-
tatov v Sportu prihajajo od vrhunskih Sport-
nikov samih. Po njihovih besedah je to
zazeleno, a nejasno stanje, za katerega
obstaja ve¢ imen. Nekatera od njih so
cona, stanje zlitosti v eno s situacijo, “biti
v toku” (angl. the flow state), idealno
vrhunsko tekmovalno stanje, najveckrat
pa po domace reCemo, da je tekmovalec
preprosto v formi. V tem stanju je Sportnik
popolnoma zatopljen v drazljaje, ki so za
nalogo pomembni, kot v nekaksnem tran-
su, in uposteva le drazljaje, ki se nanasa-
jo na izvajanje naloge, okolice pa niti ne
zaznava, niti se je ne zaveda. Tako razvije
izredne sposobnosti, ustrezne za dani
Sport. Ta opazovanja so napeljala Goulda,
Eklunda in Jaksona (1992) k sklepu, da
je za optimalna tekmovalna stanja znadil-
no usmerjanje v posebno stanje vplete-
nosti, zavedanja dane naloge.

Sportniki to stanje opisujejo nekako ta-
kole: “Naenkrat sem sprevidel, da smuci
ne vozim vec zavedno. Vozil sem nekako
po obcutku, Slo je kar samo od sebe, bil
sem v neki drugi razseznosti.” (Alberto
Tomba, alpski smucar, 1996)

Torej se zadeve dogajajo samodejno, sa-
me od sebe. Znacilno za to stanje je tudi,
da izvajanje ne poteka zavedno, da Sport-
nik predeluje in se odziva na draZljaje hit-
ro, hitreje, kot Ce bi se nanje hotel osredo-
toc¢ati. Pa ne samo to. Naloge izvaja brez
miselnega naprezanja in ne zmanjsuje
pozornosti za izvajanje drugih nalog. To je
zelo pomembno, saj vemo, da je sposob-
nost biti na nekaj pozoren, omejena.
Paradoksalno je, da Sportniki, ki pri sebi
poizkusajo analizirati tekmovalno stanje in
razmisSljati o izvajanju pravilnih gibov med
samo izvedbo, ponavadi dosegajo slabse

rezultate. Bolje je torej, da jim svetujemo,
naj pustijo, da stvari ste¢ejo same od se-
be (angl. LET it flow), kot pa da jih poizku-
Sajo pripraviti do tega, da bi stvari stekle
(angl. MAKE it flow). Psihologi menijo, da
poizkusanje ponovnega usmerjanja mental-
nega napora v spretnost, ki je ze avtomati-
zirana, sprozi nasprotni u¢inek in ne izbolj-
Sa izvedbe naloge, temvec jo poslabsa.
Vsi npr. poznamo obc¢utke, ko neko vsak-
danjo stvar po¢nemo popolnoma avto-
mati¢no. O izvedbi sploh ne razmisljamo,
ker smo jo ze tolikokrat ponovili, da smo
jo usvojili. Vzemimo hojo. Toda kakor hitro
se bomo znasli v situaciji, ko bomo o iz-
vedbi zaceli razmisljati, bomo v tezavah.
Predstavljajmo si, da Zelimo preckati dvo-
rano, kjer smo na slavnostni prireditvi,
okoli nas je ogromno ljudi in vsi pogledi so
uprti v nas. Takrat se prav lahko zgodi, da
bomo priceli razmisljati, kako nas vsi gle-
dajo, ter da se moramo lepo drzati, mirno
stopati, delovati spros¢eno... Tako smo
izkljucili samodejno delovanje in vsak ko-
rak bo pomenil vecji mentalni napor in boj
za ¢im bolj naraven videz. In takrat pona-
vadi delujemo zakréeno in nesprosc¢eno
in veliko moznosti je, da bomo stopili ne-
rodno. In to se nam lahko zgodi pri tako
naravnem pocetju, kot je hoja, ki jo vadi-
mo prakticno vse Zivljenje.

Kako je sele z vrhunskim Sportnikom!

Star kliSe o dobrih izvedbah

na treningu in slabsih na tekmi
“Natreningu sem odli¢en, ko pa pride tek-
ma, enostavno ne pokazem, kar znam!”
velikokrat stokajo Sportniki po neuspesnih
nastopih na tekmovanjih. Poglejmo, zakaj
se to dogaja.

Na treningu je Sportnik sprosc¢en in brez
pritiska opravlja naloge v veliki meri neza-
vedno, samodejno. In mu gre dobro. Ima
dober obcutek in gre na tekmovanje z
mislijo, da je dobro pripravljen. Toda na
tekmovanju se pricne zavedati pomemb-
nosti tekme, da bo imel na voljo le nekaj
minut igre, in ¢e takrat ne bo pokazal kaj
zna... ali pa, da traja preizkus le nekaj se-
kund, in ¢e takrat naredi napako, je ne
more ve¢ popraviti.

Tako pricne razmisljati: “Moram pokazati,
kaj znam. Kako mi je ze to uspevalo na
treningu? Kaj sem naredil, da so stvari
tekle kar same po sebi?” Zaéne se uk-
varjati z mislijo, kako bi ¢im bolje izvedel
nalogo, in se Zeli osredotoditi na prav vsak
gib ali drazljaj, ki je pomemben za dobro
izvedbo. To pa ni mogoce, saj je sposob-
nost biti pozoren na dolo¢eno Stevilo draz-
liajev omejena in mozgani lahko zavedno
operirajo le z dolo¢enim stevilom infor-
macij. Ko je teh prevec, pride do zmede
in Sportnik pricne delati napake.

Kaj pa se dogaja z mozgani, ko so v sta-
nju optimalne izvedbe oz. avtomatizacije?



Sportniki vsekakor po¢nejo nadpovpreé-
ne in za vsakdanjega ¢loveka nenormalne
reci. Ali je povsem normalno, da so neka-
teri sposobni preskociti letvico s palico na
taksnih visinah, kot to po¢nejo danes
vrhunski atleti z milimetrsko natan¢nostjo?
Ali pa, da alpski smucar na dveh smuceh
pri vrtoglavi hitrosti 130 km/h izpelje zavoj
tik ob koli¢ku, natancno po robnikih? Pa
igralec tenisa, ki kljub nasprotnikovemu
servisu, ko zoga leti s hitrostjo 200 km/
h, le-to ubrani in jo zmagoslavno poslje
mimo njega. Ko so ugotavljali, kateri moz-
ganski valovi se pojavljajo pri ljudeh v tre-
nutkih, ko izvajajo nekaj vrhunskega, ne-
kaj nadnaravnega in nenormalnega (npr.
z enim udarcem roke prelomiti veliko Ste-
vilo opek, ali z glavo razbiti ledene zamrz-
njene plosce), so ugotovili dvoje:

e Ti ljudje so se pred izvedbo mentalno
pripravljali tako dolgo, da so prisli v stanje,
ki je znacilno za mozganske valove tipa
alfa. To so srednje hitri valovi, znagilni za
stanje sprosc¢ene budnosti, katerih frek-
venca je 7-13 Hz, in se pretezno pojav-
liajo pri otrocih starih od 7-14 let ter red-
keje pri odraslih (Zohar, Marshal, 2000).
To stanje je znacilno tudi za hipnozo oz.
avtogeni trening ali razlicne oblike medi-
tacije. Ob izvedbi so njihovi mozgani de-
lovali prav v alfa valovih. Te osebe so po-
rocCale, da so bile v stanju, ko niso razmis-
ljale, kako bodo nalogo izvedle, temvec
so s pomoc¢jo mentalne priprave zdrsnile
v stanje, kjer so nalogo enostavno izvedle.
(Nekaj podobnega lahko preberemo tudi
v zelo znani knjigi pisatelja Evalda Flisar-
ja, Carovnikov vajenec, v poglaviu O
umetnosti sivanja hlac.)

¢ Ko so v ponovnem poizkusu te iste ose-
be pri¢eli motiti z razlicnimi distraktorii, ali
jim govoriti, na kaj naj se koncentrirajo, so
pri nekaterih opazili, da so mozganski
valovi alfa presli v valove beta. To so hitri
valovi (13-30 Hz), znacilni za osredoto-
¢eno umsko delo in se pretezno pojavlja-
jo pri odraslih ljudeh. Torej valovi, ki neka-
ko odgovarjajo opisu stanja, v katerem se
nahaja skoncentriran Sportnik. Osebe v
tem stanju naloge niso izvedle, ampak so
jo Sele potem, ko so se vrnile v stanje alfa
mozganskih valov.

Na podlagi teh znanstvenih ugotovitev lah-
ko predvidevamo, da so Sportniki, ki na
tekmovanijih ne pokazejo svojega znanja,
mentalno narobe usmerjeni. Na treningih
se nahajajo v alfa stanju in uzivajo sadove
sproscenosti in samodejnosti, na tekmo-
vanjih pa preklopijo v stanje beta in se
spotikajo po dvorani. Seveda pa bi mora-
li ravnati ravno obratno.

Mislim, da ni ve¢ treba veliko racunati in
obremenjevati mozganov, da bi odgovo-
rili na vprasanje, ki smo ga postavili v na-
slovu tega ¢lanka. Na tekmovanijih ne tezi-
mo h koncentraciji. Teziti moramo k samo-

dejnosti, saj je tako tudi v naravi. Cilj moz-
ganov pri uCenju vsake spretnosti je sa-
modejnost, saj se na ta nacin sprosti spo-
sobnost za osredotocenje na nove draz-
liaje, ki jih moramo obdelati in se s tem
uciti novih znanj. Seveda pa koncentraci-
jo potrebujemo pri uéenju nestetih pra-
vilnih gibov. Ko pa nekaj obvladamo, stvari
nikar ne zapletajmo! Zberimo pogum in
odlo¢nost in pustimo, da ste¢e samo.

Matej Luneznik, smucarski trener

PREHRANSKI DODATKI

Ko je cena “neskodljivih”
tablet le previsoka

V ¢asu ko Sportni dosezki letijo v nebo in
treniranje postaja vedno bolj zahtevno,
mora Sportnik, ki hoGe na sam vrh - in se
tam obdrzati - raziskati vsa mozna sred-
stva, da bi si zagotovil prednost pred tek-
meci. Prehrana je eno od sredstev, s po-
mocjo katerih je mogoce narediti korak
navzgor.

Raznolika prehrana, ki mora biti dovolj
obilna, da zadosti Sportnikovim potrebam
po energiji, bi morala vsebovati ustrezno
koli¢ino vseh pomembnih hranil. Toda vsi
Sportniki se ne prehranjujejo pestro, véa-
sih pa je tudi koli¢ina hrane, ki jo lahko
pojedo, omejena, zato se prav lahko po-
javijo taki ali drugacni primanijkljaji. Ker jih
je na zgodniji stopnji tezko prepoznavati,
se Sportnik soocCa s skusnjavo, da bi
posamezna hranila jemal v obliki koncen-
tratov, morda celo zgolj iz previdnostnih
razlogov. Da bi to povprasevanje potesi-
la, je zrasla mogocna multinacionalna in-
dustrija dopolnil obic¢ajni prehrani.
Vendar bi smeli Sportniki jemati prehran-
ska dopolnila ali dodatke Sele, ko njihove
potencialne prednosti temeljito soocijo z
zelo realnimi tveganii. Ceprav imamo vita-
minske in mineralne dodatke za neskod-
ljive, in multivitaminsko tableto na dan
pojmujemo kot nekaksno zavarovalno po-
lico, dodatki niso vedno neskodljivi.
Redno jemanje zelezovih dodatkov lahko
na primer naredi ve¢ Skode kot Kkoristi in
tveganje, da se z njimi zastrupimo, je zelo
realno. Ocenjujemo, da v industrijsko raz-
vitih drzavah dvakrat ve¢ moskih trpi zaradi
“preobremenitve” z zelezom kot zaradi
pomanjkanja le-tega. Razlog: prehranski
dodatki, ki naj bi nas varovali pred pomanj-
kanjem Zeleza.

Toda z jemanjem prehranskih dodatkov
so Se druga tveganja - tveganja, ki Sport-
nika fizi€no manj ogrozajo, jih je pa tezko
odpraviti.

Bolj eksoti¢ni prehranski dodatki, od ka-
terih mnogi nosijo imena - in reklamni ma-
terial - ki namigujejo na anabolno delo-
vanje, se v zadnjem desetletju ali dveh do-
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besedno kopicijo na policah trgovin s
Sportno prehrano. Nekateri prenapeto ob-
lijubljajo vecje, mocnejse in hitrejse mi-
Sice, popravljali naj bi s treningom posko-
dovana misi¢na vlakna, odganjali naj bi
okuzbe in bolezni ter kroni¢no utrujenost.
Navadno jih spremljajo pretirane cene,
toda Sportnika, ki trenira na zgornjem robu
zmogljivosti, ne odzenejo nobeni, Se tako
visoki stroski.

To drziv strogo denarnem smislu, a ¢e naj
verjamemo nekaterim vrhunskim Sportni-
kom, so zadnja leta precej mnozi¢no pla-
Cevali Se neko drugo, neskon¢no visjo ce-
no. Noben Sportnik si ne zeli, da bi ga raz-
glasili za prevaranta z dopingom, Se naj-
manj pa si zasluzi to tisti, ki je nedolzen.
Zato si je treba na vso mo¢ prizadevati, da
bi uzivalce dopinga polovili in jih strogo
kaznovali, in da bi hkrati zavarovali nedolzne.
To nas pripelje do kocljive zadeve v zvezi
z nandrolonom v $portu. Nandrolon je po-
pularno ime za anabolni androgeni ste-
roid, katerega pravo ime je 19-nortest-
osteron. V zadnjih desetletjih so Stevilni
Sportniki jemali vrsto androgenih anabol-
nih steroidov, tudi nandrolon in testoste-
ron, znanost pa je razvila povsem zanes-
liive nacCine odkrivanja zlorab z njima.
Ocitna poplava nandrolonskih primerov v
britanski atletiki je na kraljico Sportov in
posameznike vrgla grdo senco. Med naj-
bolj znanimi so Dougie Walker, Linford
Christie in Mark Richardson. Walker, ki je
prestal dvoletno kazen in tudi sklenil
Sportno pot, Se vedno zatrjuje, da je ne-
dolzen, podobno odlo¢no pa protestirajo
tako rekoc vsi.

Ta problem ni niti samo atletski niti zgolj
britanski. Nogomet, boks, kolesarstvo,
ragbi, dviganje utezi, plavanje in mnogi
drugi Sporti po vsem svetu se soocajo z
nandrolonom. Britanska atletska zveza,
UK Athletics, pa je prevzela pobudo pri
raziskovanju moznih razlogov za pozitivhe
dopinske teste.

So atleti goljufali?

Vprasanja so se lotili nepristransko in
premislili so vse moznosti, tudi to, da so
atleti goljufali namerno in sistemati¢no.
Pregled pozitivnih primerov v atletiki je po-
kazal, da so vsi obtozeni jemali vrsto pre-
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hranskih dodatkov, ki so v glavnem izvira-
li od enega samega dobavitelja.
Raziskava, ki so jo opravili na Aberdeen-
ski univerzi, je odkrila nekaj pozitivnih tes-
tov pri zmerno trenirajocih Sportnikih in
zdravih prostovoljcih. Pri tistih, katerih tes-
ti so bili pozitivni, so zabelezili koncen-
tracije 19-norandrosterona (presnovek
nandrolona, ki razkriva jemanje nandrolo-
na) do okrog 30 ng v 1 ml urina: vse, kar
je nad 2 ng/ml pri moskih in nad 5ng/ml
pri Zenskah, steje za pozitiven izvid.
Prve analize dodatkov, ki so jih jemali
Sportniki in prostovoljci, niso odkrile niti
nandrolona niti kakih drugih sorodnih ste-
roidov, ki bi lahko pojasnjevali pozitivhe
rezultate. Mednarodna atletska zveza teh
rezultatov, ki jih je bilo, ¢e naj bomo odkri-
ti, tezko pojasniti, ni sprejela. Toda zara-
di ¢asovnih pritiskov raziskovalci niso
mogli preskusiti velikega Stevila dodatkov
ali testirati vecjega Stevila Sportnikov - IAF
je namre¢ zahtevala podatke takoj.

Toda ko so analizo nekaterih prehranskih
dodatkov ponovili in uporabili izboljSano
metodo, ki so jo razvili v kéinskem labo-
ratoriju Mednarodnega olimpijskega ko-
miteja, sta tako Aberdeen kot Kdln v do-
datkih odkrila neznatno koli¢ino razli¢nih
steroidov. Koli¢ina, ki je hudo skodila
ugledu Sportnikov, ki so dodatke jemali,
pa nikakor ni bila dovolj velika, da bi ka-
korkoli pozitivno vplivala na njihove dosez-
ke. Seveda steroidi v opisu pripravkov
niso bili omenjeni in Sportniki so bili pre-
pricani, da so primerni za jemanje.
Priblizno ob istem Casu, ko so omenjene
rezultate dobili v Aberdeenu, so do po-
dobnih izsledkov prisli tudi v drugih po-
oblascenih laboratorijih MOK-a v Nemciji,
ZDA in Kanadi. V ltaliji so odkrili dva pozi-
tivna vzorca pri Sportnikih, ki sta jemala
tablete zeleza, in ko so preparat analizirali,
s0 v njem nasli komponente nandrolona.
V Nemdiji so nandrolon izsledili v kreatinu,
ki so ga prodajali Sportnikom.

Odgovornost je Se vedno popolna

Imamo torej dokaj trdne dokaze, da vsi
prehranski dodatki niso varni, celo ¢e
nalepka na izdelku in reklamno gradivo
zatrjujeta, da so. Se vedno pa je $portnik
popolnoma odgovoren za vse, kar odkrije-
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jo v njegovem telesu, ne glede nato, kako
je prepovedana snov vanj prisla. Sportni-
ki, pri katerih v takih okolis¢inah odkrijejo
prepovedano snov, so tehni¢no gledano
Krivi.

Prehranskih dodatkov ne ocenjujejo po-
sebne agencije - tako, kot to pocnejo z
zdravili - in neustrezno oznacevanje je
dokaj pogost problem. Treba je priznati,
da vecina dodatkov Sportnikom ne po-
vzroc¢a tezav in vecina izdelovalcev se po-
trudi, da poskrbi za dobrobit svojih odje-
malcev. Kljub temu so bili dodatki, ki so
jih jemali “zasaceni” Sportniki, o¢itno ne-
Skodljive snovi, ki ne bi smele povzroditi
pozitivnih testov, celo ob velikih odmerkih,
ki so jih nekateri jemali. Dokler se slika ne
razjasni, je za preudarnega Sportnika edi-
no varno, da se izogiba vsemu, ¢emur ni
mogoce zaupati stoodstotno.

Nek ugleden ¢lanek, ki je izSel v znanstve-
ni publikaciji novembra 2000, je poskrbel
za enega od prvih trdnih dokazov onesna-
zenja prehranskih dodatkov s steroidi.
Ta studija poroc¢a o rezultatih analize treh
dovoljenih pripravkov - chrysina, tribulus
terrestrisa in guarane - od katerih ni niti
eden omenjal, da vsebuje steroide, ki jih
v njih tudi sicer nih¢e ni mogel priakovati.
V teh dodatkih so raziskovalci odkrili nan-
drolon, testosteron in druge steroide: po-
tem ko so jih dali zdravim prostovoljcem,
so prisli do pozitivnih rezultatov s koncen-
tracijami do 360 ng/ml (meja pa je 2 ng/
ml za moske in 5 ng/ml za zenske).

Tej raziskavi je sledila veliko obseznejSa
v kélnskem laboratoriju, kjer so pregledali
634 razli¢nih vzorcev 215-tih proizvajal-
cev v 13 dezelah po vsem svetu. V vzor-
cih so iskali steroidne hormone in njihove
predhodnike. Ugotovili so, da je 94 do-
datkov (14,8%) vsebovalo prepovedane
snovi. V 66 vzorcih (10,4%) so odkrili ne-
znatne in zato neprepri¢evalne sledi one-
snazenja; prav mogoce bi bilo, da so vse-
bovali steroide. Precejsnje stevilo pozi-
tivnih rezultatov so pokazali izdelki, kup-
lieni na Nizozemskem (26% od 31 izdel-
kov), v Avstriji (23%), ZDA (19%), Veliki
Britaniji (19%) in drugod.

Imen izdelkov, v katerih so nasli prepo-
vedane snovi, niso razkrili, bili pa so razni
vitamini in minerali, beljakovinski dodatki,
kreatin in mnogi drugi prehranski dodat-
ki. Zanimivo je, da je bilo pozitivnih 21%
izdelkov proizvajalcev, ki prodajajo pro-
hormone (snovi, ki se v telesu spremeni-
jo v dejavne hormone), in samo 10% iz-
delkov tistih, ki niso trzili prohormonov.
Pooblasc¢eni laboratorij na Dunaju je po-
novil kdlnske preiskave, vendar z manjSim
Stevilom (54) dodatkov. Ugotovili so, da jih
je 12 (22%) vsebovalo prepovedane ste-
roide - skoraj enak delez, kot ga je za
izdelke, kupljene v Avstriji, odkril kdInski
laboratorij. V nasprotju z rezultati nem-

Skega laboratorija pa so v avstrijskem
primeru na internetu objavili imena proiz-
vodov in proizvajalcev. Mogoce jih je naj-
ti na spletni strani kdInskega laboratorija:
www.dopinginfo.de.

Dogodki so se bolj zlovesce odvijali v letu
2002, ko sta laboratorija v Kélnu in na
Dunaju odkrila enega od “trdih” anabolnih
steroidov (methanedieneone) v prehran-
skem dodatku, ki je bil kupljen v Angliji.
Tega je bilo v pripravku toliko, da ni samo
deloval anabolno, ampak je imel tudi
resne posledice za zdravje uzivalcev. Pod-
tikanje tega steroida v prehranski dodatek
so tedaj oznadili kot “namerno kriminalno
dejanje” (ta snov je povzrocila tezave bri-
tanskima atletoma Janine Whitlock in Per-
risu Wilkinsu.)

In kje smo danes? V dolo¢enem smislu
nam ne pomaga, da vemo, kaj je bilo pozi-
tivno lani, ker se trg nenehno spreminja.
Stari izdelki redno izginjajo, enako redno
pa se pojavljajo novi. Prav mogoce je tudi,
da so izdelki iz iste posiljke - ali celo iste
steklenicke - lahko cisti ali onesnazeni.
Zato si bomo ogledali nekaj ukrepov, s
katerimi se Sportniki lahko zas¢itijo in ne-
kaj predlogov za spremembo zakonoda-
je, ki bi na industrijo prehranskih dodatkov
prevalila ve¢ odgovornosti za izdelke, ki jih
prodaja.

Ron Maughan
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DOPING V SPORTU

Kako zas(ititi sebe
in svoj ugled

pred onesnazenjem
z dopingom

V prejsnjem ¢lanku smo spoznali, koliks-
no je danes onesnazenje na videz nesko-
dljivih prehranskih dodatkov s snovmi,
zaradi katerih neprevidni Sportniki “pada-
jo” na preverjanjih glede jemanja dopinga.
V tem nameravam pokazati, kaj lahko
Sportniki storijo, da ne bi zaradi nepazlji-
vosti zabredli v kalne vode onesnazenosti
z dopingom. Moram pa ze kar na zacet-
ku poudariti, da trenutno Se ni popolnega
jamstva za varnost, zaradi ¢esar se MOK
in IAAF ter druga telesa obotavljajo in ne
naredijo nekaterih sicer nujnih korakov.

Najprej Se beseda o vprasanju onesna-
zenosti. Do nedavnega je bila vsa pozor-
nost usmerjena na onesnazenost pre-
hranskih dodatkov s steroidi, v glavnem je
Slo za izdelke povezane s testosteronom
ali nandrolonom. Pred ¢asom pa so v iz-
delku, ki so ga kupili v Angliji, nasli steroid
metandienon (bolj znan z imenom diana-
bol). Ta najdba je bila pomembna iz dveh



razlogov: prvi¢, metandienona je bilo toli-
ko, da je dejansko deloval anabolno (po-
spesil je rast misic), hkrati pa tudi dovolj,
da bi dolgotrajnejse uzivanje lahko imelo
resne zdravstvene posledice (okvare srca,
rak). Drugic, bilo je popolnoma jasno, da
v tem primeru ni Slo za naklju¢no onesna-
zenje izdelka s steroidom (zaradi pomanj-
kljivih postopkov pri izdelavi oz. ravnanju
zizdelkom), ampak za namerno dodajanje
steroida z namenom, da bi se izdelek iz-
kazal za ucinkovitega.

V obeh smislih gre za zelo drugacna pri-
mera onesnazenja, kot je ze opisano one-
snazenje s testosteronom in nandrolo-
nom, kjer so koli¢ine tako majhne, da niti
ne koristijo v smislu bujnejse rasti misic
niti ne Skodijo zdravju. Prevladuje mnenje,
da je tovrstno onesnazenje posledica
pomanjkljivosti proizvodnih procesov.

V luéi odkritij z dianabolom “okrepljenih”
prehranskih dodatkov je pooblas¢eni la-
boratorij v KéInu poskusal ugotoviti, ali so
podobno onesnazeni tudi zeliS¢ni priprav-
ki. Dolgo so namre¢ sumili, da nekateri
proizvajalci zelis¢nih krepdil svojim izdel-
kom dodajajo pozivila. Vecina zelis¢nih
pripravkov je skoraj popolnoma neucinko-
vitih, zato je malo verjetno, da jih kupci, ¢e
ze prvi¢ ne opazijo nobenih prednosti,
kupijo Se kdaj. Dodajte jim nekaj, kar de-
luje, pa jih bodo kupovali Se naprej in za
nakup navdusili tudi znance in prijatelje.
Obic¢ajni dodatki so kofeinu in efedrinu
sorodne spojine, ki lahko Sportnika izda-
jo na dopinskem testu.

Kdlnski znanstveniki so si priskrbeli 110
izdelkov, ki so jih oglasali kot pozivila, a v
podatkih o sestavinah niso omenjali niti
kofeina niti efedrinov. Vzorce so dobili v
raznih trgovinah na razliénih koncih sveta.
Ko so jih analizirali, se je izkazalo, da jih je
14 vsebovalo kofein, dva pa efedrin.
Sportniku se po jemaniju takih pripravkov
res lahko zdi, da se pocuti bolje, in lahko
se mu celo pozna na dosezkih, vendar je
tveganje, da ga pri dopingu ulovijo, pov-
sem realno. Ko gre za efedrin, je mogoce
pricakovati tudi skodljive stranske ucinke.
Podobno kot pri metandienonu je bilo tudi
to onesnazenje namerno in ne zgolj posle-
dica pomanijkljivosti v proizvodniji izdelka.

Pozitiven test lahko pomeni
konec Sportne poti

V vecini primerov je koli¢ina onesnaze-
valca premajhna, da bi uzivalcu koristila v
smislu boljSega dosezka ali Skodila nje-
govemu zdravju. V tem primeru lahko
$portnika unici poziv na dopinski test. Ce
se ta izkaze za pozitivnega, lahko pome-
ni tudi konec kariere (poklicne poti).
Seveda so Sportniki, ki jim nikoli ne pade
na pamet, da bi jemali steroide ali kaka
druga pozivila, pa ¢eprav jim urina za do-
pinski test ne vzamejo nikoli. Zato imajo

vrhunski in rekreativni Sportniki pravico
vedeti, kaj se nahaja v dodatkih, ki so jih
pripravljeni jemati. PrejSnje raziskave koln-
skih znanstvenikov ugotavljajo, da je lah-
ko od 15 do 25% prehranskih dodatkov
onesnazenih s steroidi. |dentitete anali-
ziranih izdelkov niso razkrili, a med njimi
s0 bili beljakovinski koncentrati v prahu, vi-
tamini in minerali, pa tudi drugi pripravki,
ki bi morali biti teoreti¢cno povsem varni.

Sportniki in trenerji so zahtevali, naj se
objavi spisek pozitivnih prehranskih do-
datkov, od Mednarodnega olimpijskega
komiteja pa tudi, naj poskrbi za spisek
“varnih” tovrstnih izdelkov. A dejstvo je, da
se to iz razlicnih razlogov v bliznji prihod-
nosti najbrz ne bo zgodilo, zato se bodo
morali Sportniki zanesti na lastno pamet in
se spopasti z resno domaco nalogo. Sem
sodi presoja o tem, koliko se splaca je-
mati pripravek, na katerega merijo, glede
na morebitne prednosti, ki jih nudi v nji-
hovem Sportu. Pouditi se bodo morali tudi
o moznih tveganjih, kar ni tako lahko, kot
se zdi na prvi pogled, kajti o vecini izdel-
kov je zelo malo tovrstnih podatkov.

Ali prehranski dodatki

v resnici delujejo?

Razumno bi bilo sklepati, da dodatkov ne
bi prodajali, ¢e ne bi delovali, vendar ni
tako. Za mnoge, ki so na trgu, niso pre-
verili, kako delujejo, ¢e jih jemljejo dejav-
ni (Se redkeje pa vrhunski) Sportniki, zato
pravzaprav ni nobenih dokazov, da dosez-
kom koristijo. V mnogih primerih so nare-
dili poskuse z zelo velikimi koncentraci-
jami dodatka na osamljenih Zivalskih celi-
cah v epruvetah. Toda, celo ¢e je v teh
okolis¢inah zaznati kak ucinek, to ni do-
kaz, da snov deluje v veliko manjsih kon-
centracijah, ki jih je mogoce doseciv ¢lo-
vesSkem telesu, ali da bo kakorkoli pozi-
tivno delovala na dosezek.

Za nekatere dodatke oz. Sportne prehran-
ske izdelke pa je dokazano, da neposred-
no vplivajo na dosezke. Sem sodijo znani
izdelki, kot so Sportni napitki, pa tudi do-
datki, kot sta na primer kofein in kreatin.
Za vecino so dokazi omejeni in v¢asih
dvoumni. Celo v tem primeru bi se vam
morda lahko zdelo vredno, da jih posku-
site, ker ste slisali, da nekaterim koristijo
- torej bi morda lahko koristili tudi vam!
Vecina ljudi nima dostopa do medicinskih
knjiznic, a ¢e imate dostop do spleta, lah-
ko pridobite veliko koristnih podatkov. Biti
pa morate previdni, kajti vecina teh infor-
macij je komercialno obarvanih. Seveda
pa je nekaj uglednih Sportnoznanstvenih
strani, med katere sodi tudi stran insti-
tuta Gatorade Sports Science Institute
(www.gssiweb.com).

Zelo koristno mesto za podatke je pre-
hranska sekcija na spletni strani Avstral-
skega Sportnega instituta Obiscite www.

Vrhsski
desezek

ais.org.au in pojdite na Sports Science
and Sports Medicine. Ce uporabljate Go-
ogle (www.google.com) ali Ask Jeeves
(www.ask.com) se zavedajte, da tam z
vecino informacij strezejo prodajalci iz-
delkov. Bolje je, da se drzite uglednih in
neodvisnih spletnih strani.

So tudi nekatere spletne strani, na katerih
lahko najdete zgodovino primerov, kjer je
prislo do tezav zaradi onesnazenja dodat-
kov s prepovedanimi (in Skodljivimi) snov-
mi. Consumerlabs (www. consumerlabs.
com) redno objavlja posodobljene infor-
macije o Cistosti komercialnih izdelkov in
ima obsezno knjiznico testov raznih izdel-
kov, ki jih potem navaja kot “Ciste”, in dru-
ge, ki niso tako dobiri.

Nedavni test dodatkov z zensenom (panax
ginseng) je venem od izdelkov odkril mo¢-
no onesnazenost s pesticidom heksaklor-
bencenom - kemikalija lahko pri ¢loveku
povzroca raka. Tudi koncentraciji dveh
drugih pesticidov sta bili nad sprejemljivi-
mi vrednostmi. Nek drug izdelek, ki so ga
oznadili s “posebej mocan”, je vseboval
manj kot 10% ginsenosidnih sestavin.
Spletna stran FDA (www.fda.gov) vsebuje
ogromno informacij in je vredna, da se ne-
koliko sprehodimo po njej. Ceprav se po-
sebej ne osredotoca na dodatke, pa ob-
ravnava raznovrstna vprasanja prehrane,
med njimi tudi prehranske dodatke. Tam
so tudi predlogi za spremembe predpisov
o njihovi proizvodniji, razpecevanju in pro-
daji. Ce jih bodo konéno uzakonili, bodo
predpise zaostrili in zmanjsali tveganje, da
bi bili izdelki napa¢no oznaceni.

In Ce ste na koncu pripravljeni precesati
nekaj informacij v nemscini, pojdite na
spletno stran laboratorija na Nemski Sport-
ni univerzi v Kéinu (www. dopinginfo.de).
Tam so njihove raziskave o onesnazenih
dodatkih, rezultati prejSnjih avstrijskih test-
ov (navedena so imena onesnazenih iz-
delkov) in vodnik po dodatkih, ki veljajo za
varne.

In kaj naj bi storili zdaj, ko ste oborozeni
z vsemi temi podatki? V resnici je precej
preprosto: ¢e ni nobenih dokazov, da pri-
pravek deluje, ga ni vredno jemati. Ce je
dokazano, da je nek izdelek onesnazen ali
da so onesnazeni tudi drugi izdelki istega
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proizvajalca, bi moral biti razlog, da tako
stvar vzamete, ze presneto mocan.
Seveda pa je treba v enacbi upostevati Se
Stevilne druge spremenljivke, tudi ceno.
Ce je tveganje majhno in so ($ibki) doka-
zi izdelku v prid, je morda vredno poskusi-
ti, Ce je cena sprejemljiva. Po drugi strani
pa morda menite, da ni vredno vlagati de-
narja v nekaj, kar verjetno sploh ne deluje.
Dejavniki v enacbi so za razli¢ne ljudi raz-
licno pomembni. Nogometas, ki nateden
zasluzi 150.000 evrov in ga hudo boli ko-
leno, morda meni, da bi mu glukosamin
lahko pomagal, za druge pa bo glede na
morebitne koristi morda predrag. Vrhun-
ski atlet, ki se zaveda, da je v teku na
100m vprasanje 0,01s lahko vprasanje
zlate olimpijske medalje ali Cetrtega me-
sta, hoCe izbrskati Se tako drobne pred-
nosti. Rekreativni tekac, ki gre ven dvakrat
nateden, pa naj raje skrbi, da se bo zdra-
vo prehranjeval in da bo imel pravsnjo
obutev.

Ron Maughan
Peak Performance 188, november 2003

SPORTNI VID
[zboljsajte vid

in pridobite odlocilno
prednost

Sportni vid (SV) je veja optometrije, ki se
ukvarja z vidom in zaznavo, ocenjevanjem
in izboljSevanjem dosezkov vida in pred-
pisovanjem, kjer je potrebno, najprimer-
nejsih pripomockov, ki temu sluzijo.
Kdor ima med ukvarjanjem s Sportom
tezave z vidom, bi se moral posvetovati s
strokovnjakom za Sportni vid. Tezave ima
lahko npr. igralec, ki dozivlja karkoli od
naslednjega: spremembe med igranjem,
izgubo koncentracije, slabso igro (dose-
zek) v zacetku ali proti koncu srec¢anja
(nastopa), slabse dosezke podnevi kot
ponodi ali obratno.

Na tezave z vidom lahko trener pomisli, ¢e
tekmovalec nastopa nestalno, ne v skladu
S svojimi sicersnjimi zmoznostmi, ali ¢e
prezivlja dusevni ali telesni stres.
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Neko¢ je trener nekega mostva k meni
napotil igralca ragbija mednarodnega raz-
reda. Ugotavljal je namre¢, da je proti kon-
cu vsake tekme igral veliko slabse kot v
zacetku in na sredi. Igralec se je pritoZeval
zaradi utrujenih oéi. Po temeljitem pre-
gledu o¢i in testih Sportnega vida se je
pokazalo, da Sportnik, ki je o¢ala uporab-
ljal samo za delo v pisarni in voznjo, potre-
buje posebne kontaktne lec¢e za korekci-
jo astigmatizma in ostrine vida. Te leCe so
se izkazale za zelo koristne. Nepopravljen
astigmatizem pogosto povzroca utruje-
nost oci, kajti to stanje pretirano obreme-
njuje oc¢esni sistem. Cim dlje traja tekma,
tem bolj utrujene so astigmatikove oci.
V drugacnih okolis¢inah lahko tezave z
vidom, ki jih odkrije pregled oz. preskus
Sportnega vida, razresimo z nacini, ki navi-
dez niso povezani s tezavo. Moji primeri
so tudi igralci, katerih igra se je vidno iz-
boljsala, ko so spremenili le polozaj sto-
pal (badminton) ali telesa (tenis) pri igri ob
mrezi, polozaj glave (rekreacijski igralec
badmintona) in omejili nepotrebne gibe z
glavo (vratarji osnovnosolskih mostev).
Vendar pa vseh tezav z vidom ni mogoce
razresSiti samo z opti¢no korekcijo ali s
spremembo drze. Nekateri morajo vaditi
dolo¢ene vescine vida, ker tako blazijo
slabosti, kakrsna je npr. hitrost vidne zaz-
nave in delovanja roke. To vadbo imenu-
jemo “treniranje Sportnega vida”.
Zamisel o Sportnem vidu kot posebni dis-
ciplini sega v leto 1886, ko so Sears,
Roebuck in Co. ponudili kupcem prva
$portna ocala. Sportnikom namenjena
ocala so ponujala Siroko in neprekinjeno
vidno polje in so bila opremljena z varnost-
nimi leCami “Salvoc” (dotlej so bile na vo-
lio samo steklene le¢e). Se varnejse plas-
ticne le¢e CR39 so prisle na trzisce leta
1972. S pojavom polikarbonatnih le¢, ki
so Se bolj odporne proti udarcem, so
Sportna oc¢ala ponudila Se boljSo zascito
in tudi rosenje je od tedaj veliko manj mo-
tece. Lani so uvedli trivex, ki ima Se bolj-
Se varnostne in vidnostne lastnosti kot
polikarbonat.

Standardi zascite oCi so v razli¢nih Sportih
razlicni. Tako so npr. britanski standardi
za povrsinsko plavanje (BS 5883) in
squash (BS 7930-1) in evropska norma
(EN 967) za hokej na ledu.

Po letu 1945, ko so se zacele Siriti kon-
taktne lece, so se ljudje, ki potrebujejo
korekcijo vida, lahko prvi¢ zaceli ukvarjati
tudi s Sporti, za katere so oc¢ala neprimer-
na ali pa so celo prepovedana.

V zadnjih 20 letih je refraktivna kirurgija
(lasersko zdravljenje, s katerim v glavhem
popravljajo kratkovidnost) moéno vplivala
na Sportnivid, saj so jo uspesno uporabili
pri tako znanih Sportnikih, kot so Frank
Bruno, Nasser Hussein, Jonathan Ed-
wards, Tiger Woods in Sharon Davies.

Vsi Sportniki nenehno prezijo na vsakrsno
novo “prednost”, in ker je vid izjemno po-
memben (ve¢ kot 80% podatkov, ki jih
dobimo z zaznavami, je vidnih), lahko oku-
listi, ki so specialisti za Sportni vid, zanjo
tudi dejansko poskrbijo. Raziskave so
namrec¢ pokazale, da do 30% Sportnikov
in Sportnic nima ustrezne korekcije oz.
ostrine vida.

Podatki z Ol leta 1992 nam ponujajo za-
nimivo statistiko:

e Samo polovici tekmovalcev so kdajkoli
pregledali oci...

e ... vendar je vsak Cetrti tozZil o tezavah z
vidom.

Podatki z zimskih Ol leta 1994 so nasled-
nji:

* 58 odstotkom tekmovalcev, ki so vid
ocenili kot pomemben, oci niso pregledali
Se nikoli;

* 19,59% jih je nosilo o¢ala, ale 3,2% jih
je uporabljalo pri Sportu; od tistih, ki so
nosili kontaktne lec¢e, jih je slednje pri
Sportu uporabljalo 94,3%;

* 12,5% jih je izkazovalo podstandardno
ostrino vida enega oc¢esa, 4,6% pa ena-
ko napako obeh.

Sportnik, ki ima tezave z vidom, naj obisce
okulista, a zavedati se mora, da preskus
Sportnega vida pomeni precej ve¢ kot sa-
mo standardni preskus vida. Pri Sportnem
vidu je v presoji celoten sistem vida.

Zveza za Sportni vid -

za ucinkovit vid v Sportu

V 70-tih letih prejSnjega stoletja se je
Stevilo ljudi, ki so se ukvarjajo s Sportom,
strmo povzpelo in priblizno v tem ¢asu je
iz veje okulistike, ki je preucevala poklic-
ni vid, zaCel poganjati v znanosti zasidran
poganjek - Sportni vid. To se je seveda
najprej zgodilo v ZDA. V Veliki Britaniji se
npr. tako ali drugace s Sportom ukvarja
priblizno polovica prebivalstva.

Sportni vid je danes pomembna posebna
veja oftalmologije (okulistike), za katero so
tudi razvili raznovrstno opremo, ki sluzi ta-
ko merjenju kot vadbi razli¢nih parametrov
in sposobnosti vida.

Cilji in smotri Zveze za Sportni vid, ki so jo
v VB ustanovili leta 1993 in je pod okril-
jem Nacionalnega Sportnega medicin-
skega instituta, so med drugimi tudi spod-
bujati varen in ucinkovit Sportni vid, opti-
miziranje sposobnosti vida v Sportu in
spodbujanje izobrazevanja, vadbe in raz-
iskav v zvezi s Sportnim vidom.
Ocenjevanje Sportnega vida se zacne z
merjenjem Sirokega spektra sposobnos-
ti. Mnogi Sporti vsebujejo predmete (zo-
ge, kosi), ki so vecji od standardne spod-
nje vrste na zaslonu, tako da so za Sport-
nike standardne kvantitativne meritve os-
trine vida nekoliko manj pomembne kot
obdutljivost za kontrast, ki je merilo kako-
vosti vida. Umazane ali opraskane lece,



vetrobrani in vizirji zmanjSujejo kontrastno
obcutljivost.

Seveda vsi Sporti ne zahtevajo istih spo-
sobnosti vida in tudi vsi igralci mostvenih
iger ne potrebujejo enakih sposobnosti.
Zato je analiza vizualnih Sportnih nalog
pomemben del ocenjevanja Sportnega
vida.

Po temeljitem klinicnem pregledu oci se
Sportni vid osredotoCi na merjenje zgolj
tistih parametrov, ki so pomembni za tek-
movalcev Sport oziroma njegovo discipli-
no. Tako npr. ni treba ocenjevati hitrosti
povezave vida z delovanjem roke, Ce je
pred nami nogometas, ki igra v polju.
Nekatere merljive sposobnosti/paramet-
re, opremo, s katero jih merimo in nekaj
primerov Sportov, kjer prevladujejo, sem
nastel v tabeli 1.

Med tezje merljive sposobnosti spadata
vidna koncentracija in vizualizacija, ki sta
pomembni v vseh Sportih.

Vsak Sport lahko ozna¢imo z mnogimi vi-
zualnimi parametri. Pri tenisu so npr. po-
membni pricakovanje, hitrost prepozna-
vanja, stranski vid, odzivni ¢as navidne in
slusne drazljaje. Mnogi so skupni tako
reko¢ vsem Sportom, npr. zavedanje o
tem, kaj je sredis¢no in kaj obrobno. Do-
bra novica je, da je vse te sposobnosti
mogoce izboljsati - s treningom.
Nekateri instrumenti, ki jih uporabljamo za
vadbo Sportnega vida, so vecCstransko
uporabni, saj lahko merijo ve¢ kot samo
eno sposobnost 0z. parameter. Se pose-
bej vsestransko uporaben je “sakadi¢ni
fiksator”, ki ima 100 programov in z njim
lahko vadimo okrog 10 parametrov. Po
oceni Sportnega vida lahko specialist ugo-
tovi pomanjkljivosti ali slabosti pri enem ali
veC parametrih in skoraj vsi, kjer je Se
moznost izboljsanja, so taki, da jih je mo-
goce natrenirati. To naj se ne dogaja med
tekmovalno sezono. Za trening vida mora
vedeti tekmovalCev trener.

Pri odraslem je Cas, ki je potreben, da se
slika z mreznice preseli v vidni korteks
mozganov, stalen, zato te sposobnosti ni
mogoce spremeniti z nobenim treningom.
(Pri otrocih je v dobi, ko so Se “plasti¢ni”,
to mogoce.) Specialisti za Sportni vid se
tega zavedajo, toda trening Sportnega
vida skrbi za to, da Sportnik bolje izrablja
tisto, kar je temeljno in nespremenljivo. S
treningom Sportnega vida rekreativnega
Sportnika ne moremo spremeniti v svetov-
nega rekorderja, zagotovo pa pomaga iz-
boljsati dosezke in elithemu Sportniku po-
nuja dolo¢eno prednost.

Komentatorji in u¢enjaki pogosto govorijo
o igralcevem “iziemnem vidu” ali “oCesu”
in pri tem nezavedno izrazajo nekaj, kar
lahko opisemo z izrazom dobro uglasen
sistem vida. Tak igralec vidi jasno in hitro,
bere samo bistvene vizualne informacije in
se odziva motori¢no hitro in natan¢no. To

pa so lastnosti, ki si jin prizadevamo izbol-
jSati s treningom $portnega vida.

Vecino vidnih parametrov je mogoce z
vadbo izboljSevati, zato napredek lahko
merimo. Vendar je precej dvomov, ali je
napredek v laboratoriju ali ordinaciji mo-
goce prenesti tudi v samo igro oz. na tek-
mo. Vrednost prehrane, treninga z utezmi,
psihologije in drugih ved in praks pogosto
sprejemamo brez trdnih znanstvenih po-
trdil, toda Sportni vid (morda zato, ker je
nova disciplina) ima vedno svoje dvom-
liivce in obrekovalce.

Mnogofaktorska narava Sportnega dosez-
ka moc¢no otezuje raziskovanje na tem po-
drocju. Zato so dobro zasnovani kontrolni
preskusi glavni dokaz, da dosezek lahko
izboljSamo s treningom Sportnega vida.
Prakti¢nih primerov, da trening Sportnega
vida deluje, je ogromno. Tako je npr. neki
boksar veliko ve¢ pozornosti kot prej po-
svetil treningu $portnega vida (SV) in mo¢-
no napredoval v usklajenosti delovanja rok
in oCi, perifernem zavedanju in ravnotezju.
Postal je kandidat za naslov svetovnega
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prvaka in je napredek pripisoval prav to-
vrstnemu treningu.

Nek drug primer je iz kriketa. Po trenira-
nju SV je mostvo v primerjavi z letom po-
prej tako napredovalo, da se je povzpelo
na vrh lige, nekaj igralcev pa se je uvrsti-
lo v drzavno reprezentanco.

Tudi nekaj dobrih raziskav potrjuje korist-
nost treninga SV. Worrell je 20 vrhunskih
igralcev baseballa razdelil v tri skupine:
1. eksperimentalno skupino, ki je vadila
Sportni vid s ciljem, da bi izboljSala do-
sezke;

2. skupino, ki je delala vaje brez kakrsne-
gakoli vpliva na izboljSanje vida (placebo);

Tabela 1: Vidne sposobnosti, oprema in Sporti

Vidna sposobnost

Merilna oprema

Sporti

dinamicni vid rotacijska deska
s Klincki
gibanje oCi King-Devickova karta

odbijalci pri baseballu in kriketu

squash, namizni tenis

sakadicni fiksator (SF)

hitrost ostritve

sredis¢na-obrobna
zaznava (CPA)
hitrost koordinacije
oCi in rok

hitrost oko-telo

ravnotezje oko-telo
hitrost pri¢akovanja

vidni spomin

slusna reakcija

in odzivni ¢as

vidna reakcija

in odzivni ¢as

hitrost prepoznavanja
in vidno iskanje
dominantno oko

obcutljivost
za kontrast (CS)

barvni vid

stereopsija
(sposobnost
prostorskega videnja)

prostorsko lociranje

plavutaske lece,
Marsdenova zoga

naprava za CPA
(CPA trainer)

SF
Re-Act vaditel]
(Re-Act coach)

SF z ravnotezno desko
Bassinov merilec hitrosti

pri¢akovanja/SF
SF

SF
SF/Acuvision

Tachitoscope

Cev, razprostrte roke
karte CS

testi barvnega vida
testi prostorskega vida

Brockova vrvica

strelci, vratarji pri kriketu
kosarka, odbojka

nogomet, ragbi

hokej na ledu, hokej na travi

smucanje, sankanje

streljanje na glinaste golobe,
kolesarstvo

odbijanje zogice pri kriketu,
preskakovanje zaprek (konjenistvo)

Sprint, tenis

vratarji, hokej na travi
badminton, tenis
lokostrelstvo, golf

kjer se svetlobne razmere med
igro spreminjajo

mostvene igre
golf, balinanje

skakanje v vodo, tek ¢ez ovire
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3. kontrolno skupino, pri kateri so prepro-
sto belezili njene dosezke v odbijanju zo-
gice.

Primerjava med skupinami je pokazala, da
je sedem od osmih igralcev v eksperimen-
talni skupini izboljSalo svoje povprecne
sezonske dosezke v odbijanju Zogice; v
kontrolni skupini je to uspelo trem, v skup-
ni “placebo” pa le enemu.

Raziskovalka Calderjeva je z igralkami tre-
nirala samo tiste sposobnosti, ki so bile
pomembne za hokej na travi, in v dvojno
slepi kontrolni raziskavi prisla do spozna-
nja, da je trening SV igralkam pripomogel
k boljsi tehniki.

Vrednost preverjanja kakovosti Sportnega
vida sta potrdila Loran in Griffiths, ki sta
testirala ves manj kot 14 let stari podmla-
dek nogometnih mostev prve angleske
lige. Tisti, ki jih za naslednjo sezono zaradi
njihovih pomanijkljivih nogometnih vescin
niso obdrzali v klubu, so bili prav igralci,
ki so se na preskusih SV odrezali najslab-
Se. Visoka korelacija med razvrs¢anjem
igralcev po rezultatih testov SV in po meri-
lih trenerjev bi lahko pomenila, da bi do-
sezke v preskusih Sportnega vida lahko
upostevali kot vodilo pri ocenjevanju po-
tenciala mladih igralcev.

Vidni sistem lahko razdelimo na tri dele:
1.senzorni del (vnos),

2. miselno predelavo ali vizualno koncen-
tracijo,

3. motori¢ni del (izhod).

Ce ho¢emo, da bo $portnik dosegal do-
bre rezultate, morajo biti vsi trije popolno-
ma uglaseni. Ce ni tako, lahko pride do
verizenja - ena napaka povzroci drugo.
Sportnika vse prepogosto pusti na cedilu
srednja od nastete triade - vizualna kon-
centracija. Da bi vadili ta vidik SV, pove-
zemo razlicne kose opreme, s ¢imer po-
veéamo kompleksnost in zato nujno po-
vec¢amo koncentracijo. Tako lahko npr.
Sportnik za treniranje hitrih gibov oCi upo-
rablja sakadic¢ni fiksator, hkrati pa ¢im bolj
mirno stoji na ravnotezni deski, pri Cemer
ga motita stroboskopska svetloba in od-
govarjanje na vprasanja!

Anatomsko gledano sta dva glavna zivéno-
vidna sistema z lo¢enim delovanjem, in za
optimalne Sportne dosezke je nujno, da
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podatke predelujeta vzporedno. Magno-
(veliko-) celi¢na pot ima opraviti z obrob-
nim (perifernim) vidom, reakcijskim ¢a-
som, koordinacijo in drugimi ¢uti in kon-
centracijo, medtem ko ima parvo- (malo-)
celicna pot opravka z jasnostjo videnja,
dinami¢nim vidom, prostorsko lokacijo in
s sledenjem o¢i.

V Sportih kot so golf, kriket, smucanje in
jadranje, kjer smo zaradi dolgih ur na son-
cu realno ogrozeni z UV zarki ali “modro
svetlobo”, priporo¢amo ustrezna zascitna
ocala. Ce odi v takih razmerah ne zadciti-
mo, je mogoce zboleti za vrsto ocesnih
bolezni, ki so npr. katarakt (siva mrena),
pterigij (deformacijska tvorba rozenice) in
degeneracija rumene pege.

Razni obarvani filtri in leCe povecujejo
kontrast med tar¢o in ozadjem in tako re-
alno pripomorejo k boljsim dosezkom. Pri
golfu npr. z rjavimi toni ¢ez zeleno obar-
vano leCo povec¢amo kontrast zogice na
modrem nebu in na zelenici.

Strelci na glinaste golobe pogosto nosijo
Skrlatno obarvane lece, ko streljajo na
oranzne letece tar¢e ob zmerno svetlem
ozadju, rumene, ko je svetloba Sibka in
rjave, ko je zelo moc¢na. Pritenisu rumene
le¢e, podobne barvi zogice, poudarijo
kontrast in vidnost zogice v oblaénem vre-
menu.

Raziskovanje binokularnosti (gledanja z
obema o¢esoma) je privedlo do nekaterih
zanimivih in presenetljivih rezultatov. V
neki raziskavi so ugotovili, da je zaznava
veliko bolj natan¢na v levem kot v desnem
vidnem polju, in to ne glede na ocesno
“dominantnost”, in pokazalo se je, da je
gledanje z obema oc¢esoma veliko boljse
kot z enim samim. Ob gledanju z obema
ocesoma je bilo zaznavanje drazljajev v
levem vidnem polju skoraj brez napake.
Dominantnost o¢esa ni bila pomembna in
bilo je manj napak, ko se je draZljaj umi-
kal navzven, kot ko se je umikal navzno-
ter. Pomen teh izsledkov za razli¢ne Spor-
te, Se posebej glede drze oz. polozaja, je
treba Se podrobneje raziskati.

Raziskave z nekdanjimi wimbledonskimi
teniskimi prvaki so - presenetljivo - poka-
zale, da zogico v tarco posiljajo bolj na-
tan¢no, ¢e zameglijo dominantno in ne ne-
dominantno oko. To pomeni, da je vnos v
binokularni sistem bistven in da nedomi-
nantno oko pri merjenju igra pomembno
vlogo.

V¢asih in pri dolo¢enih razdaljah ocesne
dominantnosti sploh ni. To lahko povzroci
tezave pri merjenju. Primer: zacetnik pri
golfu je z razdalje 3,6m stalno posiljal
zogico mimo luknje. Pri vecji ali manjsi
oddaljenosti teh tezav ni imel. Ker je no-
sil kontaktne le¢e, so mu svetovali, naj na
treningu pri udarjanju zogice z razdalje
3,6m nosi samo eno lec¢o. Ta preprosta
strategija je njegovo tezavo resila in v pri-

hodnje je pri udarjanju s te razdalje zatis-
nil eno oko, ker je bilo to pac¢ bolj prak-
ticno, kot da bi iz o¢esa vsakic jemal le¢o.
Raziskave o odlo¢anju in predelovanju
informacij pri badmintonu (uporabljali so
filmske posnetke) so pokazale, da izku-
Seni igralci pri predvidevanju poti oper-
jene zogice delajo manj napak kot novin-
ci. Izkuseni igralci so napovedali udarec
ze stiri slicice prej, preden se je zogica
dotaknila loparja, medtem ko so novinci
njeno pot napovedovali napak celo dve
sliCici po dotiku zogice z loparjem. Z dru-
gimi besedami, boljsi igralci uporabljajo
samo bistvene vizualne informacije.
Podobno so - z uporabo infrardecih de-
tektorjev - odkrili, da uspesni nogometa-
Si vedo, kam je treba gledati - to so tisti,
ki bolje in hitreje fiksirajo oci. Drugace po-
vedano, vesci nogometasi izloc¢ijo najbolj-
Se informacije tako, da se posluzujejo bo-
ljSih vizualnih strategij.

Na koncu lahko re¢emo, da je treniranje
Sportnega vida dokaj nova disciplina, a
oc¢itno z dovolj dokazi, da deluje, zato je
nasvet okulista, ki se je specializiral za
Sportni vid, zelo koristen dodatek drugim
pomembnim tehnikam izboljSevanja Sport-
nih dosezkov. V Veliki Britaniji je strokov-
njake mogoce poiskati s pomocjo orga-
nizacije Sports Vision Association (SVA)
oz. RESCU preko interneta.

Brian Ariel

Peak Performance 188, november 2003

MOTNJE
V PREHRANJEVANJU

Predrobna za zmago:
stranpot hujsanja
za boljSe dosezke

“Predrobna za zmago” je bil pozornost
vzbujajo¢ naslov nekega ¢lanka v enem
od britanskih resnih dnevnikov. Ta vzne-
mirjajoCi ¢lanek o prehranskih stranpoteh
mnogih danasnjih Sportnikov in predvsem
Sportnic je javnost seznanil s problemom,
ki se navadno skriva v $portni subkulturi:
dejstvo je, da mnogi Sportniki in Sportnice
redno stradajo, da bi dosegli optimalne
rezultate.

Vodilne osebnosti mednarodnih Sportnih
teles, psihologe in strokovnjake za motnje
v prehranjevanju skrbi, da bi se zaradi ne-
ustreznega prehranjevanja celoten rod
danasnjih sportnikov utegnil izpostavljati
Stevilnim zdravstvenim tezavam. Tako ob-
nasanje je verjetno zakoreninjeno v zelji
po zmagovanju, podpirajo pa ga pritiski
s strani trenerjev in mo¢na obsedenost
druzbe s podobo idealnega telesa.
Zgoraj omenijeni ¢lanek osvetljuje dejstvo,
da je v Sportih, kot je npr. tek na dolge



proge, zelo veliko zensk, ki so pretirano
drobne. Kot klasi¢ni primer vrhunske
Sportnice, ki jo je pestila motnja v prehra-
njevanju, navaja 19-letno Charlotte Dale,
sicer evropsko mladinsko prvakinjo v kro-
su. Ko je bila dekle stara 16 let, je po
dolgotrajnem boju z anoreksijo tehtala
samo Se 26kg!

Glavni vzrok motenj v prehranjevanju so
druzbene in kulturne vrednote. V zahod-
ni druzbi vlada prepri¢anje, da je vitkost
pogoj za uspesnost, moc, lepoto in sreco.
V priganjanju za to nirvano mnogi ljudje
podlezejo prehranjevalnim motnjam, od
katerih je na prvem mestu omejevanje
uzivanja hrane. Dolgoro¢ne posledice ta-
kega obnasanja so dobro dokumentirane
in so lahko zelo skodljive. Zdravstvena
tveganja, ki spremljajo pretirano hujsanje,
so raznovrstna in segajo od blagih do
smrtno nevarnih. Menstruacijske tezave,
znizanje koncentracije hormona estroge-
nain osteoporoza so lahko posledica pre-
majhne telesne teze.

Na prvi pogled je vabljivo verjeti, da Sport-
niki ne bi smeli imeti takih tezav. Na kon-
cu koncev imajo obic¢ajno lepsSe postave
kot nesportniki. Poleg tega bi lahko pred-
postavljali, da njihova skrb za zdravje in
dobre dosezke ne more podlec¢i necimr-
nosti. Toda v resnici se Sportniki sooc¢ajo
z enakimi kulturnimi in druzbeni pritiski
glede telesne podobe kot vsi drugi. Poleg
tega pa se nanje usmerjajo tudi pritiski iz
samega Sporta, da naj oblikujejo ali ohra-
nijo dolo¢eno telesno podobo.

Sportniki se zavedajo, kaj na treningu in
tekmah poc¢nejo njihovi tekmeci. V tako
skrajno tekmovalnih okolis¢inah prenasa-
jo hud pritisk glede prehranjevanja, s po-
mocjo katerega naj bi dosegali ali ohra-
njali vrhunske dosezke. Dejstvo, da je v
Sportu dandanes tako pomembna podo-
ba - skoraj vsi vrhunski Sportniki rekla-
mirajo take ali drugacne izdelke ali storitve
- sluzi samo Se mocnejSemu pritisku na
tiste, ki so na lestvici uspesnosti Se nizko,
da se prilagajajo zaznanemu idealu.
Toda teznja po vitkosti prihaja tudi od
znotraj, ne le iz zunanjega sveta. Sportni-
ki vseh kakovostnih ravni so zelo tekmo-
valni in v en sam cilj usmerjeni posamez-
niki - ta je, odlikovati se v $portu. Da bi ga
dosegli, so vse prepogosto pripravljeni
storiti karkoli, in ko gre za prehranjevanije,
jih zasledovanje cilja najprej vodi k mot-
njam v hranjenju, konc¢a pa se s popolnim
neredom in resno zdravstveno tezavo.
Ceprav tezave najpogosteje pestijo Sport-
nice, ogrozajo tudi moske, se najbolj v
Sportih, ki zahtevajo vitko - drobno - telo,
npr. pri tekih na dolge proge, gimnastiki,
veslanju (lahki veslaci) in smucarskih
skokih.

Kot nekdanji Sportnik vem, kako lahko se
je ujeti v past razmisljanja, da je izgublja-

nje telesne teze bistveno za rast dosez-
kov. Kot teka¢ na dolge proge sem bil
preprican, da bi lahko prevelika telesna
teza zavrla moj napredek. Ko sem postop-
no napredoval in kon¢no prisel do zvezne-
ga razreda, sem postopno z napredova-
njem rezultatov postajal vedno lazji. In tu
S0 se zacele tezave: vsakic, ko sem neko-
liko shujsal in hkrati izboljSal rezultat, sem
si glede teze zadal nov cilj in upal, da mi
bo lazje telo prineslo Se en osebni rekord.
Teza je postala zarisCe mojih prizadevanj
in izgubljanje teze - ne trening - kljuc za
napredovanje. Mnogi tekaci, s katerimi
sem treniral, so si prav tako prizadevali
shujsati in se na ta nacin dokopati do no-
vih osebnih rekordov - o tem smo se od-
krito pogovarjali.

Napacen obcutek varnosti

Medtem ko je res, da véasih z majhno iz-
gubo teze lahko izboljSamo dosezek, pa
je meja preko katere ne smemo, saj huj-
Sanje od tam naprej slabi telesne sposob-
nosti. Za¢etni napredek lahko Sportniku
da lazen obcutek varnosti in ga vabi, da bi
znamko Se prestopil. Kratkoro¢no se to
pozna samo na rezultatih, dolgoro¢no pa
omejeno uzivanje hrane napade zdravje.
Ce naj opisem svoj primer, lahko povem,
da sem shujsal na 62,5 kg, karje za 178
cm visokega moskega milo povedano ne-
spametno. Vendar se tedaj nisem zave-
dal, da me pesti tezava in nikakor nisem
mogel povezati omejevanja koli¢ine za-
uzite hrane in slabsanja dosezkov. Tako
obnasanje je seveda paradoksalno, ¢e
pomislite, da je stvar, ki jo Sportnik mora
zagotavljati, da kar najbolje tekmuje, prav
tista, ki si jo je pripravljen omejevati. Kot
Sportniku mi ne bi prislo na kraj pameti, da
bi izpustil trening, vendar mi ni bilo treba
reci dvakrat, pa sem mirno izpustil kak
obrok, ¢e sem na tehtnici zagledal pol
kilograma ve¢. Do resni¢no natanénih po-
datkov o razsirjenosti prehranjevalnih mo-
tenj je tezko priti. Razlog je razumljiv: ljud-
je, ki se soocajo s to tezavo, o njej ne go-
vorijo radi. Toda raziskave kazejo, da npr.
v Veliki Britaniji zaradi takih ali drugacnih
motenj v prehranjevaniju trpi 1,15 milijona
ljudi, od tega 10% moskih.
ZaskrbljujoCe je, da je teh motenj precej
ve¢ med Sportniki. Zaradi moznih dolgo-
ro¢nih zdravstvenih tezav je vec¢ina pozor-
nosti namenjena zenskam, Se posebej v
Sportih, kot sta gimnastika in tek na dolge
proge, kjer zenske mislijo, da morajo biti
za vrhunske rezultate zelo drobne. S pritr-
govanjem od ust si lahko dolgorocno sko-
dijo na ve¢ nacinov: izostane jim men-
struacija (amenoreja), zmanjsa se jim go-
stota kosti in zato se povecCa ogrozenost
s stresnimi zlomi in osteoporozo. Neure-
jeno uzivanje hrane, neredno menstruaci-
jo in zmanjsano gostoto kosti skupaj ime-
nujemo triada Sportnic.
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Cela vrsta raziskav poskusa zbrati podat-
ke o razsirjenosti motenj v prehranjevanju
med Sportniki - ocene so zelo razlicne in
segajo od 1% do 60%. Ta zelo Sirok raz-
pon moramo ocitno pripisati razlikam v za-
snovi raziskav, pa tudi razlicnosti tistih, ki
so vanje vkljuéeni. Kljub vsemu so te mot-
nje najbolj razsirjene med tistimi, ki se
ukvarjajo z estetskimi Sporti, kot so gim-
nastika in Sporti, kjer so tekmovalci po tezi
razvrSCeni v kategorije, npr. rokoborba,
veslanje, boks.

Ocitno si pri hrani pritrguje znatno stevilo
Sportnikov. Prepri¢an sem, da bi se veci-
na bralcev Vrhunskega dosezka strinjala,
da so ljudje, ki z njimi kakorkoli delajo,
odgovorni za to, da pri zasledovanju ¢im
boljsih rezultatov ne smejo ogrozati svoje-
ga zdravja. Trenerji morajo biti posebej
pozorni, da s ponizevalnimi opazkami, pa
naj bodo Se tako bezne, ne omajejo Sport-
nikove podobe o lastnem telesu in samo-
spostovanja, zaradi ¢esar bi ga lahko za-
skrbela telesna teza in bi se lahko zacel
zacarani krog odpovedovanja hrani.
Vzorci neustreznega - pomanjkljivega -
prehranjevanja se lahko sprozijo kadarkoli
na Sportni poti. Toda Sportniki, in posebe;j
Sportnice, so najbolj obcutljivi v letih od-
rascanja. Ko se njihovo telo za¢ne spre-
minjati, kar je naravna posledica rasti in
zorenja, nekatere deklice ugotovijo, da ne
morejo ve¢ tekmovati tako, kot so popre;j.
Navidezna nezmoznost, da bi zadrzale te
bioloske procese in preprecile narasca-
nje teze, jih pozene v omejevanje koli¢ine
hrane, ki jo pojedo, v zelji, da bi spet pri-
dobile nadzor nad telesom. Ceprav si vsi,
ki kakorkoli skrbijo za dosezke, prizadeva-
jo da bi se ti ohranjali, je nujno, da ohra-
nimo Sirok pogled. Kdor mladi Sportnici v
teh letih svetuje, naj ohranja telesno tezo,
je za bodocnost posejal velik problem.
Ce je dekle preved slepo usmerjeno na
dosezek, tezave ne prepoznata niti ona
niti njen trener. Toda na tej tocki bi mora-
li vsi, ki jo podpirajo, stopiti korak nazaj in
prezati na naslednja opozorilna znamenja
in obnasanje, ki bi lahko pokazalo na res-
nicno tezavo:

e nerazlozljivo slabsanje dosezkov;

* obsedenost s telesno podobo, obliko
in tezo;
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* neprestano tehtanje;

* izpuScanje obrokov ali izogibanje do-
loGenim vrstam hrane;

* obsedenost s koli¢ino in delezi dolo-
¢enih vrst hrane v prehrani;

e hitra nihanja v razpolozenju;

e hitro in znatno hujsanje.

Sportnik se glede potreb o uravnoteze-
nosti prehrane ne razlikuje od drugih. Z
vidika dosezkov potrebuje hrano, ki mu
omogoca vzpostaviti ravnotezje med ohra-
njanjem dolocene telesne teze in varova-
njem zdravja ter dobrega pocutja. To rav-
notezje je moc¢ vzdrzevati, ¢e upostevamo
naslednje nasvete:

* Ne bodite prevec izbiréni, ampak jejte
veliko razlicnih vrst hrane, kajti tako si
boste zagotovili vsa nujna hranila.

* V $portih, kjer tekmovalce razvrs¢ajo v
kategorije po tezi, se vcasih zgodi, da
mora kdo pred nastopom shujsati. Ta po-
stopek zahteva skrbno nacrtovanje in nad-
zor strokovnjaka za prehranjevanje oz.
dietetika. Ce ze morate shujsati, je naj-
ved, kar je Se sprejemljivo, 1 kg na teden.
Ce se zacénejo dosezki slabsati, morate
zacCeti jesti vec in hujsati poCasneje.

« Ce vas kadarkoli kdo sili, da bi shuj$a-
li, poiscite neodvisnega svetovalca (npr.
strokovnjaka za Sportno prehrano).

e QOgljikovi hidrati naj tvorijo temelj vase
prehrane, saj vam dajejo energijo za tre-
niranje in nastopanje. Ce ze hocete zma-
njSati energijsko bogato hrano, potem se
lotite nasi¢enih mascob, npr. mesa.

* Z beljakovinami bogate rezime prehra-
njevanja (conski ali Atkinsonov) odsve-
tujemo, ker ne nudijo dovolj energije, ki jo
potrebujete za treniranje.

¢ ManjSa nihanja teze iz dneva v dan ali
iz tedna v teden so najveckrat posledica
zadrzevanja ali izgube tekocine ali spre-
memb v zalogah ogljikovih hidratov v tele-
su, nikakor pa ne mascobnih zalog.

* Ne pozabite, da je zdrava prehrana te-
melj optimalnih Sportnih dosezkov.

Ker sem sam okusil tezave s prehranje-
vanjem, mislim, da za izboljSanje seda-
njega stanja potrebujemo dvoje:

1. Veliko ve¢ znanja o prehranjevanju med
ljudmi, ki se ukvarjajo s Sportom in rekre-
ativno vadbo.
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2. Premik od sedanijih zaznav o idealni
telesni zgradbi, Se posebej v estetskih
Sportih, kot so skoki v vodo, umetnostno
drsanje, ples in gimnastika. V nekaterih
od omenjenih Sportov - ¢e Se ne v vseh
- prihaja do poc¢asnih sprememb, pred-
vsem glede zrelosti vrhunskih tekmoval-
cev in Se posebej tekmovalk.

Tovrstne spremembe lahko dolgoro¢no le
koristijo, in to ne le posameznim Sportni-
kom, ampak Sportu nasploh.

lan Carlton
Peak Performance 188, november 2003

TRENIRANJE MOCI

Maksimalna

ali eksplozivna moc:
katera je pomembnejsa
za vrhunski Sportni
dosezek?

Ali se za svoj Sport krepite? Ali ste pre-
pricani, da ob tem, ko se krepite, posta-
jate tudi hitrejsi? Ce je tako, ste prav mo-
gocCe na napacni sledi in bi bilo bolje, ¢e
bi razvijali eksplozivno mo¢.

Naj vam razlozim, zakaj. Slika 1 predstav-
lja teoreticno povezavo med koncentricno
misicno silo in hitrostjo kréenja misice ali z
eno besedo hitrostjo. Maksimalno silo ust-
varimo z maksimalno hoteno izometri¢no
kontrakcijo (MHIK), pri kateri je seveda
hitrost O (izometrico kréenje miSice je na-
penjanje misice, pri katerem se njena dol-
Zina ne spreminja, npr. upiranje ob nepre-
micen predmet). Teoreti¢no je maksimalna
(absolutna) mo¢ definirana kot maksimalna
sila dolocenega giba. V praksi je to 1 po-
skus dviga maksimalnega bremena.

Z enim poskusom dviga maksimalnega
bremena razvijemo nekoliko man;j sile kot
z maksimalno hoteno izometri¢no kontrak-
cijo, ker je to pa¢ dinami¢no in ne stati¢no
naprezanje. Ce naj to ponazorimo s prime-
rom, je videti takole: Sportnikov maksimalni
dvig iz pocepa je lahko 200kg. Kilogram
tezjega bremena ne bi mogel dvigniti, toda
¢e se maksimalno napreza izometri¢no,
vendarle razvije nekoliko vecjo silo, kot je
potrebna za dvig 200kg. Kljub temu je iz
prakti¢nih razlogov za trenerje in Sportnike
dobro predpostavljati, da je med maksimu-
mom enega dviga in maksimalno izomet-
ricno kontrakcijo moc¢na zveza.

V mnogih primerih je cilj treniranja maksi-
malne modi preprosto to, da jo poveca-
mo. Sportniki navadno trenirajo z breme-
ni med 75% in 95% maksimuma enega
dviga in po nekaj tednih se rezultat v tes-
tu enega dviga izboljsa, kar pomeni, da so
se okrepili. Ali pa je to res tako razveselji-

Slika 1: Krivulja sile in hitrosti

Sila

Hitrost

vo? Ce si ogledate krivuljo sile in hitrosti,
boste videli, da je pri najved;ji sili hitrost
pa¢ najmanjsa. Predstavljajte si, kako
Sportnik dviga zelo tezka bremena - po-
¢asi. Vzrok je pac to, da razvijanje maksi-
malne sile zahteva ¢as - ve¢ kot 400 mi-
lisekund; ni je mogoce preprosto prizgati,
kot v trenutku prizgemo luc.

Vecina sportnih gibov pa¢ ne zahteva
pocasnega kréenja misic s skoraj maksi-
malno silo, ampak srednje do zelo hitro
kréenje. Tako je sti¢ni ¢as stopala s pod-
lago pri Sprintu na 100m okrog 100 mi-
lisekund, kar ni dovolj dolgo, da bi se lah-
ko razvila vsaj polovica maksimalne sile.
To nas navaja k nekoliko bolj kriticnemu
razmisljanju o koristnosti treninga maksi-
malne moci glede na Sportnikovo discipli-
no. Ali je smiselno, da je Sportnik moc¢an
pri gibih z nizjo hitrostjo, ¢e je vecina
Sportnih gibov zelo hitra?
Eksplozivna mo¢ - kako silo
razvijati hitro?

Eksplozivha mo¢ je samostojna kakovost,
ki se precej razlikuje od maksimalne mo-
Ci, in jo je s treniranjem mogoce uspesno
razviti. V vsakdanjem jeziku je eksploziv-
na mo¢ sposobnost, da ¢lovek silo razvi-
ja hitro. Matemati¢no jo definiramo kot silo
x hitrost. Ce ponovno pogledate krivuljo
sile in hitrosti, boste videli, da se velika
eksplozivna mo¢ razvija nekako na sredi
razpona hitrosti in mo¢i. Ce $portnik raz-
vije veliko eksplozivno mo¢, ta pozitivno
vpliva tako na maksimalno mo¢ kot na
hitrost. Spoj hitrosti in maksimalne modi
je za Sportne dosezke koristnejsi kot sama
maksimalna moc.

Zgornje razlage krivulje sile in hitrosti in
razlika med maksimalno in eksplozivno
mocjo porajajo naslednji vprasaniji:

1. Ali bi Sportniku bolj koristilo, ¢e bi raz-
vijal maksimalno ali eksplozivno mo¢?
2.V ¢em je glavna razlika med treningom
maksimalne in eksplozivne mogci?

Za atlete, ki nimajo izkuSenj s treningom
maksimalne moci, ze kakrsenkoli napre-
dek v maksimalni moci poveca silo v ce-



lotnem razponu krivulje sile in hitrosti. To
pomeni, da bi prirastek maksimalne moci
(dvig tezjega bremena) vodil k napredku
v eksplozivni moci in razvijanju vecje sile
z vecjo hitrostjo. Raziskave res kazejo, da
je maksimalna mo¢ zelo pozitivno poveza-
na z eksplozivho moc¢jo, Se posebej pri
manj izkusenih Sportnikih. To tradicional-
ni trening s tezkimi bremeni (75-95% mak-
simalnega bremena enega dviga) osmis-
lja kot nacin za izboljSanje Sportnih dosez-
kov.

Toda raziskovanje tudi kaze, da ima raz-
vijanje maksimalne mod¢i svoje meje. Ko
se Sportnik s takim treningom moc¢no
okrepi, se napredovanje kaze le v izbolj-
Sanju maksimalne moci pri gibih z nizko
hitrostjo, torej le na enem skrajnem kon-
cu krivulje sile in hitrosti. To pomeni, da
napredka v eksplozivni moci skoraj nivec,
kar je slaba novica za vecino Sportov.
Zgosceno povedano, ko Sportnik pri tre-
ningu maksimalne moc¢i postaja vedno
boljsi in vedno bolj izkuSen, postajajo
ucinki takega treniranja vedno bolj speci-
ficni za poCasno kréenje misic.
Nasprotno pa se je pokazalo, da trening
eksplozivne moci, ki ga imenujemo tudi
“balisti¢ni”, pozitivno deluje tako na eks-
plozivno mo¢ kot na hitrost izrazanja moci
in je veliko bolj pozitivno povezan s Sport-
nimi dosezki kot trening maksimalne mo-
¢i. Nacini treniranja eksplozivhe moci se
lahko spreminjajo glede na znacilnosti sile
in hitrosti, kajti gre za vrsto razli¢nih pri-
stopov. Pliometri¢ne vaje skokov ali me-
tov se odlikujejo z visjo hitrostjo in manj-
So silo, medtem ko je za olimpijske dvige
- npr. nalaganje bremena na prsi - znacil-
na vecja sila in nizja hitrost. Med tema
dvema skrajnostma pa so balistiCne vaje
z utezmi, kot npr. skoki iz poCepa z roc¢-
ko na plecih, suvanje rocke s prsi v zrak
leze na klopi na hrbtu (bench press s
sunkovitim potiskom roCke navzgor), kjer
gre za srednje velike sile in hitrosti.
Prednosti teh metod se malce razlikujejo:
* pliometricne vaje oznacuje visoka
hitrost gibov, delovanje hitrih misi¢nih
vlaken in sprosc¢anije elastiCne energije, ki
se shrani v kitah;

* olimpijske dvige oznacujejo zelo veli-
ka eksplozivna mo¢, hitro razvijanje sile ter
izboljSanje koordinacije misic pri gibanju
celotnega telesa, npr. zdruzeno iztego-
vanje gleznjev, kolen in kolkov;

¢ balisticne vaje z utezmi so zelo korist-
ne za razvijanje velike eksplozivne modi
specificnih delov telesa - npr. eksplo-
zivne moci iztegovanja rok pri suvanju iz
bench pressa - in imajo za posledico hitro
razvijanje sile in dejavnost specificnih mi-
Sicnih skupin.

Zelo modro je delati vaje s specificnimi
bremeni, s katerimi razvijamo maksimalno
eksplozivno moc¢ specificnhega giba. Raz-

iskave kazejo, da je eksplozivha mo¢ trd-
no povezana s Sportnimi dosezki in tre-
ning, s katerim razvijamo maksimalno eks-
plozivho mo¢, povecuje sile v srednjem
do visokem predelu krivulje sile in hitrosti.
Tovrstne vaje, ki jih pogosto priporocam
Sportnikom, so dvigi s tehnikami potega in
nalaganja, poskoki iz po¢epa z utezmi na
plecih, suvanje ro¢ke navzgor pri bench
pressu in rotacijski met tezke vrece. Vse
to so funkcionalni gibi, pri katerih ¢im hi-
treje premikamo zmerno tezka bremena.
Da bi izrazili maksimalno eksplozivno mo¢,
je nujno, da imamo opravka s primerno
tezkim bremenom, zato se pri teh vajah
razvija vecja eksplozivna mo¢ kot pri plio-
metri¢nih poskokih, kjer je breme samo
telesnateza, ali pri metih medicinke, ki je
relativno lahka. Treniranje maksimalne
eksplozivne moci je lo¢ena disciplina, ki
ima v programu svoje posebno mesto in
ne sme nadomescati pliometricnega tre-
ninga, ampak ga mora dopolnjevati.
Raziskave so pokazale, da se maksimal-
na eksplozivha moc¢ pri suvanju rocke z
utezmi pri bench pressu ali pri skoku z
utezmi iz poCepa najbolje razvija, ko so
bremena med 50 in 60% maksimuma
enega samega dviga. Da bi razvijali mak-
simalno eksplozivno moc¢ nog in trupa,
lahko s testom enega dviga maksimalno
tezkega bremena dolocite bremena za
trening eksplozivne moci. Tako npr. Sport-
nik, ki iz pocepa dvigne 200kg in na klo-
pi s prsi potisne 120kg tezko breme, naj-
vecjo eksplozivno mo¢ razvije, ¢e iz po-
Ccepa skace z bremenom med 100 in
120kg in Ce s prsi suva ro¢ko s 60 do
70kg zelezja. Zdi se, da zenske maksi-
malno eksplozivno mo¢ razvijajo z nekoli-
ko lazjimi utezmi.

Pomembnost kakovostnega
treninga

Za razvijanje maksimalne eksplozivne mo-
¢i so najbolj ucinkovite vaje z omenjenimi
bremeni s 3-5 ponovitvami v serijiin v 3-
5 serijah. Trening eksplozivne moci mora
biti maksimalno intenziven, kajti z njim naj
bi delovali na hitra misi¢na vlakna. Zato je
treba med serijami pocivati vsaj 3 minute,
med izvajanjem pa vso silo vloziti v hitro
dviganje. Ce tovrstni trening delamo manj
intenzivno kot z vso silo, preprosto ni to,
kar ga imenujemo: trening maksimalne
eksplozivne moci. Zato bi morali treneriji
spodbuijati varovance in varovanke, naj se
vsakega posameznega dviga lotijo z vso
silo in hitrostjo, kar ju premorejo. Trening
eksplozivne modi ni kot vzdrzljivostni tre-
ning, kjer je dovolj ze samo to, da pridemo
do konca. Pomembno je predvsem, kako
intenzivno ga opravimo.

Lastna izkusnja mi govori, da pri olim-
pijskih dvigih maksimalno eksplozivno
mo¢ razvijamo z bremeni, ki so malce

Vrhsski
desezek

manjsa od maksimalnih. Kdor npr. v sun-
ku dvigne 100kg, maksimalno eksplo-
zivno mo¢ najbolje razvija z bremenom
85kg. Razlog je v tem, da navadno celo
najboljsi Sportniki nimajo dovolj ¢asa, da
bi izpopolnili tehniko dviganja do ravni elit-
nih dvigalcev utezi, in zato vecjo hitrost
gibanja in boljSo koordinacijo dosegajo z
nekoliko lazjimi bremeni od maksimalnih.
Toda z napredovanjem v tehniki dviganja
se razlika zmanjsuje.

Sportnikom, ki olimpijske dvige uporab-
ljajo za razvijanje maksimalne eksplozivne
moci, se obeta lep prenos modi v njihove
specialne discipline. Zacéutijo namre¢ dvo-
je: naprezanje, ki ga zahteva razvijanje
maksimalne eksplozivhe moci, in hitrost
dviga, oboje pa prenesejo v gibanje, ki ga
zahteva njihova konkretna disciplina. To je
moja osebna izkusnja zivénih prednosti
takega treninga, ki se zrcalijo predvsem v
boljsi koordinaciji gibov. Priporo¢am 2-4
serije z 2-5 ponovitvami olimpijskih dvi-
gov in dolgimi vmesnimi pocitki.

Mnogi Sportni gibi, Se posebej metanje in
brcanje, zahtevajo rotacijo trupa. Teh gi-
bov z rockami in ploS¢ami utezi na obeh
koncih ter na napravah ni mogoce izvajati,
lahko pa izvajamo rotacijske mete s tez-
kimi vreCami peska (15-30 kg, odvisno
od maksimalne moci Sportnika), s kateri-
mi razvijamo maksimalno rotacijsko eks-
plozivno mo¢. Te vaje so korak dlje od vaj
z medicinkami, ker so vre¢e pac¢ nekoliko
tezje. Za ucinkovito treniranje priporo¢am
enake serije kot pri prejSnjih vajah.

Na kratko: glavna razlika med tradicional-
nim treningom s tezkimi utezmi in razvija-
njem eksplozivne modi je v tezi bremen in
hitrosti dviganja oz. izvajanja vaj. Z breme-
ni med 75 in 95% maksimalne teze ene-
ga samega dviga razvijamo maksimalno
(absolutno) mo¢, medtem ko z bremeni
med 50 in 60% maksimalne teze, ki jo
dvignemo v enem poskusu (na balisticen
nacin, tj. sunkovito, hitro), razvijamo ek-
splozivno mo¢. Ko Sportnik popolnoma
razvije maksimalno mo¢, nastopi ¢as, ko
trening maksimalne eksplozivne modéi k
napredku v njegovi specialni disciplini
prispeva ve¢ kot nadaljnji napredek v mak-
simalni mogi.
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Kako mocan mora biti Sportnik, preden se
izkaze, da prednosti nadaljnjega razvijanja
maksimalne moci ne ustrezajo vec vloze-
nim naporom? To je seveda odvisno od
posameznika ali posameznice in njegove
ali njene Sportne discipline. Tako je npr.
krogla veliko tezje orodje od kopja in za
uspesnost v tej disciplini je maksimalna
mo¢ pomembnejsa kot za uspesnost v
metu kopja. Vodilo je lahko naslednje:
elitni Sportnik naj bi bil sposoben iz po-
Cepa dvigniti breme, ki je 2,5-3x tezje,
kot je tezak on sam. Torej naj bi 70kg te-
zak atlet pocepnil celo z bremenom okrog
200kg. Seveda je to smiselno pricakovati
od nekoga, ki se ukvarja z disciplino, ki
sama po sebi zahteva veliko mo¢, npr. z
metom kladiva, Sprintom, skokom v dalji-
no ali visino. Moski naj bi s klopi (bench
press) potisnil breme, kije 1,5 do 2x tako
tezko kot on sam. Zenske naj bi iz poepa
dvignile svojo 2-kratno telesno tezo, s klo-
pi pa potisnile 1,25x toliko kot tehtajo.
Nekateri raziskovalci pa za napredovanje
v eksplozivni moci podpirajo nenehen tre-
ning maksimalne moci. Nemski biokemik
Dietmar Schmidtbleicher, ki je treniral
atlete svetovnega razreda, priporoc¢a zelo
intenziven trening z utezmi za razvijanje
velike sile in zatrjuje, da se rezultati kazejo
po vsem razponu krivulje sile-hitrosti, ena-
ko kot velja za zacetnike.

Vendar lahko koristi pricakujemo le, ¢e
vaje delamo zares intenzivno. Ko razvija-
mo hitrost izrazanja sile in pri tem upora-
bljamo skoraj maksimalna bremena, si
moramo prizadevati ro¢ko premikati kar
se da hitro, Ceprav je dejanski dvig potem
dokaj pocasen. Razlog je v tem, ker je
hoteno naprezanje pri “napadanju rocke”
tisti dejavnik, ki ne glede na veliko breme,
zaradi katerega je gibanje po¢asno, omo-
goca razvijanje hitrosti.

Te trditve podpirajo nedavne raziskave,
kjer so prisli do spoznanja, da ni nobenih
razlik med dosezki v Sprintu, ¢e tekadci tre-
nirajo s tezkimi (pocasi) ali z zmerno tez-
kimi utezmi (hitro).

Druge raziskave ugotavljajo, da je pri
gibih, ki jih imenujemo pliometri¢ne (gre
za ciklus raztezanja in krajSanja misice),
kier ekscentricno kréenje poteka pred
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Tabela 1: Tekmovalni trening vrhunskega skakalca

Nalaganje 4x3
Skoki iz pocepa 4x4
Skoki v razkorak 4x5

koncentricnim, maksimalna mo¢ mocéno
vzajemno povezana z zacetno hitrostjo
razvijanja sile v koncentri¢ni fazi. Nasprot-
no pa pri zgolj koncentri¢nih gibih maksi-
malna mo¢ ni tesneje povezana z zacet-
no hitrostjo razvijanja sile. Glede nato, da
s0 mnogi Sportni gibi po svoji naravi gibi
“ciklusa raztezanja in krajsanja”, bi bilo
mogoce sklepati, da je maksimalna mo¢
pomembna.

S tem ¢lankom nisem hotel zmanjSevati
pomena razvijanja maksimalne moci za
Sportne dosezke, ampak zelim Sportnike
in trenerje pripraviti do razmisljanja o bolj
izpopolnjenem pristopu k razvijanju mak-
simalne in eksplozivne modci, s pomocjo
katerega bi bilo mogoce izboljsali tekmo-
valne dosezke. Ne pozabite, da maksimal-
ne moci ne treniramo zato, da bi dosegli
osebni rekord v dviganju bremena, ampak
da bi tekli hitreje, skakali dlje in visje, moc-
neje udarjali zogo itd.

Boljsi dosezek je kon¢ni cilj, eksplozivna
moc¢ pa je tesno povezana z dosezkom -
najbrz tesneje kot maksimalna. Zato je
povsem smiselno pri¢akovati, da vaje, pri
katerih izrazamo maksimalno eksplozivno
mo¢, pripomorejo k hitrejSemu razvijanju
sile, aktiviranju misic in funkcionalni koor-
dinaciji, kar se vse prevaja v sam Sportni
dosezek.

Vendar je maksimalna mo¢ predhodnica
eksplozivhe modi, in ¢e hoc¢emo, da bo-
mo izkoristili njen potencial, jo je treba
razviti do zadostne mere, Se posebej pri
gibih, za katere je znacilen ciklus razteza-
nje in krajSanja misic.

Sportniki, ki ho¢ejo napredovati v &im poz-
nejéa leta, morajo trening spreminjati. Ce
v ciklusu treniranja nacrtujejo tako razvi-
janje maksimalne kot eksplozivne modi,
zivéno-misicni sistem spodbujajo na raz-
licne nacine, to pa pripomore k boljSemu
prilagajanju organizma na obremenitve.
Tabela 1 prikazuje primer elitnega skakal-
ca v poletni tekmovalni sezoni. Skoki v raz-
korak so sluzili ohranjanju maksimalne
moci nog, medtem ko so nalaganja in sko-
ki iz pocepa sluzili razvijanju maksimalne
eksplozivhe moci. Potem ko je po tem
programu skakalec delal 10 tednov, je eks-
plozivho mo¢ povecal za 10% (od 2600 W
na 2900W pri 90kg).

Konc¢no je bistveno pomembno za napre-
dek tudi, kako intenzivno neko vajo izva-
jamo.

Treba se je nauciti maksimalno naprezati;
s tem zaposlimo kar najve¢ misi¢nih via-
ken. Med posameznimi enotami treninga
je treba tudi dovolj pocivati in enoto, ki je

80% maksimuma enega dviga
50% maksimuma enega dviga
80% maksimuma enega dviga

3 minute pocitka
3 minute pocitka
2 minuti poditka

namenjena maksimalni eksplozivni moci,
nacrtovati za ¢as, ko smo popolnoma spo-
¢iti in smo se sposobni naprezati skrajno
intenzivno.

Raphael Brandon
Peak Performance 187, oktober 2003

UTRUJENOST

Okrevanje
PO naprezanju
in obnova organizma

“V okrevanje sodi vse, kar pocnete med
treningi in tekmami, tako da lahko nasled-
nji¢ spet trenirate trdo in nastopate uspes-

no. - smucarski tekac¢

Glavna vloga okrevanja je, da Sportnikom
pomaga ublaziti utrujenost, ki je posledi-
ca naprezanja na treningu ali tekmi, in da
jim omogoci, da se na nasledniji trening ali
v naslednjo tekmo pozenejo spociti in sve-
zi. Ta proces je najpomembnejsSi korak
modela superkompenzacije.

Slika 1: Model superkompenzacije -
nacelo okrevanja

adaptacija

obremenitev
I'4

Na zalost se Sportniki in trenerji v modelu
superkompenzacije preve¢ osredotocajo
na obremenitev in premalo upostevajo
zelo pomembno sestavino modela super-
kompenzacije - okrevanje oz. pocitek. V
takih primerih fazo okrevanja ali adaptacije
prepuscajo nakljucju in je ne jemljejo kot
del naérta treniranja. Vendar sta tako ob-
remenitev kot pocitek zelo pomembni
stopnici procesa prilagajanja. Brez pri-
mernih treninskih spodbud ne bi bilo niti
napredka v dosezkih niti utrujenosti. Da bi
¢im bolj okrepil svojo zmoznost za ucenje,
prilagajanje in napredovanje, bi moral
Sportnik vsako enoto treninga ali vsak na-
stop zaceti popolnoma spodit.

Bister trener sestavi program tako, da
Sportnika obremenjuje ¢im bolj raznoliko
in ga seznanja z razliCnimi vrstami utruje-



nosti. S tem poveca njegove delovne spo-
sobnosti.

Izzivi za trenerje in Sportnike

Ker morajo Sportniki iz dneva v dan - tudi
po dvakrat na dan - trenirati vedno ve¢ in
obenem biti kos tudi studiju, poklicu in
zahtevam osebnega Zivljenja, pravzaprav
tezko zadnejo vsak trening svezi. Ce vseh
teh dejavnikov ne spravijo v ravnotezje, se
lahko znajdejo v zagati zaradi pretrenira-
nosti, obrabe tkiv ali naveli¢anosti. Ena od
stranskih prednosti uporabe raznih strate-
gij obnove organizma je zmanjSevanje tve-
ganja in pogostosti pojavljanja neprijetnih
odzivov na utrujenost in stres. Stanovitno
dobro nastopanje je merilo dobro zasno-
vanega nacrta treniranja.

Prepoznavanje utrujenosti

Predpisovanje treninskih obremenitev je
zapletena stvar, ki trenerjem in Sportni-
kom vzame precej ¢asa. Obremenitve
morajo namre¢ ustrezati tako Sportnikovi
razvojni stopniji kot njegovi tekmovalni rav-
ni. Vendar pa je ugotavljanje utrujenosti,
ki je posledica raznih vrst treninga in stre-
sa, delezno veliko manj pozornosti, in zato
jo lahko Sportnik ali trener ali pa kar oba
prezreta. Dober trener ne ve le, kaj pome-
ni biti pozivljen, ampak tudi, kaj pomeni
biti utrujen.

Upostevati moramo vec vrst treninske in
tekmovalne utrujenosti (tabela 1). Trener
lahko prepozna glavne vzroke utrujenosti
in njihov izraz pri doloCenem Sportniku;
Sele potem lahko izbere zelo specificne
strategije okrevanja in obnove organizma.

Spanje za okrevanje in obnovo
Pasivnega pocitka, Se posebej vloge
spanja kot regenerativne strategije, tako
trenerji kot Sportniki pogosto sploh ne
razumejo. Dober 7 -9-urni spanec za od-
rasle in 8-10-urni za otroke je verjetno
najpomembnejsi nacin okrevanja po vad-
benih naporih. Prevec¢ ali premalo spanja
ali dolgotrajno spanje podnevi lahko osla-
bi Sportnikovo sposobnost za prilagajanje
na treninske obremenitve.

Spanje je najbolj podcenjena in slabo
upravljana strategija obnove organizma.
V globokem spanju regeneracijski hormo-
ni, kot je npr. rastni hormon, pomagajo
obnavljati neizogibne misicne poskodbe
in poskodbe vezivnih tkiv (kit, vezi in ovoj-
nic), ki jih povzroc¢i obremenitev. Nekako
sredi no¢i hormon melatonin krepi imun-
ski sistem organizma, toda prevec tega
hormona - zaradi preve¢ spanja - lahko
povzroCi obc¢utek lenobnosti in celo potr-
tost. V ¢asu manj globokega spanca se
obnavljajo in krepijo poti, po katerih po-
tekajo zivéni impulzi, na katere smo delov-
ali s treningom. Sanje se pojavljajo skozi
vso no¢ in Sportnikom pomagajo, da ure-
dijo sporna Custvena in socialna vprasa-

nja, ki so se jim porajala v ¢asu budnosti,
in jim pomagajo, da se zjutraj pocutijo
manj napete.

Motnje, ki zaradi bolezni, prepoznega od-
hajanja spat ali pretiranega uzivanja alko-
hola “trgajo” kakovosten spanec, skodijo
Sportnikovi sposobnosti, da premaguje
strese treniranja in nacina zivljenja. Tre-
nerji bi morali Sportnike in njihove starse
izobrazevati o vlogi in prednostih dobrega
no¢nega spanca.

Med druge vrste pasivnega pocitka sodi-
jo tehnike, ki nam pomagajo, da odmis-
limo razne spodbude in Sume iz okolja.
To so meditacija, branje ali poslusanje
sproscujoce glasbe.

Kako izberemo
strategije okrevanja

Koliko okrevanja kdo potrebuje, je odvis-
no od tega, kako dobro se prilagaja na tre-
ninske in druge zivljenjske strese. Zato je
treba ze pred zacetkom letnega makrocik-
lusa treniranja dolociti sistem rednega
spremljanja, kamor vsekakor sodijo pisa-
nje dnevnika treniranja in redna sre¢anja
trenerja s Sportnikom, na katerih ocenju-
jeta, kako slednji premaguje zahteve tre-
niranja. Ce ima z izpolnjevanjem zadanih
(si) nalog tezave, so morda nujni dodatni
ukrepi za ¢im hitrejSe in popolnejSe okre-
vanje, ¢e pa se na trening prilagaja dobro,
bi morale zadostovati osnovne strategije,
ki jih navajamo v tabeli 2. Dejaven pristop
k vrednotenju treninga in Sportnikovih pri-
lagoditvenih odzivov lahko pripomore k
maksimalnemu razvoju in mo¢no zmanjsa
moznost slabih dosezkov, bolezni in po-
Skodb.

Okrevanje po treningu

Najbolje bi bilo, da bi Sportniki uporablja-
li preproste in lahko izvedljive postopke
okrevanja po vsakem treningu in nastopu;
to pomeni ukrepanje na osnovi razpoloz-
liivih objektov (naprav) in storitev. Te lah-
ko segajo od okolis¢in, v katerih Sportnik
ali trener poskrbita prav za vse, do razmer
z optimalnimi moznostmi - s fizioterapev-
tom, maserjem, toplicami ali plavalnim
bazenom.

Zelo pomembno je, da Sportnik ve, da se
mora pred treningom, med njim in po
njem dobro prepojiti s teko¢ino; enako
velja za dlje trajajoce nastope. Voda pog-
osto ni dovolj, boljse so pijace z ogljikovi-
mi hidrati, elektroliti in beljakovinami.

Okrevanje po tekmi

Navodila za okrevanje po nastopu so ena-
ka kot za okrevanje po treningu, dodamo
pa jim nekaj ukrepov za psihi¢no obnovo.
Pomembno je, da kratkemu porocilu po
nastopu sledijo sproscujoce dejavnosti,
kot so poslusanje glasbe, vizualizacija,
gledanje filma, sprosScujoCa masaza ali
kake druge tehnike sproscanja napetosti.

s
deseze

Sposobnost hitre psihicne obnove je Se
posebej pomembna, ¢e tekmovanje pote-
ka v turnirski obliki, in Se posebej, Ce tur-
nir traja ve¢ dni zapored.

Ce je na voljo bazen, je najbolje, da se
aktivno 10-15 minut sproS¢amo v vodi in
pri tem vse vecje sklepe gibliemo skozi
normalen razpon gibov. Ce so nam na
voljo toplice in bazen s hladno vodo, lah-
ko visoko koncentracijo laktata v miSicah
prezenemo s 3-4 minutami v topli vodi in
30-60 sekundami v mrzli, kar ponovimo
trikrat. To pomaga tudi k psihi¢ni obnovi.
Toda vedite: temperatura mrzle kopeli naj
ne bo visja od 10°C, saj le tako pozitivho
vpliva na presnovno okrevanje.

Strategije obnove, ko potujemo

Ce pred potovanjem temeljito poizvemo o
razmerah, si lahko prihranimo vrsto tezav
v zvezi s potovalno utrujenostjo in z iska-
njem ustreznih storitev in pripomockov.
Prvo, za kar je treba poskrbeti, so Sport-
nikove prehranjevalne potrebe. Se pred
potovanjem je treba dolociti koli¢ino, vrs-
to in razpolozljivost hrane. Vnaprejsnje
nacrtovanje trenerju in Sportniku pomaga,
da dolocita, kaj je treba prinesti s seboj na
prizorisCe tekme za prehranjevanje med
nastopi in po njih. Vnaprej je mogoce ugo-
toviti, kako je s prhami, bazeni, toplimi
kopelmi, hladilniki (led), fizioterapevti ali
maserji. Pogosto le-teh ni mogoce preskr-
beti in zato se morajo potujo¢i Sportniki
zanasati na lastne vire.

Preproste nacine okrevanja po treningu je
mogoce posnemati tudi na potovanjih. Po-
stopki morajo biti ¢im bolj enaki obic¢ajnim:
1. Presnovno utrujenost reSujemo s ¢im-
prejsnjim nadomesc¢anjem izgubljene
tekocine in energije.

2. Zivéno utrujenost pozdravimo s katerim
od vodnih postopkov, kot so prha, bazen,
topla kopel, sprosc¢anje v morju, reki ali
jezeru in z lahkotnim staticnim razteza-
njem ter samomasazo telesa.

3. Psihi¢no utrujenost blazimo in odprav-
ljamo s poslusanjem glasbe, vizualizacijo,
branjem knjige ali gledanjem filma.

Povzetek

Pomembna je vsaka enota treninga. Le ¢e
trenira ali tekmuje popolnoma spocit, ima

|
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Tabela 1: TreninSka in tekmovalna utrujenost

Vrsta utrujenosti

Znacilnosti in okrevanje

Presnovna utrujenost
(zaloge energije)

Nevroloska utrujenost
(Ziveni sistem)

Obrobni Zivéni sistem
(misice)

Nevroloska utrujenost
(Ziveni sistem)

Srediséni zivéni sistem
(mozgani)

Psihiéni stres
(Gustveni, kulturni
in socialni)

Okolje in potovalna
utrujenost

Glavni vzroki:

- trening, ki traja eno uro ali dlje

- vec (Ceprav kratkih) enot treninga
v istem dnevu

- lahko se kopi¢i, ¢e treniramo

ali nastopamo ve¢ dni zapored

Glavni vzroki:

- kratkotrajen zelo intenziven
trening, npr. dviganje utezi,
pliometricni trening,

izvajanje zapletenih veséin

Glavni vzroki:

- nizek krvni sladkor

- trening, Kjer je pritisk
velik - kjer je nujno hitro
sprejemanje odlocitev in
hitro odzivanje

- Sibka motivacija, npr.
enoli¢en trening, ¢ustveni
dejavniki, poskodba

Glavni vzroki:

- pomanjkanje mostvene
kohezije, osebnostni
konflikti

- tekmovalni pritisk, npr.
prizoriS¢e tekme, nastanitev,
starsi, trener, mediji,
nacionalna Sportna zveza

- drugi stresi, ki jih prinasa
nacin zivljenja, npr. dom,
Solski izpiti, osebni odnosi

Glavni vzroki:

- razkroj normalnega reda,

Se posebej bioloske ure

- neredne ure odhajanja spat,
zbujanja, uzivanja obrokov

- sedec ali kako drugace omejen
polozaj telesa med dolgotrajnim
potovanjem, tj. 30 minut ali dlje

- prilagajanje podnebnim razmeram,
ki so drugacne od obi¢ajnih

|
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Kako se kazZe tovrstna utrujenost:

- Sportnik se utrudi hitreje
kot obicajno

- Sportnik se mudi,

da bi koncal trening

ali nastop

Kako se kaZe tovrstna utrujenost:

- slabse lokalno izrazanje sile,
npr. po¢asna stopala,

slabsi pospesek,

slaba tehnika

Kako se kaZe tovrstna utrujenost:

- pomanjkanje zagona
- Sibka motivacija

Kako se kaZe tovrstna utrujenost:

- Sportnik izgubi samozaupanije ali
samospostovanje

- slabo sodelovanje in vedno slabsa
komunikacija s sotekmovalci in
drugim osebjem

- Sportnikova govorica telesa,
povecana zaskrbljenost in strah,
negativna stalis¢a

- nespecnost

Kako se kaze tovrstna utrujenost

- ogrevanje zahteva vec¢ Casa,
Sportnik starta pocasneje

- nevsiliene napake v prvih 15
minutah so pogostejse kot sicer
- Sportnik se utrudi hitreje

kot ponavadi

Nacini okrevanja:

- nadomescajte tekocino

in gorivo pred, med in po treningu
- uporabljajte kontrastne prhe

ali bazen, izmeni¢no toplo in mrzlo
vodo ali aktivhe oblike okrevanja

- uro ali dve po kon¢anem treningu
pojejte obrok in spremljajte
hidriranost

Nadéini okrevanja:

- nadomescajte tekocino in gorivo ter
manjso koli¢ino beljakovin (pred
treningom, vmes in po njem)

- 5-15 minut po koncu treninga
uporabite toplo kopel ali prho

s curki, usmerjenimi v velike,
utrujene misi¢ne skupine

- po treningu ali pozneje ¢ez dan
masirajte velike misi¢éne skupine, tako
da jih otresate oz. gnetete

Nadéini okrevanja:

- stalno in redno uzivanje ogljikovih
hidratov med vadbo in po njej,

tako da krvni sladkor ves ¢as ostaja
normalen

- po treningu - sprostite se tj.
poslusajte glasbo, vizualizirajte na
poti domov

- pocitek

Nadéini okrevanja:

- posvetite se procesu in ne toliko
rezultatom

- porocajte o eni do treh stvareh, ki
S0 se v treningu obnesle, in eni do
treh, ki bi jih bilo treba popraviti

- misli speljite pro¢ od treninga, tako
da si ogledate zabaven film, TV
program, berete knjigo ali se druzite
z druzino in prijatelji

- 10-15 minut pred spanjem -
odklopite se od dnevnih tezav s po
mocjo katere od tehnik sprosc¢anja

Nacini okrevanja:

- nacrtovanje priprave, tako da kar
najbolj zmanjSamo utrujenost

- bodite dobro prepojeni z vodo in
preskrbljeni z gorivom

- vvro¢em vremenu ostanite hladni
tj. uporabite bazen, senco, ledeno
mrzle brisace

- ¢im bolj zmanjsajte vizualno
utrujenost, tako da nosite sonéna
ocala in ste ¢im manj za racunalniskim
zaslonom



Tabela 2: Okrevanje po treningu

Takoj po treningu:
¢ zacnite nadomescati tekocino in energijo

¢ v prvih nekaj minutah po kon¢anem treningu popijte od 600ml do 1 | Sportnega napitka ali kake
druge krepilne pijace in pojejte nekaj sendvi¢ev, maslenih kolackov ali sadja

* dokler so miSice Se ogrete, se nalahno raztezajte, in sicer na aktiven (zamahi) in pasiven nacin;
polozaj pri pasivnem raztezanju ohranjajte najve¢ 10s

¢ hodite ali pa se kako drugace lahno gibajte, da boste prepredili zastajanje krvi v venah in pripo

mogli k odplavljanju laktata iz misic

* preverite, koliko tekocine ste izgubili z znojenjem (stehtajte se pred treningom in po njem)

¢ na poti domov poslusajte sproSéujoco glasbo

Ko po treningu pridete domov:

¢ nadaljujte z rehidracijo in uzivanjem energije
¢ ¢im prej se oprhajte

¢ pod toplo prho se Se narahlo raztezajte

Vecerna sprostitev:
¢ prha, toplice ali kopel za sprostitev misic

pod prho se z rahlim glajenjem masirajte po prsih, hrbtu, rokah ter ramenih

pod prho izmenjujte 30s vroce in 30s hladne vode (3-5x)

v prvih 60 minutah po treningu pojejte pester obrok, ki vsebuje OH in beljakovine; Se naprej pijte
umirite se s katero od tehnik spro$céanja in glasbo

* zvecer se sprostite, glejte televizijo, poslusajte glasbo in se ¢im bolj odmaknite od dnevnih

dejavnosti

¢ najboljsi ¢as za dolgotrajnejse staticno raztezanje in PNF (nacin raztezanja, ko raztegnjeno
misico nekaj ¢asa napenjamo, nato pa jo Se malce raztegnemo)
* samomasaza, Se posebej misic nog, stopal in kolkov

Priprava na spanje:

e 5-10 minut preden greste spat se popolnoma odklopite od dnevnih dejavnosti
* uporabite sprostilne vescine, kot so vizualizacija, dihalne vaje ali glasba
¢ Ce ne morete spati, vstanite - nikar budni ne lezite in se ne vznemirjajte zaradi nespecnosti

Ocena prihodnje jutro:

¢ naslednje jutro spremljajte svoj odziv na trening prejsnjega dne

¢ izmerite si frekvenco srénega utripa v mirovanju

¢ stehtajte se, da boste ocenili morebitno dehidracijo
¢ zapisite, kako se pocutite - osvezeni, Se vedno utrujeni - opisite, kako ste spali
¢ nacrtujte trening ob upostevanju odzivov na trening prejsnjega dne

Sportnik priloznost, da ¢im bolj izkoristi
svoje zmoznosti. Strategije okrevanja slu-
zijo zmanjSevanju utrujenosti, ki se kopici
s treningi in zaporednimi nastopi. Trener-
ji lahko pomagajo tako, da svoje varo-
vance poucijo o nacinih okrevanja in o
tem, kako naj jih sami nacrtujejo in izvaja-
jo.

Formula za uspeh je:

trdo delaj + dobro okrevaj = najboljsi
dosezek

Nadaljnje branje

www.ask.net.au

je vir informacij o okrevanju po naporih in
obnovi organizma za trenerje in Sportnike.
www.ais.org.au/nutrition

je vir informacij o po-tekmovalni prehrani
za posamezne Sporte in nepristransko z
dokazi podprto obvesc¢anje o prehranskih
dodatkih.

Avtorica Clanka, ki je izsel v FHS, januar
2004, Angela Calder je predavateljica
Sportne znanosti na Univerzi v Canber-
ri. Pred tem je delala na Avstralskem
Sportnem institutu kot specialistka za
okrevanje in obnovo organizma in sve-
tovalka za vrhunske doseZke, kot ured-
nica sportno-znanstvenih publikacij in
izobrazevalka trenerjev. Njene objave,

raziskave in predavanja spremljajo po
vsej Avstraliji in z njo se obSirno po-
svetujejo strokovnjaki iz priblizno 560
poklicnih in ljubiteljskih sportov po
vsem svetu.

Angela Calder

FHS 22, januar 2004

GIBLJIVOST

Danasnje razmisljanje
O raztezanju

in ogrevanju

“Gibljivost nam dopusca, da zavzema-
mo in spreminjamo splosno in lokalno
drZo telesa zato, da izvajamo gibe, ki jih
zahtevajo razlicni sporti in sportne disci-
pline, in tudi zato, da izboljsamo njihov

estetski vtis.” )
Hartley O’'Brien, 1980

Gibljivost omogoca lahkotnost gibanja.
Razteg je podaljsanje linearne deforma-
cije, ki poveca dolzino.

Herbert in Gabriel (2002) sta preucila
nekaj nakljuc¢nih in nekaj delno naklju¢nih
Studij (vsega skupaj osem) in ugotovila, da
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raztezanje pred vadbo ali po njej ne pre-
precuje bole¢ih misic in da raztezanje
pred vadbo ne zmanjsa Stevila poskodb in
ne izboljSa Sportnih dosezkov. Mnogi
avtorji se strinjajo, da ni nobenih dokazov,
da bi raztezanje zmanjSevalo moznost po-
javljanja poskodb (npr. Balyi in Hamilton,
2003; Bird, Black in Newton, 1997; Her-
bertin Gabriel, 2002). Kljub temu razteza-
nje znamenom, da bi zmanjsali pogostost
poskodb, ostaja obCe sprejeto pravilo.
Eden od razlogov za prerekanje glede ko-
ristnosti raztezanja je morda skrit v sami
terminologiji. Je namre¢ razlika med raz-
gibavanjem v okviru ogrevanja pred tre-
ningom ali nastopom in raztezanjem kot
sredstvu za izboljSanje gibljivosti ali volj-
nosti misic in sklepov.

Ogrevanje pred treningom ali nastopom
vsekakor ni pravi ¢as za poskuse, da bi
izboljali gibljivost. Sportniki bi morali med
ogrevanjem sklepe in/ali miSice gibati sa-
mo v razponu, ki so ga ze vajeni. Kdor
skusa gibljivost izboljsati z vajami v ogre-
vanju, si samo skoduje; pozneje ga bodo
misSice bolele in bodo postale toge, to pa
nikakor ni tisto, kar je upal, da bo z raz-
gibavanjem dosegel.

Ogrevanje naj bo za vsak Sport speci-
ficno. Vaje za upogibalke kolen, ki poteka-
jo po zadajsniji strani stegen in so pomem-
bne za atlete, niso pomembne za igralca
golfa. Ocitno so si nekateri Sporti podob-
ni (vaterpolo in kosarka zahtevata mo¢no
dejavna ramena) in del ogrevalnih dejav-
nosti je lahko enakih, gotovo pa ne kar
vse. V mostvenih Sportih naj bo ogrevanje
prilagojeno vlogi posameznega igralca oz.
njegovemu polozaju na igris¢u. DoloCene
prvine ogrevanja so primerne za vse igral-
ce, a npr. v nogometu se ogrevalne vaje
vratarja in igralca v polju v nekaterih po-
gledih razlikujejo.

Pred nastopom naj bi ogrevanje sledilo
vnaprej doloCenemu nacrtu, zato da se
Sportniki osredotocijo na tisto, kar jih ¢aka
in se jim ni treba ubadati z mislijo, katere
vaje naj delajo. Z novimi nacini ogrevanja
lahko poskusamo v pripravljalni dobi.
Mnogi Sporti zahtevajo dinami¢no ogre-
vanje kot pripravo za specificno dejavnost
in ne za izboljSanje gibljivosti. Dinami¢no
ogrevanije je skoraj vedno enako:
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* lahkotno aerobno ogrevanje, npr. te-
kanje po igriscu;

* Sportno-nespecificni gibi vec¢jih misic-
nih skupin in sklepov skozi popolne (nor-
malne) razpone gibov, npr. zamahi nog,
tek z visokim dviganjem kolen - vse le v
normalnem razponu gibanja;

* nadzorovani gibi specificnega Sporta,
pri cemer moramo poskrbeti, da vsi us-
trezni sklepi in miSice potujejo skozi poln
razpon gibov, ki jih zahteva sama Sportna
dejavnost, npr. nizek pocep v levo in des-
no stran, s ¢imer posnemamo preigrava-
nje pri hokeju na travi;

* na koncu Sportnik naredi vaje osnovnih
spretnosti, potem pa se preseli k tehnic-
nemu ogrevanju z nasprotnikom (npr. pri
tenisu) ali s soigralci (npr. pri hokeju), pri
¢emer postopno obremenjuje sréno-zilni
sistem.

Sportniki, ki se ogrevajo na dinamigen
nacin, v program splosnega kondicijske-
ga treninga ne smejo pozabiti uvrstiti vaj
za gibljivost oz. proznost.

Oc¢itno je zelo pomembno, da je ogreva-
nje ¢asovno dobro usklajeno. Nobene ko-
risti ni, e pozenemo sréno-zZilni sistem in
z njim pretok krvi v sklepe in misice, spod-
budimo delovanje zivéno-misicnih poti in
se miselno pripravimo na trening ali tek-
movanje, ¢e moramo potem ¢akati na za-
Cetek.

Povzetek ogrevanja

» Sklepe in misice gibljite samo skozi raz-
pone, ki so jim kos. Ni¢esar ne pocnite s
silo.

* Vaje naj bodo specificne za Sport oz.
polozaj, v katerem izvajamo Sportno dejav-
nost.

* Razvijte vaje, ki sledijo gibalnim vzor-
cem, kakrsSne zahtevata vas Sport oz.
Sportna disciplina.

Gibljivost sklepov in miSic

Ceprav v ogrevanju ne bi smeli poskusati
izboljsati gibljivosti, sta gibljivost v sklepih
in proznost misic nujni sestavini Sportni-
kove splosne kondicijske priprave. (V tem
¢lanku ne bomo govorili o pomenu zivénih
vidikov gibljivosti.) Sportniki bi se morali
zavedati prednosti, ki jim jih lahko priskr-
bi boljsa gibljivost in tveganj, ki jih prinasa
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slaba tehnika, pa tudi nevarnosti, da ne-
pomembne strukture postanejo prevec
gibljive.

Pomembno je razloCevati vaje za gibljivost
v sklepih in tiste, ki so namenjen proznosti
in voljnosti misic. Povecana gibljivost v
sklepih je neuporabna, ¢e se ustrezne mi-
Sice ne morejo gibati in pravilno delovati
v novem razponu gibanja. Najbolje je, da
je vsa vadba gibljivosti specificna za po-
samezen Sport, da spodbuja levo in des-
no simetrijo in da, kjer je le mogoce, upo-
rabljamo vzorce gibanja, znacilne za posa-
mezen Sport.

Ljudje se razlikujemo po telesni zgradbi,
zato naj bi se posameznik trudil, da bi
ohranjal ali izboljSal gibljivost, ne pa da bi
bil pri tem najboljsi v skupini. Vadba proz-
nosti oz. gibljivosti mladih Sportnikov pri-
dobi na pomenu po obdobju najhitrejSe
rasti (Balyi in Hamilton, 2003).

Sportnik bi moral vaje za izbolj$evanje
gibljivosti popolnoma nadzorovati. Druga
oseba mu sklepov ali misic ne sme siliti v
skrajen polozaj. Izhodis¢ni polozaj za vaje
ne sme biti nestabilen (npr. z eno nogo lo-
vimo ravnotezje na stolu, ko raztezamo
misice zadajsnje strani stegna), kajti mi-
Sice se v prizadevanju po stabilnosti nap-
nejo.

Gibljivost v sklepih

V sklepu dosezemo poln razpon giba, ko
SO vse misice, ki nasprotujejo raztegu,
popolnoma spros¢ene. Ohranjanje do-
brega razpona gibanja v sklepih ima lah-
ko dolgoroc¢ne prednosti. Sklepni hrus-
tanec, ki prekriva vecino sklepnih povrsin,
dobiva hrano, ko sklep razbremenimo -
sklepne povrsine se razklenejo in takrat
se absorbira tanka plast teko¢ine. Ome-
jena gibljivost v sklepu pomeni, da obrob-
je sklepnega hrustanca ne dobiva hrane,
kar se pri starejSih Sportnikih kaze kot
obraba sklepnih povrsin.

Gibljivost misic

Misice, ki navadno zahtevajo najve¢ pozor-
nosti, so tiste, ki preckajo vec¢ kot en sam
sklep. Obic¢ajna izjema temu pravilu so
miSice pritezalke kolkov, ki delujejo samo
preko sklepa v kolku, a delujejo zelo raz-
noliko.

NajboljSe vaje vplivajo na viskoznostne
lastnosti vzporednih elasti¢nih sestavin
miSice, kar ima za posledico plasticno
deformacijo (Sapega in sodel., 1981).
Ustrezne vaje zmanjsujejo ucinke raz-
teznega refleksa, izkoristijo obratni raztez-
ni refleks in potekajo pri povisani tempe-
raturi misic, ki povecuje sproscanje kola-
genih tkiv. Z drugimi besedami, uporab-
liajte majhne sile, ki naj trajajo dlje, in si-
cer pri visji temperaturi, kot je normalna
temperatura misic.

Lociti moramo vaje dinami¢nega ogreva-
nja, ko misice in sklepi delujejo v normal-

nem razponu gibanja, od balisticnih raz-
teznih vaj, ki jih ponavljamo v serijah, so
kratkotrajne in hitre in misice silijo preko
normalnega razpona gibov. Njihov namen
je seveda izboljsati gibljivost.

Ceprav balisticne raztezne vaje lahko iz-
boljsajo gibljivost, pa povzro¢ajo misi¢ne
bolec¢ine, kajti miSica se, da bi se zasciti-
la, refleksno kréi. Vsaka raztezna vaja, pri
kateri je na koncu sunek, je balisti¢na. Ko
poskusamo izboljsati gibljivost, je najbo-
lje, da se tem vajam izogibamo.

V mnogih Sportih danes poznajo aktivno
in pasivno metodo PNF. To so nekoliko
spremenjene tehnike, ki so jih razvili za
razna nevroloska stanja. Vendar bi lahko
Sportnikom koristile bolj, ¢e bi uporabljali
vzorce PNF, ki v enem vzorcu gibanja
uporabijo vse tri ravnine gibanja in so zato
uporabne pri Sportnih dejavnostih. Wad-
dington (1976) oznacuje vzorce PNF z
medicinskega vidika, toda Sportniki jih lah-
ko uporabljajo za vadbo. Lahko se osre-
dotocimo na vadbo razlicnih delov misice,
tako da pritrdimo sredinski ali distalni
(oddaljen od sredine) pripoj in da med raz-
tezanjem misico Se rotiramo.

Raztezanje za izboljSanje gibljivosti mora
priti na vrsto ob koncu treninga ali po tek-
mi, ko je Sportnik vro¢ (ko se znoji). Bolje
kondicijsko pripravljeni Sportniki ucinko-
viteje uravnavajo telesno temperaturo in
morda potrebujejo Se dodatno ogrevanje,
ko od ene vaje napredujejo k drugi. Lah-
ko pa temperaturo misice zviSate tudi
umetno - raztezajte se po topli/vroci ko-
peli ali prhi.

Ko razvijate naloge za uresnicitev ciljev s
podrocja gibljivosti, vedite, da pretirana
gibljivost v enem predelu telesa ne more
nadomestiti slabe gibljivosti in/ali pomanj-
kanja moci v drugem, npr. ekstremna gib-
ljivost v krizu ne more nadomescati slabe-
ga dviganja rame pri igralcih badmintona.

IzboljSevanje gibljivosti misic in sklepov,
ne da bi jih v novem razponu gibanja tudi
krepili, skoraj vedno privede do tezav s
poskodbami. Poskodujejo se vezi, ki sku-
Sajo varovati sklepe, ti pa postanejo ran-
ljivi, ker v novem razponu giba niso dovolj
krepki. Misice je mogoce poskodovati, ko
so preSibke, da bi same sebe zasditile
pred prevec silovitim raztezanjem v novem
razponu gibanja. Lahko se poskodujejo
tudi, ¢e so presibke, da bi prenesle vsil-
jeno raztezanje, npr. pritegovalke kolkov
pri nizkem preigravanju pri hokeju na travi.
Za vestno izpolnjevanje programa, s ka-
terim razvijamo gibljivost, je nujna stroga
disciplina. V¢asih lahko traja nekaj ted-
nov, da se pokazejo prva znamenja na-
predka. Bodite obdutljivi za vrsto vaj -
delajte le tiste, za katere veste, da vam
bodo pomagale. Ne delajte nekaterih vaj
samo zato, ker ste videli, da jih dela kdo
drug.



Razvijanje gibljivosti

* Raztezajte se takoj po treningu, tekmi
ali po topli kopeli oz. prhi.

¢ Pri raztezanju uporabljajte tezo lastne-
ga telesa (pomocnikov, ki bi vam misice
in sklepe potiskali v skrajne polozaje, ne
priporo¢amo).

¢ V skrajnem polozaju ostanite najmanj
15, najbolje pa 30 sekund.

¢ Vsako vajo ponovite najmanj 4-krat.
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OTRESIMO SE POLRESNIC

Nerealne predstave
o treniranju moci

Tako kot pri vecini dejavnosti se ljudje tudi
pri treniranju moci radi hranimo z miti. De-
finicija mita je: ustaljeno prepri¢anje, ki je
neresni¢no ali brez osnove.

Uvod

Clanek osvetljuje polresnice, ki $e vedno
krojijo treniranje moci za dosezke v Spor-
tu v nasprotju s treniranjem za rast misic
in splosno zdravje ter lep videz. Ocitno
gre za zelo dinami¢no in hitro spreminja-
joCe se podrocje.

Izkusnje in tradicionalni postopki so bili
zgodovinsko gledano najmocnejsa vodila
v razvoju treniranja maksimalne moci za
razne Sporte. Zadnje ¢ase pa narasc¢ata
kakovost in obseg uporabnih in znanst-
venih raziskav o treniranju moci za boljse
Sportne dosezke. Presenetljivo - za mar-
sikoga pa tudi ne - je, da je znanost potr-
dila in priznala tradicionalno prakso. Naj-
pomembnejsa ugotovitev je, da treniranje
maksimalne moci vedno vsebuje kako
prvino, ki temelji na izkusnji in predstavlja
umetnost snovanja programa treniranja, ki
je znanost (Se) ne zna razloziti.

Ko snujemo program treniranja dolocene-
ga Sportnika, moramo najprej analizirati
zahteve njegovega Sporta. V mnogih pri-

merih se pokaze potreba po pospeseva-
nju, hitrosti teka in gib&nosti. V Sportih,
kjer so te lastnosti pomembne, se Sport-
niki delijo na povprec¢ne in dobre prav na
tej osnovi. Oglejmo si torej prvo polresni-
co...

Prva polresnica:

treniranje maksimalne moci

te naredi pocasnega

Vecina nas je ze sliala, da trening mak-
simalne moci ubija hitrost, da nas dela
pretirano misiCaste, skrajSuje korak in
moti skladnost gibanja. Na sreco se je
znanost teh vprasanj lotila temeljito in
danes vemo, da z vajami za moc¢ v stoje-
¢em polozaju (npr. vaje, ki obsegajo olim-
pijske dvige ali njihove prvine) izboljSu-
jemo pospesek ter hitrost teka in gibc-
nost.

Preprosta razlaga za to je, da so vse last-
nosti hitrosti, ki smo jih omenili, odvisne
od eksplozivne modi, ki je produkt sile in
¢asa. Drugace povedano, sposobnost
izrazanja sile ali misicne moci in Cas, ki ga
za to potrebujemo, doloc¢a eksplozivno
mo¢ misic. Ce napredujemo v hitrosti, s
katero razvijamo silo, lahko pove¢amo
ucinkovitost eksplozivne modi, ki pripo-
more k temu, da bolje pospesujemo, te-
¢emo hitreje in postanemo bolj gibc¢ni.
Mnogo znanstvenih in izkustvenih prime-
rov kaze, kako lahko s treningom maksi-
malne moci povec¢amo silo izrazeno v kraj-
Sem ¢asu, kar se odrazi v visji hitrosti teka.

Druga polresnica:

pocepi povzrocajo poskodbe
hrbta in kolen

Ni znano, kako je pocep prisel na slab
glas, toda ponekod mu ze dolga leta pri-
pisujejo krivdo za tezave s hrbtom in ko-
leni. Pocep je vaja s prostimi utezmi, pri
katerem imamo rocko z obroc¢i na rame-
nih, medtem ko se kolena, kolki in glezniji
krcijo in iztegujejo. Treba je poudariti, da
nepravilno izvajanje katerekoli vaje, nepri-
merna bremena, koli¢ina treninga na-
sploh in hlastanje po napredku lahko po-
vecajo nevarnost, da se poskodujemo.
Kritika poCepa se je v glavnem osredo-
tocila na potencialno ogrozenost s po-
Skodbami kolen in kriza. Zakoreninilo se
je mnenje, da sile, ki delujejo preko kolen-
skega sklepa, in kot, do katerega se sklep
pokrci, ter kombinacija sile in upogiba
ogrozata stabilnost sklepa. Vendar so raz-
iskave pokazale, da ni tako; Se ve¢, doka-
zali so, da dolgoroc¢no - pravilno - poce-
panje z utezmi stabilnost kolenskega skle-
pa celo povecuje. Ta raziskava se je spra-
Sevala prav o vajah, ki jih tradicionalno pri-
porocajo pri rehabilitaciji kolena po po-
Skodbi: o iztegovanju in kr¢enju noge v
kolenu. Sile - in Se posebe;j strizne sile -
preko kolenskega sklepa so med poce-
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panjem veliko manjSe kot med izvajanjem
omenjenih dveh vaj odprte kineti¢ne ve-
rige (pri iztegnitvi in upogibu kolena na
vadbeni napravi namre¢ sedimo). Tako je
pocep bolj primeren za rehabilitacijo po-
Skodovane krizne vezi in pogacicne kite
kot omenjeni dve vaji na napravah.
Pocep je tehnicno zahtevna vaja, in ko
bremena postanejo tezja, se lahko tehni-
ka dviga hitro skvari. Breme deluje skozi
vretenca, kar ocitno povecuje tveganje,
da si poskodujemo hrbet, hkrati pa pred-
stavlja tudi eno od prednosti oziroma do-
brih plati te vaje. Tveganje najprej pre-
magujemo s poucevanjem pravilne tehni-
ke, pozneje pa s skrbno nac¢rtovanim po-
stopnim povecevanjem teze bremen. Naj-
pomembneje je, da v celotnem razponu
giba (skozi ves pocep) ohranjamo pravil-
no ukrivljeno hrbtenico, na kar vplivamo s
polozajem stopal in gibljivostjo in stabil-
nostjo v kolkih, dimljah in krizu. Te vidike
je treba prepoznati in jih razvijati pri po-
ucevanju pocepa in samo oni lahko do-
lo¢ajo, kako hitro smemo napredovati z
bremeni in koli¢ino treninga.

Prednosti po¢epanja z bremenom na ple-
¢ih sta krepkejsi trup in sposobnost, da
silo, ki jo proizvajajo noge, prenasamo
navzgor po vsej dolzini telesa. Tako pri-
dobivamo funkcionalno gib¢nost, ki jo
zahtevajo predvsem mostvene Sportne
igre in Sporti z loparji.

Tretja polresnica:
Zenske s treningom z utezmi ne
morejo povecati maksimalne moci

Znano je, da zenske glede maksimalne in
eksplozivne moc¢i moske dosegajo samo
dvotretjinsko. Zenske v rokah in trupu
zmorejo razviti samo okrog 55% maksi-
malne modi, ki so jo sposobni razviti mos-
ki, v moc¢i spodnjega dela telesa pa so
boljse: moske dosegajo 70-odstotno. To
bi lahko bil razlog, ki nekatere prepricuje,
da Zenske z utezmi ne morejo razvijati
maksimalne moci.

Zenske so v vseh vidikih mogi Sibkejse od
moskih, ker imajo manj misic. Kakovost
njihovih misic pa ni ni¢ drugac¢na od kako-
vosti misic moskih.
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Ko naredimo popravke glede mase tele-
sa brez vstetega mascevja ali puste mi-
Si¢ne mase, ugotovimo, da so Zenske
enako mocne kot moski, pa naj gre za
maksimalno ali eksplozivno mo¢. To pod-
krepljuje tudi dejstvo, da so vrste misi¢nih
vlaken pri Zenskah porazdeljene enako
kot pri moskih, tj. zenske imajo enaka
razmerja odstotkov hitrih in po¢asnih vla-
ken kot moski.

Uporabne raziskave so prisle do spozna-
nja, da ob enakem programu treniranja
moci zenske maksimalno moc¢ razvijajo
enako hitro kot moski. Tako je Nacional-
na zveza za moc¢ in kondicijo (ZDA) zapi-
sala naslednje: “Glede na podobne fizio-
loske odzive kaze, da bi morali moski in
zenske mo¢ trenirati na enak nacin, upo-
rabljajo¢ podobno metodologijo, pro-
grame in vrste vaj.”

Cetrta polresnica:
Treniranje maksimalne moci je v
sporu s treniranjem vzdrzljivosti

To trditev ohranjam dokaj dvoumno, kaijti
ta polresnica obsega celotno razmerje
med treningom maksimalne moci in vzdrz-
livosti. Gre za prepri¢anje, da se trening
maksimalne modi, ki poteka v istem cik-
lusu treniranja kot daljsi neprekinjeni sub-
maksimalno hitri aerobni teki, slabse od-
reze v smislu napredka v maksimalni in
eksplozivni moci. Ta mit govori tudi o vlo-
gi razvijanja moc¢i za dosezke v ekstrem-
nih vzdrzljivostnih disciplinah, kakrsen je
maraton.

Zato odgovor ni preprost. V najboljSem
primeru nam raziskave ponujajo nekaj na-
vodil:

 V ciklusih treniranja, kjer poudarjamo
razvijanje maksimalne in/ali eksplozivne
moci, bi se morali izogibati submaksimal-
no intenzivnemu neprekinjenemu vzdrzlji-
vostnemu treningu.

e V Sportih, katerih narava zahteva obre-
menitve s prekinitvami, in kjer so maksi-
malna ter eksplozivha moc¢ in hitrost po-
membne spremenljivke dosezka, je treba
vzdrzljivost razvijati na intervalni nacin, ker
nata nacin v trening lazje umescamo tudi
razvijanje maksimalne in eksplozivne
modi.
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* V dolgotrajnejsih vzdrzljivostnih Sportih
mora razvijanje maksimalne moci sovpa-
dati s ciklusi treniranja, v katerih je inten-
zivnost vzdrZljivostnega treninga najvecja.
 V ciklusih, v katerih je vzdrzljivostnega
treninga najve¢, moramo koli¢ino trenin-
ga za moc¢ korenito zmanjsati, zato pa
mora biti ta trening dokaj intenziven.

* Raziskave ugotavljajo, da lahko 6 ted-
nov ohranjamo do 90% maksimalne moci
dolocene vaje, ¢e vsakih 7 do 10 dni na-
redimo 2-3 serije 1-2 ponovitev z breme-
nom, ki presega 90% maksimuma ene
ponovitve (preprosto receno 90% breme-
na osebnega rekorda v dolocenem dvi-
gu). Ugotovili so tudi, da taka enota tre-
ninga zahteva manj pocitka kot enota s 3
serijami po 10 ponovitev s 70-odstotnim
bremenom.

Zato ni nobeno presenecenije in je pravza-
prav prijetno sliSati, da Paula Radcliffe
svoje nedavne izjemne rekorde v mara-
tonu in drugih vzdrzljivostnih disciplinah
pripisuje tudi treningu za moc.

Sklep

Danes so razni nacini treniranja maksi-
malne in eksplozivhe moci ze popolnoma
ustoli¢en pogoj za napredovanje v mno-
gih Sportih. Medtem ko znanje na tem
podrocju treniranja nenehno narasc¢a, pa
marsikdaj Se vedno ostaja neizkoris¢ena
moznost za pridobitev prednosti pred tek-
meci. Pri u¢enju tehnike izvajanja raznih
vaj naj sodeluje strokovnjak. Se posebej
je nujno, da sodeluje pri treniranju po-
¢epa z utezmi na plecih in pri olimpijskih
dvigih (poteg, sunek, nalaganje breme-
na). Ce ga izvajamo pravilno, je pocep
sredis¢no treninsko orodje za razvijanje
specifitne maksimalne in eksplozivne
moci. Zavedati se moramo, da je ob pra-
vilni tehniki tudi popolnoma varno sred-
stvo pridobivanja moci. Na koncu velja
poudariti, da vse, kar smo povedali, velja
tudi za zenske, in da kljub dejstvu, da so
med moskimi in zenskami razlike v abso-
lutni moci, nacrte treniranja za oba spola
snujemo enako.

Nadaljnje branje
Escamilla, R. F. (2001) Knee biome-
chanics of the dynamic squat exer-

cise. V Medicine, Science, Sports and
Exercise 33:1.

Avtor ¢lanka Dave Clark je glavni trener
za moé in kondicijo na Skotskem insti-
tutu za sport. Dave je deloval v razlicnih
Sportih, med drugim v judu, badminto-
nu, kolesarstvu in plavanju, zdaj pa
skrbi za podporo v smislu treninga moci
in kondicije za vse programe, ki poteka-
jo na Institutu.

FHS, januar 2004

SPORTNA PSIHOLOGIJA

Velicastno
Samozaupanj€

Jonnyja Wilkinsona

ali kako lahko
pricakovanja naredijo
ali unicijo dosezek
Podoba Jonnyja Wilkinsona, kako z veli-
Castno brco stopa v zgodovino ragbija na
finalni tekmi svetovnega pokala lanskega
novembra, bo Se dolgo zivela v spominu
angleskih privrzencev te igre. Z odlocilnim
zadetkom, ki ga je Jonny dosegel v zad-
njih sekundah iztekajo¢ega se podaljska,
ni demonstriral samo svoje izjemne spret-
nosti, ampak tudi zmagovalno samoza-
upanje.

Prav lahko pozabimo, da je Wilkinson na
tistem sre¢anju na podoben nadin (Zogo
prime z rokami, jo spusti in jo brcne proti
golu = angl. drop goal) dotlej zgresil ze
trikrat. To bi lahko krepko omajalo samo-
zaupanje igralcu z bolj krhkim zna¢ajem,
kar bi se kazalo v neodlo¢nih in negotovih
prihodnjih potezah. Toda v intervjuju po
koncu tekme je Wilkinson dejal, da je bil
po treh neuspelih poskusih prepri¢an, da
mu bo Cetrti uspel. Vse drugo je, kot pravi-
jo, zgodovina.

Ta primer kaze, kako pomembno je, da
tekmovalec popolnoma zaupa svojim spo-
sobnostim.

Seveda pa mo¢no samozaupanje ni jam-
stvo za uspeh in ne more nadomestiti dru-
gih primanjkljajev, npr. tehni¢ne vescosti
ali kondicijske pripravljenosti, toda v oko-
lis¢inah, kjer so razlike med elitnimi igral-
ci majhne, lahko odlo¢a o zmagi ali pora-
zu. V raziskavah se nenehno izkazuje, da
samozaupanje lo¢uje zelo uspesne od
manj uspesnih $portnikov. Ceprav mnogi
predpostavljajo, da je zaupanje odsev
dosezkov - tj. samozaupanje nam zraste,
¢e dlje ¢asa dobro nastopamo - pa po-
staja vedno bolj ocitno, da je zaupanje v
lastne sposobnosti mogoce vzpostaviti
tudi vnaprej, Se preden nam ga okrepijo
dobri dosezki.

Sportni psihologi samozaupanije definira-
jo kot prepric¢anje, da lahko uspesno sle-
dite zelenemu nacinu ravnanja. Samoza-
vestne Sportnike oznaduje samozaupa-
nje, ki dolocCa, kako mo¢no bodo stremeli
k svojim ciljem. Prav zaupanje v svoje
sposobnosti odloca, ali bodo ljudje na poti
k uresnic¢evaniju ciljev, kjer ne manjka tudi
delnih neuspehov, vztrajali ali ne.

Zaradi preprostosti in boljSega razume-
vanja lahko samozaupanje pojmujemo kot
konceptualno nasprotje kognitivni anksi-



oznosti (s kognitivno anksioznostjo meri-
mo na negativna prepricanja in zaskrb-
lienost zaradi morebitnih slabsih dosez-
kov). Oba se nanasata na nasa preprica-
nja in oba na koncu koncev vplivata na na-
Se dosezke.

Trenerji pogosto opazijo nestalnost v rav-
novesju med tema dvema nasprotnima si
stanjema, ki se odraza v obnasanju Sport-
nika. Medtem ko samozavestnih Sportni-
kov ni strah delati napak in pogosto pre-
racunano tvegajo, da bi obvladali dolocCe-
no situacijo, pa se dvomljivci pogosteje
izogibajo odgovornosti in postanejo pre-
ve¢ zadrzani, ker jih paralizira strah pred
polomom. Predstavljajte si nogometnega
napadalca, ki na zadnjih nekaj zaporednih
srecanjih ni dosegel nobenega zadetka in
ga zato oblegajo dvomi. Ko se mu ponu-
di polovi¢na priloznost, ki bi jo neko¢ takoj
izkoristil za strel, se raje odloci, da ne bo
prevzel odgovornosti, in Zzogo poda so-
igralcu.

Psiholog Albert Bandura meni, da Sport-
nikovo situacijsko-specificno samoza-
upanje ali “samoucinkovitost” temelji na
stirih primarnih virih informacij, ki jih prika-
zuje slika 1.

Prvi in najpomembnejsi dejavnik so dose-
daniji uspehi. Kar smo dosegli na treningu
in na tekmovanjih, tvori temelj prihodnjih
pricakovanj o uspehu ali polomu. Zapo-
redni pretekli uspehi ¢loveka seveda nav-
dajajo s pricakovanjem nadaljnjih uspe-
hov, ga Se bolj motivirajo in okrepijo nje-
govo samozaupanje.

Slabo pritem nacelu je, da zaporedni ne-
uspehi lahko dosezke usmerijo v spiralo,
ki vodi navzdol, in Ze smo pri snezeni kepi,
ki se kotali po poboc¢ju. Tekmovalec zac-
ne razmisljati, da je uspeh nedosegljiv.
Seveda svojih spretnosti in darov skriv-
nostno ne izgubi, toda Ce jim ne zaupa,
redko lahko upa na res vrhunske dosez-
ke.

Bandura meni, da morajo trenerji poskr-
beti, da njihovi varovanci okusajo uspeh,
pa Ceprav to pomeni, da se morajo z nji-
mi dogovoriti za nekoliko manj ¢astihlep-
no zastavljene cilje. Sportnikove zaznave
lastne uspesnosti so izjemno pomemb-
ne.

Raziskave potrjujejo domnevo, da si sa-
mozaupanje lahko okrepimo, ¢e gledamo

Slika 1: Viri samozaupanja

’ Dosedaniji uspehi

—’—_

uspesne dosezke drugih Sportnikov, ki
sodijo v isti kakovostni razred kot mi sami.
Ta vir podatkov poznamo z imenom “mo-
deliranje” ali “izkusnja iz druge roke”. Ta-
ko npr. igralki tenisa, ki ji manjka samoza-
upanja pri voleju, lahko koristi, e ima vrst-
nico, ki je podobno tezavo Ze odpravila,
in ji zdaj lahko pokaze pravilen udarec. Ko
gledamo druge, zacnemo razumeti, da ce
si dovolj prizadevamo, lahko uspemo tudi
sami. Primer modeliranja je prikazovanje
video posnetkov znanih ljudi pri vadbi v
telovadnici.

Tretji nacin, s katerim trenerji svojim varo-
vancem pomagajo krepiti samozaupanije,
je prepricevanje z besedami. Sportniku
lahko na skrbno premisljen nacéin poka-
zemo, da v njegove sposobnosti verjame-
jo tudi drugi (tj. trener), ki so prepricani,
da lahko dosega zastavljene cilje. Trenerji
se vc¢asih zatecejo celo k prevari in z njo
varovanca prepri¢ajo, da lahko doseze,
kar pricakuje. A o tem pozneje. Besedno
prepri¢evanje lahko privzame obliko “sa-
mopogovora”, pri cemer Sportnik same-
mu sebi dopoveduje, da bo uspel.

Na koncu Bandura meni, da lahko na Sport-
nikovo samozaupanje vpliva njegovo ¢ust-
veno vznemirjenje. Ceprav ta dejavnik
vpliva najsibkeje, je pomembno, da fizio-
loska znamenja zaznavamo kot pozitivha
in ne negativha. Samozaupanje lahko
okrepimo z zaznavanjem hitrejSega bitja
srca in dihanja kot naravne priprave tele-
sa na vrhunski dosezek in ne kot prozilcev
strahu in zaskrbljenosti.

Seveda se samozaupanje krepi z dobro
pripravo, nacrtovanjem in optimizmom.
Nasprotno pa lahko negativno razmislja-
nje in pesimizem spodkopljeta dosezke in
omejita napredek. Ce pri¢akujemo ne-
uspeh, svoj sistem prepri¢anj usmerimo
na negativno pot in zacnemo dajati pred-
nost informacijam, ki nasa prepri¢anja po-
trjujejo.

V doloc¢eni enoti treninga smo lahko neka-
tere naloge opravili dobro, druge pa so
nam delale preglavice. Ko so nas prema-
gala negativna stalisca, tezimo k poudar-
janju stvari, ki so Sle rakovo pot, kar nas
potiska v stanje, ki ga psihologi opisujejo
Z izrazom samoizpolnjevanje negativnih
prerokb. Tako pred nami rastejo psiho-
loske zapreke.

[ Izkusnje iz druge roke | v__ v _
Ucinkovitost g Sportni
— , Pri¢akovanja - dosezek
| Besedno prepricevanje [ 7y 7y

| Custvena vznemirjenost

1___

Vrhsski
desezek

Meja stirih minut v teku na 1 miljo je bila
znadilna psiholoska zapreka. Tekaci so
pogosto dosegali rezultate 4:03, 4:02 in
4:01, a ocitno nihc¢e ni bil sposoben tedi
hitreje od 4:00. To je vzpostavilo obc¢e
prepricanje, da 1 milje ni mogoce pretedi
hitreje kot v 4 minutah. Toda ko je Roger
Bannister dosegel rekord pod 4 minu-
tami, je v naslednjem letu in pol 4-minut-
no mejo preseglo kar 16 tekacev. So ne-
nadoma postali hitrejsi in trenirali trse?
Ne: jez je dobesedno odneslo, ko je Ban-
nister podrl psiholosko oviro in pokazal,
kaj je mozno. Tekacev niso ve¢ omejeva-
la njihova prepri¢anja.

Moc hipnoze - kako vas lahko
misli spodbudijo ali vlecejo
nazaj

Pogosto smo sposobni storiti veliko veé
kot v resnici storimo, a sami sebe omeju-
jemo s prepricanji. Ali lahko oznacite
kakrsnekoli misli, ki vas vle¢ejo nazaj?
Hipnotizerji ravnajo tako, da nam vsadijo
prepric¢anja, ki jim nasa telesa sledijo
samodejno. V nekem poskusu udelezenci
niso mogli dvigniti nalivnega peresa, ker
jih je hipnotizer preprical, da je pretezko.
Seveda so bili pero sposobni dvigniti, toda
iz nekega razloga ga preprosto niso mogli
premakniti. Psihologi, ki so pri tem razis-
kovali elektricno dejavnost njihovih dvo-
glavih in troglavih misic, so ugotovili, da so
udelezenci poskusa nezavedno krcili tro-
glave miSice in s tem omejevali gibanje, ki
ga povzroc¢ajo dvoglave. Zdi se, da nas
prezema mocna nezavedna teznja, da
nase telo deluje v skladu z nasimi prepri-
¢anji. Vprasanje, ki najbolj zanima Sport-
ne psihologe, je, ali lahko s prepricanji
pozitivno manipuliramo in tako izboljSamo
(Sportne) dosezke.

Dejstvo, da pricakovanja vplivajo na do-
sezke, je dokazano v nadzorovanih po-
skusih in Studijah posameznih primerov. V
medicinskem okolju so npr. bolnikom
namesto morfija dali sladkorno tableto
(placebo): v nekaterih primerih je bolecCi-
no premagala enako uspesno kot sam
morfij.

V Sportnih raziskavah najdemo ve¢ pri-
merov, kjer so prevaro uporabili na podo-

|
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Vrhsski
desezek

ben nacin. V enem od poskusov so 24
posameznikom testirali mo¢ roke, nato pa
so jim dejali, naj se z nasprotniki bojujejo
v polaganju roke na mizo. Pred vsakim
srec¢anjem so raziskovalci oba nasprotni-
ka prepricali, da je objektivno Sibkejsi moz
dejansko moc¢nejsi - v 10 od 12 primerov
je “najsibkejsi ¢len” dejansko zmagal.
Ocitno rezultatov ni napovedovala telesna
moc¢, ampak prepric¢anje.

Podobne rezultate so dobili v treh po-
skusih, pri katerih so “prikrojili” preprica-
nja dvigalcev utezi. V vseh primerih so naj-
prej ugotovili, koliksno breme je vsak
sposoben potisniti s prsi leze na klopi
(bench press, potisk na klopi). Po krajsem
pocitku so dvigali naprej, vendar so jih
prevarali, da so mislili, da so utezi ali lazje
ali teZje, kot so bile v resnici. V vseh treh
raziskavah so dvigalci dvignili tezje breme,
ko so mislili, da dvigajo lazje.

S prevaro so torej izboljsali dosezke in
razlog je en sam: (lazno) prepricanje, da
so breme, ki so se ga lotevali, prej ze dvig-
nili. Ceprav je prevara delovala slabse pri
bolj izkusenih, je vendarle pripomogla k
izboljSanju njihovih dosezkov.

Neka druga zanimiva Studija je pokazala,
da pri¢akovanja lahko vplivajo na zaznavo
naprezanja. 40 Zzensk je kolesarilo z inten-
zivnostjo 80% VO,max (VO,max = aerob-
na mod, tj. tisto naprezanje, kjer je pora-
ba kisika 100-odstotna; VO,max je merilo
aerobne vzdrzljivosti, meri pa se v ml kisi-
ka na kg telesne teze v minuti), tik pred tem
pa so gledale enega od dveh video posnet-
kov podobne naloge. En video posnetek
je ponazarjal nalogo kot zelo naporno, aje
prikazoval zensko, ki ji je bila kos. Drugi je
prikazoval mucen prizor Zenske, ki jo je
naloga ocitno spravljala na kolena.
Udelezenke poskusa, ki so gledale muc-
ni prizor, so med sledecim kolesarjenjem
svoje subjektivno naprezanje ocenile z
veliko visjo oceno kot zenske, ki so gle-
dale “prijaznejSega”. Zaradi gledanja muc-
nega prizora izCrpane kolesarke so po-
skusne osebe pricakovale, da bo naloga
zahtevnejsa in temu prepri¢anju se je pri-
lagodila tudi njihova fiziologija.

Kako lahko treneriji in Sportniki te infor-
macije uporabijo za uspesno nastopanje
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in krepitev samozaupanja? Ne predlagam
naj trenerji svoje varovance z goljufijo us-
merijo v doseganje tekmovalnih in trenin-
skih ciljev, kajti to lahko udari nazaj in
Skoduje zaupanju, toda Bandurov model
nam ponuja Se veliko drugacnih odgo-
vorov na to vprasanje. Ni¢ ne krepi samo-
zaupanja tako kot uspeh, zato morajo tre-
nerji svoje varovance voditi tako, da do-
zivljajo uspehe na treningu in tekmovanjih,
kar v nekaterih primerih pomeni, da je tre-
ba opis uspeha nekoliko spremeniti ali ga
prikrojiti tako, da je lazje dosegljiv.
Uspeh lahko definiramo na dva nacina: v
odnosu do drugih in v odnosu do Sportni-
kovih lastnih preteklih dosezkov. Ce npr.
maratonec svoj uspeh meri le po objek-
tivnem rezultatu, lahko tretje mesto obcuti
kot neuspeh, kar lahko skoduje njegove-
mu samozaupanju. Toda ¢e meri uspes-
nost glede na svoje prejsnje dosezke in je
bil njegov ¢as za skoraj minuto boljsi od
prejSnjega osebnega rekorda, tretje mes-
to lahko zaznava precej bolj pozitivno. Kar
zadeva tekmovalne cilje, se moramo zave-
dati, da je vedno lazje vplivati na rezultat
kot na uvrstitev.

Trenerji se morajo skupaj z varovanci pogo-
sto lotiti prepoznanih slabosti. Da bi za-
gotovili uspesnost in okrepili samozau-
panje, morajo véasih vescino ali sposob-
nost, ki jo zelijo izboljsati, poenostaviti.
Predstavljajte si zensko, ki se - po slabi
izkusnji s kroznim treningom - preprosto
odloci, da so sklece zanjo prezahtevna va-
ja. Da bi ji pomagal okrepiti samozaupa-
nje, ji vaditelj predlaga lazjo inacico vaje,
in sicer tako, da je oprta na roke in kole-
na. Tudi s to vajo se je mogoce okrepiti,
in v nekaj tednih je nared za obicajne skle-
ce. Ko si Sportnica okrepi samozaupanije,
lahko v krozno vadbo vkljuci pravo vajo. S
postopnim doseganjem vrste ciljev raste-
jo dosezki in samozaupanje.

Eden od nacinov, kako okrepimo samoza-
upanje s tem, da ustvarimo umetne oko-
lis¢ine, ¢im bolj podobne tekmovalnim, je
tudi posnemanje tekmovalnih okolis¢in na
treningu. Tako si Sportnik krepi zaupanje s
pomocjo vednosti, da je tezave, ki ga Caka-
jo na tekmi, ze premagoval na treningu.
Zelo koristna tehnika je mentalna priprava
s predstavami o tekmovalnih situacijah.
Sportnik mora vedeti, da trener zaupa nje-
govim sposobnostim. Ceprav treniranje
predpostavlja pogosto popravljanje napak
in konstruktivno kritiziranje, je iziemno po-
membno, da je povratna informacija pozi-
tivna. Pohvalite vse, kar je vredno poh-
vale, saj to prispeva k pozitivnemu vzdus-
ju pred nastopom.

Zaupanje v lastne sposobnosti vedno ne
pomeni, da boste nastopili najbolje, kar
morete, vsekakor pa povecuje verjetnost,
da boste na tekmi dosegli vse, kar zmo-
rete. Ne pozabite, samozaupanije si je mo-

gocCe privzgojiti. Izjemni Sportniki, kot je
Jonny Wilkinson, se z njim pac ne rodijo;
razvijejo ga s trdim delom in ucinkovitim
treniranjem. Za zacCetek o svojih sposob-
nostih razmisljajte pozitivno. Ce ste pre-
pricani, da lahko zmagate, boste postali
zelo zilavi tekmovalci in tekmovalke.

Lee Crust
Peak Performance 191, januar 2003

BIOKEMIJA

Ne zapravljate
denarja in ugleda

s hormonom rasti:
naredite si svojegal

Ne glede na zdravstvena in poklicna tve-
ganja ter seveda ugled, je doping v Spor-
tu Se vedno mocno razsirjen. Uporabo
prepovedanih snovi za “napihovanje”
Sportnih dosezkov spodbujajo tudi razne
spletkarske modifikacije preparatov, ki
Sportnim prevarantom lajSajo, da jo odna-
Sajo nekaznovani. Nove vrste dopinga je
namrec tezko odkrivati sproti.
Bojevnikom zoper doping Se kar naprej
dela sive lase posebna skupina snovi z
mo(go)cnim ergogenim (ergogen = de-
lovno zmogljivost povecujo¢) delovanjem.
To so peptidni hormoni EPO, IGF-1 in
rastni hormon. Neko tiskovno porocilo go-
vori o prazni fioli rastnega hormona, ki so
jo nasli v eni od slacilnic na Ol v Barcelo-
nileta 1992. Razplamtela se je vro¢a raz-
prava o tem, kako razsirjena je zloraba
rastnega hormona v Sportu.

Odkritja kazejo, da je rekombinantni ¢lo-
veski rastni hormon (hGH) razsirjen v vrsti
Sportov od Sprinta in drugih eksplozivnih
do vzdrzljivostnih disciplin. Znanost si
mocno prizadeva, da bi iznasla zanesljiv
nacin odkrivanja zlorabe tega hormona, a
po skoraj osmih letih dela se zdi, da za-
nesljivemu testu ni Se nic blizje, kot je bila
na zacetku.

Spodbujanje naravnega
izlocanja rastnega hormona
Mnogi Sportniki in njihovi trenerji ne vedo,
da s specificnim treningom in prehranje-
valnimi ukrepi lahko spodbudijo naravno
sproscanje rastnega hormona v telesu in
povzrocijo prilagajanje na trening, kakrs-
nega drugi dosegajo z goljufanjem.
Cloveski rastni hormon nastaja v spred-
njem delu hipofize, v za grahovo zrno ve-
likem organu, ki visi tik pod mozgani (moz-
ganski privesek) in izlo¢a ni¢ ve¢ in ni¢
manj kot 9 razli¢nih hormonov. Ti urejajo
delovanje vrste pomembnih telesnih funk-
cij, med njimi tekocinsko in energijsko
ravnovesje, reproduktivno funkcijo in de-
lovanje Stevilnih drugih Zlez.



Kot nam pove Ze njegovo ime, Cloveski
rastni hormon skrbi za rast. Znanstveniki
so stoletja mislili, da po puberteti rastni
hormon ne le pri rasti, ampak tudi sicer ne
igra nobene vlioge ve¢. Nedavna odkritja
pa kazejo, da RH vse zivljenje sodeluje pri
mnogih fizioloskih procesih, med drugim
pri obnavljanju misic, kosti in kolagena,
uravnavanju presnove mascob in ohranja-
nju bolj zdrave sestave telesa v starosti.
Nedavno so odkrili, da pri odraslih lahko
pride do pomanjkanja RH, kar je Se dru-
gace osvetlilo pomembnost hipofize pri
tvorbi tega hormona. Odrasli, ki jim pri-
manjkuje RH, imajo relativno malo misic in
veliko mascevija, zaradi ¢esar so nagnje-
ni k debelosti, s tem pa k srénim boleznim
in slabi delovni zmogljivosti. To stanje na-
vadno zahteva zdravljenje z rednim daja-
njem injekcij hormona rasti.

Sprosc¢anje RH poteka ritmi¢no skozi ves
dan, in sicerv 6-12 lo¢enih tokovih. Naj-
mocnejsi odmerek dobimo priblizno kako
uro potem, ko zvecer zaspimo (za vecino
ljudi je to okrog polnoci). Sproscanje in
zaviranje sprosc¢anja nadzirata dva hormo-
na, ki ju izlo¢a hipotalamus: hormon za
sproscanje RH in somatostatin. Izlo¢anje
RH lahko sprozi vrsta naravnih spodbud,
od katerih sta najmocCnejSa spanje in te-
lesni trening.

Dejstvo, da vadba deluje kot glavna spod-
buda za naravno izlo¢anje RH, je znano,
a Se vedno je malo je znanega o tem, ka-
ko se to dogaja. Razni raziskovalci zago-
varjajo tezo, da do tega pride, ker z vad-
bo pospesimo izlo¢anje adrenalina, dusi-
kovega oksida, krvnega laktata, zaradi
kislosti ali dejavnosti Zivcev, in sicer zara-
di vsakega od teh dejavnikov posebej ali
njihovega vzajemnega delovanja.

Danes nih¢e ve¢ ne dvomi, da primerno
izlo¢anje naravnega RH Sportnikom in
Sportnicam koristi - pri tem tudi ni tveganj,
ki spremljajo zlorabe tega hormona. Med-
nja spadajo bolecine v sklepih, artritis, ne-
normalna rast srca, misicna Sibkost, po-
veCane masc¢obe v krvi, slabo uravnavanje
glukoze v krvi, diabetes, spolna nemoc in
seveda posledice krsenja zakonov.

Pri izlo¢anju RH igrajo vlogo prehrana,
trening in spanje. Ker se RH v teku nor-
malnega dneva najbolj vzpne priblizno uro
po zacetku nocnega spanca, je za Sport-
nike nujno, da dovolj spijo. Ce spimo sla-
bo, se izlo¢a manj RH, posledice za
zdravje in kondicijo pa so negativne. Tem-
na soba in pestra prehrana z dovolj belja-
kovinami sta dva nujna pogoja za dober
spanec in optimalno izlo¢anje RH. Span-
ja mora biti dovolj- vecina odraslih ga
potrebuje okrog 8 ur na noc.

Kar zadeva prehranjevanje, Sportnikom
svetujejo z ogljikovimi hidrati bogato hra-
no, kar pomeni, naj takoj po treningu uzi-
vajo hrano z visokim glikemic¢nim indek-

som (tj. sladke jedi), sicer pa nasploh bolj
Skrobno hrano. Sportniki naj tudi pijejo
ogljikohidratne napitke z elektroliti pred
vadbo, med njo in po njej.

Z OH bogata hrana je primerna skoraj
vedno, toda ker hiperglikemija (povisani
OH v krvi) izklopi izlo¢anje RH, ta strate-
gija v okolis¢inah, ko ima prednost opti-
malno prilagajanje na trening, ni primerna.
Ugotovili so tudi, da uzivanje mastne hra-
ne pred treningom zavira izlo¢anje RH.
V dnevih, ko se bliza nastop in je bistveno
pomembno, da so misSice do roba napol-
njene z energijo, ne moremo odsvetovati
uzivanja OH tik po treningu. Vendar to ni
najboljsa strategija za ohranjanje spros-
¢anja RH po vadbi, Se posebej, ¢e imajo
OH visok glikemicni indeks, tj. Ce gre za
sladko hrano. Ta namre¢ spodbuja izloCa-
nje insulina in zavira sprosc¢anje RH.
Med treningom je treba tudi dovolj piti,
kajti tudi dehidracija znatno zavira zivahno
odzivanje rastnega hormona na trening.
Glede dodatkov, ki naj bi jih jemali pred
treningom, so raziskovalci ugotovili, da
1,59 arginina poveca spros¢anje RH s
tem, da blokira spros¢anje somatostatina,
ki je zaviralec sprosc¢anja RH. Vendar ne-
katere raziskave ugotavljajo, da jemanje
arginina povzroCi zelodéne motnje. 2g
glutamina pa brez stranskih posledic v 90
minutah pospesi spros¢anje RH. Morda
bi utegnilo koristiti tudi jemanje nekaterih
aminokislin po treningu, kajti tudi te naj bi
spodbujale izlo¢anje RH.

Kako trening vpliva na izlo¢anje RH? Ugo-
tovili so, da se raven RH zvisa nad os-
novno po najmanj 10 minutah dejavnosti
z intenzivnostjo nad laktatnim pragom.
Temu sledi najvisja koncentracija RH, ki
se v naslednji uri postopno znizuje. Znano
je tudi, da veckratni trening v enem dne-
vu spodbudi optimalno izlo¢anje RH v ¢a-
sovnem oknu stiriindvajsetih ur.

V eni raziskavi so preucevali tri treninge na
dan z 1,5- ali 3-urnim vmesnim pocitkom
in ugotovili, da se je najvec rastnega hor-
mona v 24-urnem obdobju sprostilo, ko
so bili pocitki dolgi 3 ure. Druga je poka-
zala celo visje vrednosti RH po Sprintih na
cikloergometru.

V luci opisanih raziskav in trenutnih pri-
porocil glede prehrane in vadbe je prav,
da razmisljamo o “periodizaciji’ prehra-
njevanja. V obdobjih, ko treniramo za po-
vecanje misicne mase in zmanjsanje koli-
Cine mascevja ter za ¢im boljse prilagaja-
nje na obremenitve, bi bilo logi¢no, da se
drzimo strategije za ¢im bolj optimalno
sproscanje rastnega hormona, pred tek-
movaniji in med njimi pa se vrnemo k oglji-
kohidratni prehrani.

Vadba in strategije prehranjevanja

Treniranje z intenzivnostjo nad laktatnim
pragom sprozi izlo¢anje RH, pri cemer kot
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gorivo pospeseno izkoriséamo mascobe.
Tako varcujemo z OH, kurimo odvecno
masc¢obo in ohranjamo misi¢no maso ter
krepimo prilagajanje na specificne trenin-
Ske spodbude. Prednosti so ocitne, a sa-
mo preklopiti na zelo intenziven trening
skozi vse leto pa¢ ni odgovor, ki bi nas za-
dovoljil. NajboljSo pot naprej nam kaze
periodiziran trening, kjer se Sprinterski ali
drugacen zelo intenziven trening spre-
minja glede na tekmovalni nacrt.
Predlagamo naslednji nacrt treniranja in
prehranjevanja, s katerim bi si morali v sis-
tem nacrpati dovolj rastnega hormona:
Trening - Trije treningi na teden, od ka-
terih moramo vsaki¢ vsaj 10 minut vaditi
z intenzivnostjo nad laktatnim pragom ali
serija Sprintov, kjer je razmerje med traja-
njem Sprinta in vmesnim pocitkom 1:3.
Pred treningom - 60 minut pred trenin-
gom ne uzivajte nobenih mascob, pac pa
60-90 minut pred zacetkom vzemite 2g
glutamina.

Med treningom - Popijte veliko Ciste
vode (200ml na vsakih 10-15 minut, ¢e
trenirate pri temperaturi 18-21°C).

Po treningu - Dve uri po treningu ne jej-
te ni¢ sladkega, ampak takoj pojejte 259
beljakovin. Beljakovinski obrok je lahko
napitek, beljakovinska ploscica, pusto
meso ali jajca (jajc ne pojejte prevec, ker
so bogata s holesterolom).

Richard Godfrey

Peak Performance 191, januar 2004

TEK NA DOLGE PROGE

Kako nam vrhunski
kenijski tekaci kazejo
pot k rekordnim
dosezkom v teku

na 10km

Vsi vemo, kako uspesni so vzhodnoafris-
ki tekaci v tekih na daljSe srednje proge.
Na trenutni lestvici najboljsih v teku na
5000 in 10 000m je med 20 tekaci 17
Kenijcev in Etiopcev. Trenerji in znanst-
veniki Se vedno razglabljajo o morebitnih
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razlogih za tako popolno prevlado. Doslej
S0 jo pripisovali genetiki, socialnim dejav-
nikom in zemljepisni legi (zivljenje in tre-
niranje na zmerni nadmorski visini).
Francoski znanstveniki so prispevali svoj
delez k mnozedi se literaturi o vzhodnoaf-
riskih tekacih s prvo skrbno vodeno raz-
iskavo o fiziologiji in nacinu treniranja ke-
nijskih tekacev.

Znanstveno mostvo, ki ga je vodila znana
fiziologinja (in tekacica) Veronigue Billat,
je preucilo dnevnike treniranja in fizio-
loske profile 13 tekacev in 6 tekacic na
10km. Glavna posebnost in dobra stran
tega projekta je bila, da so bili vsi udele-
zenci elitni atleti in atletinje z mednarod-
nimi uspehi. Slabost prejsnjih je bila, da
so v raziskave uspeli privabiti le povprecne
tekace, ki niso trenirali tako trdo in niso
sodili med najboljSe na svetu; raziskoval-
ci zato niso mogli sklepati, kaj prispeva k
zares elitnim dosezkom. Studija Vero-
nique Billat je uspela osvetliti majhne, a
pomembne razlike med vrhunskimi atleti
z razliénimi treninskimi navadami.
Raziskava se je osredotocila na trajanje
treniranja s tremi razli¢nimi hitrostmi (in-
tenzivnostmi) teka:

e VLT (hitrost na laktatnem pragu). Billa-
tova definira vLT kot tempo, pri katerem
se koncentracija krvnega laktata povzpne
za 1 mmol/l na med 3,5 in 5 mmol/I. To
je visje kot pri tempu v stanju funkcional-
ne stabilnosti, ko je laktat bolj ali manj sta-
len med 2 in 3 mmol/I. Kljub temu je vLT
mogoce ohranjati, ker laktat ne narasca
hitro in ne povzroca utrujenosti. Fiziologi
in trenerji so vLT oznacili kot tempo, ki
optimalno koristi razvoju aerobne priprav-
lienosti. Treniranje vtem tempu vodi k po-
vecanju hitrosti na laktatnem pragu in
tekaCem omogoca, da tecejo hitreje, ne
da bi se jim pri tem krvni laktat zviSeval. Ta
trening poznamo z imenom tempo tre-
ningin normalno traja od 60 do 70 minut.
* WO, max (hitrost pri maksimalni porabi
kisika). To je zelo intenziven tempo, ki ga
je mogoce ohranjati le okrog 6 minut.
Krvni laktat se povzpne na 8-10 mmol/I.
Prejsnje raziskave iste avtorice so poka-
zale, da je WO, max povezan z vrhunski-
mi dosezki v teku na 10km in da trening s
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tem tempom koristi tako VO, max kot gos-
podarnosti teka, ki je nujna, da s to inten-
zivnostjo teCemo dlje ¢asa. Treniranje s
hitrostjo WWO,max zahteva intervalni nacin
teka - npr. 20 x 400m ali 6 x 800m.

* v50 je vmesni tempo med vLT in WO, max,
ki je, kot potrjuje ta raziskava, zelo blizu
tekmovalnemu tempu za tek na 10km.
Treniranje vtempu v50 zahteva veckratna
ponavljanja daljsih razdalj, npr. 4 x 2000m
z zelo kratkimi vmesnimi pocitki.
Tekace, ki so sodelovali v tej raziskavi,
lahko razdelimo v tri skupine, dve moski
in eno zensko, od katerih ima vsaka neko-
liko drugacne treninske navade, kar zade-
va Stevilo kilometrov, ki jih pretecejo v
opisanih treh vrstah tempa (glej tabelo 1).

Tabela 1: Analiza dnevnikov treniranja
treh skupin

M1 m2 V4
Skupno stevilo 158 174 127
kilometrov
(na teden)
VLT (km/teden) 10,9 25,4 0
(6,9%) (14,4%)
v50 (km/teden) 6,8 2,4 10
(4,3%) (1,4%) (7,9%)
WO, max ali hitreje 7,8 0 4.8
(km/teden) (5,0%) (3,8%)

Ves preostali trening - to je seveda veli-
ka vecina kilometrov - je potekal vtempu
pod intenzivnostjo teka pri vLT, npr. 90-
minutni tek v nezahtevnem ritmu.

M1 je bila ena od dveh moskih skupin,
katere Clani so delali hitre intervalne tre-
ninge in kar lep odmerek teka opravili s
hitrostjo v50 in wWO,max. Nasprotno pa
so se ¢lani druge moske skupine (M2)
osredotocili na trening s hitrostjo vLT in
niso opravili nobenih intervalnih tekov s
hitrostjo WO, max ali celo hitreje, so pa
skupaj na teden pretekli ve¢ kot prva sk-
upina. Zenske (Z) so na teden pretekle
precej manj kilometrov kot moski, a
so trenirale intervalno s hitrostjo v50 in
WO, max.

Tabela 2 prikazuje fizioloske profile te-
kacCev vseh treh skupin. Dolocili so jih s
testom narascajoce hitrosti na tekoci stezi
pri temperaturi 19-22°C in s hitrostjo
vetra pod 2 m/s. Zaceli so v tempu pod
VLT (Z s hitrostjo 14 km/h, M1 in M2 pa
s hitrostjo 16 km/h) in so tako nadaljevali
3 minute. Po 30 sekundah poditka (vtem
Gasu so jim vzeli vzorce krvi), so Se enkrat
tekli 3 minute, tokrat 1 km/h hitreje kot
poprej. Po tem vzorcu so nadaljevali do
popolne iz&rpanosti.

Porabo kisika so jim merili s prenosnim
sistemom za analizo izdihanih plinov in
wWO,max so dolocili s tempom, pri kate-
rem je poraba kisika nehala narascati.

Iz tabele je vidno, da so bile med moski-
ma skupinama razlike v fizioloskem profi-
lu ter osebnih rekordih v teku na 10km,
Ceprav ni mogoce zagotovo reci, da so
bile te razlike posledica razlicnega naci-
natreniranja. Razlike med moskima skupi-
nama in zenskami lahko v najvecji meri
pripiSemo razlikam v spolu.

Tabela 2: FizioloSki profili in osebni
rekordi v teku na 10km

M1 M2 V4
Teza (kg) 53,8 56,7 47,8
OR v teku 28:15 28:54 32:22
na 10km
Hitrost v teku 21,2 20,8 18,4
na 10km (km/h)
VOzmax 78,4 74,7 68,6
(ml/kg/min)
vVOZmax 22,7 21,6 19,9
(km/h)
v50 (km/h) 21,4 20,8 18,3
VLT (km/h) 20,2 19,9 16,8

V teku na 10km je bila prva skupina
tekacev (M1) veliko hitrejsa kot druga
(M2). To posebnost lahko povezujemo z
boljsimi vrednostmi VO max, WO, max in
v50 teh tekacCev. StatistiCna analiza je
pokazala, da je visja WO ,max skupine M1
v zvezi z vecjo koli¢ino teka pri tej hitrosti,
in tudi to, da sta bila v50 in WO, max dva
najmocnejsa napovedovalca dosezka v
teku na 10km.

Ta pomembna raziskava potrjuje prejsSnje
ugotovitve Veronique Billat o pomemb-
nosti treniranja s hitrostjo WO, max in o
zvezi med tem intenzivnim tempom tre-
niranja ter elitnimi dosezki v teku na
10km. Zdi se, da je za dobro nastopanje
v teku na 10km, WO, max pomembnejsi
od VLT, najbrz zato, ker je tempo nasto-
pa na 10km zahtevnejsi kot tempo teka na
laktatnem pragu (vLT), in sicer nekje ok-
rog v50.

Ce WO, max potiskate navzgor, se vam
hkrati zviSuje tudi v50, ki je vmesna toc-
ka med VLT in WO, max. Ce se osredo-
tocite na v50 in WO, max, misice nog
naucite razvijati silo, ki je nujna za izbo-
liSanje gospodarnosti teka v tekmovalnem
tempu, in postanete hitrejsi.

Kdor hoce danes na velikih tekmovanjih
zmagovati v tekih na daljSe srednje proge,
mora ob koncu teka razviti hitrost, podob-
no hitrosti Sprinta; zaklju¢ni trenutki teka
na dolge proge pa so prav trenutki, ko bi
Clovek pricakoval, da bo zaradi utrujenosti
tekac najpocCasnejsi. Znani juznoafriski fi-
ziolog prof. Tim Noakes meni, da se zgolj
z aerobnim treningom tekac¢ na take zah-
teve ne more pripraviti. Za hitrost v finisu
Dokaze, ki podpirajo Noakesovo teorijo,
smo nasli v tej francoski raziskavi. Vecje



Stevilo tekacev skupine M2 med testom z
narasc¢ajoco hitrostjo sploh ni doseglo
maksimalne porabe kisika (VO,max), ker
S0 se pri najhitrejSem tempu prehitro utru-
dili. To se je najbrz zgodilo zato, ker niso
trenirali hitrega teka, in v nogah niso mogli
razviti toliko sile, da bi na preskusu tekli z
najvisjo hitrostjo. Njihovega dosezka ogit-
no ni omejevala poraba kisika, ker ta Se ni
dosegla platoja. Ne moremo torej reci, da
jih je izdal sréno-Zilni sistem.

Lekcija, ki smo se je naucili, je, da mora-
mo, ¢e Zelimo tedi v ciljnem tempu ali hi-
treje, vtem tempu tudi trenirati in ne le raz-
vijati aerobnega sistema. Skupina M2 je
na teden pretekla ve¢ in skoraj ves svoj
intenzivni trening usmerilav vLT, a je ven-
darle na 10km dosegala slabse rezultate
kot skupina M1, ki je imela manj aerobne-
ga treninga.

Kljub temu vLT skupine M1 ni trpela zaradi
premajhne pozornosti, saj je bila enako
visoka kot VLT skupine M2. Ce se ozrete
nazaj v tabelo 1, boste opazili, da sta sku-
pini M1 in M2 opravili priblizno enako
Stevilo kilometrov hitrega teka na teden -
okrog 27. Glavna razlika je bila vtem, da
je skupina M1 intenzivni trening precej
enakovredno razdelila med vLT, v50 in
wWO,max, medtem ko je skupina M2 sko-
raj ves intenzivni trening opravila s hitrostjo
vLT.

Zdi se, da je fiziolosko logi¢no, da na
treningu te¢emo z vsemi tremi hitrostmi.
Trening s hitrostjo vLT deluje na aerobni
sistem, v50 poskrbi za gospodarnost gi-
banja pri tekmovalni hitrosti za 10km,
medtem ko treniranje s hitrostjo WO, max
in hitreje tekaCu pomaga povecati porabo
kisika in silo, ki jo noge potrebujejo za
hitrost ob koncu teka.

Zanimivo je bilo, da so Kenijke trenirale
podobno kot skupina M1, a niso tekle s
hitrostjo vLT. Mozno je, da bi lahko razvile
v50 in izboljSale svoje rezultate v teku na
10km, Ce bi treningu dodale Se tek s hit-
rostjo na laktatnem pragu, vLT.
Francoska raziskava je pokazala, da ima-
jo kenijski tekaci in tekacice izjemne fizi-
oloske sposobnosti, vendar prejSnje Stu-
dije ugotavljajo, da bi se lahko enako raz-
vijali tudi njihovi kavkaski vrstniki.

V opombabh, s katerimi je svoje raziskave
opremil profesor Noakes, beremo, da je
“dejavnik X” vrhunskega dosezka sposob-
nost mozganov, da ¢loveka primora, da
te¢e v zahtevanem tempu, sréno-zilni sis-
tem pa je pri tem drugotnega pomena.
Noakesovo teorijo podpira dejstvo, da so
se tekaci skupine, ki je trenirala pocasne-
je, izCrpali pri hitrem teku, Se preden so
pri testu s postopno naras¢ajoco hitrost-
jo dosegli maksimalno porabo kisika.

In kot je veliki rusilec ovir Sir Roger Ban-
nister dejal leta 1956: “Ceprav fiziologija
lahko zariSe dihalne in sréno-zilne meje

misiCnemu naprezanju, pa o zmagi ali po-
razu na najvisji ravni odloc¢ajo psiholoski in
drugi dejavniki onkraj fiziologije. Za dose-
ganje absolutnih meja Cloveskih dosezkov
so ti vsekakor izjiemno pomembni.”

Raph Brandon
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NAJPOGOSTEJSA
POSKODBA ALPSKIH
SMUCARJEV

Za kaj pravzaprav gre
pri rekonstrukciji
prednje krizne vezi?

lvica Kostelic si je spet potrgal kolenske
vezi. Jernej Rebersak prav tako. A ker
vrhunski Sportniki niso vrhunski samo
na stezi, snegu ali igriscu, temvec tudi
pri premagovanju nesrecnih okoliscin,
kamor (se posebej v alpskem smuca-
nju) sodijo poskodbe, verjamemo, da ju
bomo cez leto in dan spet videli med
kolicki. Morda lahko dva ¢lanka o “po-
pravilu” prednje krizne vezi tekmovalce-
ma, ki sta Ze nekaj let bralca Vrhunske-
ga dosezka, prispevata s kaksnim ka-
menckom v mozaiku njune ozdravitve.

Prednja krizna vez je le omejeno sposob-
na tvoriti brazgotinsko tkivo in se celiti.
Nepopravljenemu kolenu grozi nestabil-
nost, trganje meniskusov in osteoartritis.
Vendar ni trdnih dokazov, da operacije
zmanjsujejo tveganje trganja meniskusov
ali nastanka osteoartritisa. 80% nesport-
nikov kar dobro deluje tudi brez prednje
krizne vezi. V vseh primerih je treba pre-
misliti starost poskodovanca, kako deja-
ven je nasploh, kaksna so znamenja nje-
govih tezav in kaksna so njegova prihod-
nja pricakovanja. Pri tistih, katerih Sport-
na pricakovanja so omejena, se odlo¢imo
za konservativno zdravljenje. Slednje pri-
de v postev tudi, ¢e po intenzivni rehabi-
litaciji ugotovimo, da pacient ne trpi zara-
di simptomatske nestabilnosti kolena.

Ko konservativno zdravljenje

ne deluje

Pacientom s strgano prednjo krizno vez-
jo, ki svoja kolena mo¢no obremenijujejo,
lahko pomaga edino kirursko popravilo
vezi. Mo¢ne obremenitve so npr. skoki,
nenadna ustavljanja, pospesevanja in hi-
tra pojemanja hitrosti gibanja. Tudi Sport-
niki s simptomatsko nestabilnostjo in
spremljajo¢imi poskodbami meniskusov
nimajo druge izbire kot rekonstrukcijo
prednje krizne vezi. Neoperativno zdrav-
lienje je rezervirano za fiziolosko starejse
poskodovance, ki niso kdove kako dejav-
ni in so znamenja njihovih teZzav neznatna
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ali blaga. Ce s konservativnim zdravlje-
njem ne uspemo, preostane se kirursko
popravilo.

Absolutna indikacija za kirurSko zdravlje-
nje je simptomatska nestabilnost, ki je z
ustrezno rehabilitacijo ni bilo mogoce iz-
boljsati. Pri kroni¢no slabotni prednji krizni
vezi lahko za¢nejo popuscati druge opor-
ne vezi (drugotni omejevalci gibanja).
Mnogi sportniki s poskodovano prednjo
krizno vezjo se pri kirurgu oglasijo Sele
nekaj ¢asa po poskodbi in tedaj so ohlap-
ne ze tudi vezi, ki predstavljajo drugotno
oporo. To se najpogosteje zgodi tistim, ki
se v Sport vrnejo, ne da bi jim vez prej ki-
rurSko popravili - pri teh so zelo pogoste
poskodbe medialnih in lateralnih menis-
kusov. Ti ugotavljajo, da lahko tecejo na-
ravnost, kakrsnokoli zavijanje iz te smeri
ali zvijajo¢ gib pa jim zbudi obcutek, da je
sklep nestabilen in da popusca.

Dve skupini

Rekonstrukcija prednje krizne vezi je edi-
na izbira, potem ko neposredno primarno
celjenje vezi ni odpravilo stalne ohlapno-
sti in nestabilnosti kolenskega sklepa. Cilj
rekonstrukcije je obnoviti stabilnost kole-
na, ne da bi s posegom omejili njegove
druge funkcije, Se posebej gibanje.
Tehnike popravila lahko v grobem razde-
limo v dve skupini:

1. zunajsklepno rekonstrukcijo,

2. znotrajsklepno rekonstrukcijo.

Zunajsklepna rekonstrukcija

Zunajsklepno popravilo uporablja struk-
ture na zunanji strani kolena, s katerimi
posnemamo delovanje prednje krizne
vezi. Tako npr. s kirursko udvrstitvijo iliotib-
ialnega traktusa preprec¢imo pretirano
gibanje golenice vstran. Cilj tega postop-
ka je, da preprec¢imo subluksacijo (ne-
popoln izpah) golenicnega platoja glede
na stranski stegneni¢ni kondil in popravi-
mo nestabilnost pri obra¢anju naprej in
vstran. Uspesnost zunajsklepne rekon-
strukcije je omejena in zato tezimo k znot-
rajsklepnemu popravilu in Se posebej k
rekonstrukcijam z artroskopsko pomocjo.
V nekaterih specialisticnih srediscih pri
skeletno Se ne dozorelih pacientih Se ved-
no dajejo prednost zunajsklepnim po-
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pravilom; razlog je vtem, da so konéni deli
cevastih kosti Se vedno odprti in pritrditev
Ceznje bi lahko prispevala k prezgodnje-
mu zapiranju rastne ploscice - tudi to Se
ostaja podroc¢je burnih razprav.

Nekateri kirurgi priporoc¢ajo kombinirano
znotraj- in zunajsklepno rekonstrukcijo.
Ceprav ni dokazov, ki bi govorili o boljigem
klinicnem izidu kombinirane rekonstruk-
cije, pa je gotovo, da pri takem popravilu
pride do razporeditve obremenitve na
zunaj- in znotrajsklepne prvine.

Lnotrajsklepna rekonstrukcija
Z znotrajsklepno rekonstrukcijo kirurg po-
skusa narediti anatomski posnetek pred-
nje krizne vezi. Presadek darovalCeve kite
sega od medkondilarne zareze (od izvo-
ra) do prirastiS¢a prednje krizne vezi. Ve-
lik napredek artroskopskih tehnik in izvrst-
ni klini¢ni rezultati so zelo povecali priljub-
lienost artroskopskega popravila prednje
krizne vezi. Najpogosteje uporabijo pre-
sadke pogacicne kite (kost - pogaci¢na
kita - kost) in Stiri prepletene kite misic
upogibalk kolena, ki potekajo po zadajsniji
strani stegen. Petletno spremljanje rezul-
tatov takih posegov kaze, da sta obe inaci-
ci enako zadovoljivi.

Pomembni koraki

pri znotrajsklepni obnovi
prednje krizne vezi

Ko kirurg pridobi presadek (o vrstah pre-
sadkov bomo pisali pozneje), ga poteg-
ne skozi golenicni tunel, skozi kolenski
sklep in skozi stegnenicni tunel. Navad-
no ga na enem koncih pritrdi s kompre-
sijskimi vijaki ali kako drugo napravo za
pritrditev. Operacijo zdaj olajsa raba vpe-
njalnih glav, ki omogocijo artroskopsko
popravilo vezi.

e Temeljit pregled omrtvicenega kolena
je nujen, zato da odkrijemo morebitne ne-
stabilnosti, ki bi lahko pripeljale do pre-
zgodnje odpovedi obnovljene vezi.

e Diagnosti¢na artroskopija - pregled
meniskusov in sklepne povrsine.

* Popravilo ali izrezovanje meniskusov.
* lzrez Strclja strgane krizne vezi.

e Razsiritev zareze na stegnenici, ka-
mor je treba natan¢no vstaviti presadek,
tako da ne omejuje gibanja.
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* Namestitev primerno velikega tune-
la na golenici (odvisno od velikosti pre-
sadka). Biti mora v zadnji tretjini odtisa vezi
na golenici. Ce goleniéni tunel namestimo
bolj spredaj, je omejeno iztegovanje in
zadevanje presadka lahko povzrodi sko-
rajSnje ponovno pretrganje vezi ali pa ovira
0z. omejuje iztegovanje kolena.

* Namestitev primerno velikega tune-
la na stegnenici. Artroskopsko gledano
naj bo pri desnem kolenu v polozaju, kot
ga kaze urin kazalec ob 11h, prilevem pa
v polozaju, kot ga kaze ob 1h (na zadnji
strani medkondilarne zareze). Ce je steg-
nenicni tunel bolj spredaj, je omejeno
upogibanje, kar lahko povzro¢i izgubo gi-
banja ali odpoved presadka zaradi raz-
tezanja.

* Varna pritrditev presadka. Presadek
kirurg pritrdi v obeh tunelih, navadno z
interferencnimi vijaki, ¢eprav je nacinov
pritrievanja vedno veé. Vsekakor naprave
za pritrditev trajno ostanejo v tkivu.

* Preverjanje kakovosti pritrditve pre-
sadka, stabilnosti in neovirano gibanje v
polnem razponu giba.

* Standardno zapiranje rane.

V nekaterih specialisti¢nih enotah pacient
po taki operaciji ostane v bolnisnici samo
en dan, zato mora pred in po operaciji ve-
likokrat obiskati terapevta, ki ga pouci o
operaciji in poznejsi rehabilitaciji. Vecina
enot pacienta sprejme dan pred operaci-
jo in dovoli odpust v 24-48 urah po pose-
gu, potem ko obvladajo bolecino in zacne
oteklina plahneti.

Casovna uskladitev operacije
Cilji operacije so: ucvrstiti koleno, odpra-
viti obracanje, zascititi meniskuse, ponov-
no pridobiti gibanje v celotnem razponu,
prepreciti, da bi nastale tezave, povezane
s stikom pogacice in stegnenice in seve-
da, da se Sportnik povrne v Sport. Pred
operacijo je treba skrbno ovrednotiti posko-
dovancevo starost, prejsnjo raven poklic-
ne in rekreativne dejavnosti, priCakovanja
glede dejavnosti v prihodnje, motivacijo in
sposobnost, da sodeluje pri temeljiti reha-
bilitaciji. Poleg tega je treba pacienta, ki
ze ima tezave z meniskusi ali poskodo-
vanim hrustancem, opozoriti, da obnova
prednje krizne vezi sicer poskrbi za stabil-
nost, ne jamci pa, da bodo nujno izginile
tudi bolecine. Z operacijo je treba poca-
kati, dokler ni v kolenu (stanje mora biti
umirjeno, vnetje pozdravljeno) mogoc raz-
pon gibanja od najmanj 0-120°. To zna
pomeniti tudi do 6 tednov zamika od dne-
va, ko se je oseba poskodovala. Tako
stroka zmanjSuje nevarnost, da bi prislo
do reparacijskega razras¢anja vezivja in
po-operativne otrdelosti kolenskega
sklepa.

V sploSnem so si zdravniki edini, da je
modro pocakati, da se zaCetni vnetni od-

ziv na poskodbo nekoliko umiri in da se
koleno spet lahko giblje v celotnem raz-
ponu. Tedaj je ¢as za rekonstrukcijo.
Takojsnja obnova vezi, Se posebej pri
poskodovancih s poskodbo medialne ko-
lateralne vezi in/ali zunajsklepna operacija
sta navadno povezani s pogostejsim raz-
rasCanjem vezivjia - koleno zato otrdi in
navadno zahteva dodatne operativne re-
Sitve. Izjemni primeri so, kadar so popravi-
la potrebne tudi druge vezi, npr. ¢e gre
tudi za izpah kolena.

Razprave, ali je takojsnja operacija na
mestu ali ne, Se trajajo. Teorija pravi, da
takojSnja operacija prednje krizne vezi -
Ce so drugi deli kolena neposkodovani -
lahko zmanjsa nevarnost poznejsih po-
Skodb meniskusov in tako upoc¢asni napre-
dovanje radiografskih osteoartriticnih
sprememb. Vendar zaenkrat Se ni podat-
kov o tem, da bi se pri “popravljenih” ko-
lenih osteoartritis razvijal manj pogosto kot
pri kolenih, ki jih zdravimo na konservati-
ven nacin.

Nestabilnostne in popravljive poskodbe
meniskusov skupaj s poslabsano dejav-
nostjo prednje krizne vezi so moc¢na in-
dikacija za ¢imprejSnjo kombinirano re-
konstrukcijo vezi in poskodovanih meni-
skusov. Artroskopski pregledi, ki jih je
opravil Barber s sodel. (1997), kaZejo, da
se meniskusi celijo uspesneje, ¢e je hkra-
ti potekala tudi rekonstrukcija prednje
krizne vezi (92-odstoten uspeh, ¢e je in
67% uspeh, ¢e ni).

Rehabilitacija

Razne raziskave kazejo, da pospesSena
rehabilitacija, ki poudarja takojsnje giba-
nje sklepa v polnem razponu, ¢imprejSnje
prenasanje celotne telesne teze na operi-
ranem kolenu, trening za moc in ¢imprej-
Snje uvajanje vaj zaprte kineti¢ne verige
(oseba pri vajah stoji na tleh), omogoca
hitro vrnitev k vsakodnevnim in Sportnim
dejavnostim. Vaje, ki jih uporabljamo pri
“pospesenih” programih rehabilitacije,
najmanj obremenjujejo vsadek. Taki pro-
grami napredujejo postopno in so prireje-
ni potrebam vsakega pacienta posebe;j.
Takojsnje vracanje k popolni hipereksten-
Ziji (popolnemu iztegovanju) in Cimprejsnji
funkcionalni dejavnosti ne Skoduje dolgo-
rocCni ¢vrstosti kolena in preprecuje njego-
vo otrdelost.

Koliko ¢asa se poskodovanec ne bo vrnil
k svoji primarni dejavnosti, doloca prav ta.
Ce so njegova opravila sedece narave, bo
na delu ze po 14 dnevih, Se posebej ¢e
lahko na delo odhaja z berglami. Bolj fi-
zicno zahtevni poklici oz. dejavnosti pa
zahtevajo kake tri mesece zdravljenja.
Sicer pa je bolniski dopust nujen, saj mo-
ra biti rehabilitacija ¢im bolj intenzivna.
Poskodovanec se navadno v obi¢ajen
vsakodnevni zivljenjski ritem povrne v



nekaj tednih, v Sport pa 6 mesecev po
operaciji. Ko v poskodovani nogi spet pri-
dobi 75% moci zdrave noge, postane
trening za moc bolj intenziven in tedaj lah-
ko zaéne z vajami, kot so tekanje v ravni
¢rti in z bolj Sportno-specificnim trenin-
gom s $ibko intenzivnostjo. Sele ko spet
popolnoma pridobi mo¢ prednjih in zadaj-
Snjih stegenskih misic (mo¢ mora biti naj-
manj enaka ali vec¢ja, kot je mo¢ zdrave
noge), lahko zacne z intenzivnejsim Sport-
no-specificnim treningom.

Okrevanju pretirana zascita poskodovane-
ga kolena (mavec, razne opornice, pove-
zovanje) ne koristi. Zelo slabo je uteme-
liena tudi uporaba naprav za kontinuirano
pasivno gibanje (CPM) ali terapije z le-
dom, ki pa okrevajocim ocitno godi.

LZapleti pri rekonstrukciji
prednje krizne vezi

V dobro organiziranih specialisticnih enotah
do zapletov pride samo v okrog 5% pri-
merov. Zaplete glede lokacije “Zzetve” pre-
sadka bomo opisali v posebnem ¢lanku.
Artroskopska rekonstrukcija prednje kriz-
ne vezi je zelo zahteven postopek s tve-
ganjem, da pride do precejsnje onespo-
sobljenosti kolena, Ce kirurg presadek
umesti, napne ali pritrdi nepravilno. Pre-
cej je Se razprav, ali naj bi ta postopek iz-
vajali vsi kirurgi ali samo tisti, ki se pose-
bej specializirajo za kirurgijo kolena.
Najbolj obi¢ajen vzrok morebitne neuspes-
ne rekonstrukcije prednje krizne vezi je
tehni¢na napaka. Primerna izbira pacien-
ta, kirurska tehnika in po-operativna reha-
bilitacija ostajajo temelji uspesne obnove
te pomembne kolenske vezi. Vsak korak
postopka je treba skrbno premisliti, kajti
Ce je treba presaditev ponoviti, rezultatov
posega ni mogoce napovedovati enako
zanesljivo kot pri prvem poskusu.

Uspesnost

Rekonstrukcija prednje krizne vezi se je v
velikem sStevilu primerov pokazala za dra-
gocen postopek, ki odpravi nestabilnost
kolena in dosezke v naslednjih 5 letih
izboljsa pri ve¢ kot 90% pacientov. Za
zadovoljivo rehabilitacijo mora biti posko-
dovanec moc¢no motiviran.

Alex Watson in Fares Haddad
Sports Injury Bulletin 14, oktober 2001

SVOBODEN KOT PTICA

W W W .

M OB I TEL.S I

SE O OBNOVI PREDNJE
KRIZNE VEZI

Katera vrsta presadka
je primerna za
posamezne paciente?

Rekonstrukcija prednje krizne vezi (PKV)
je kirurski nacin “krpanja” vezi, kajti poka-
zalo se je, da po neposrednem primar-
nem celjenju vez ostane ohlapna, koleno
pa nestabilno. Cilj rekonstrukcije (opisali
smo ga v prejSnjem clanku) je obnoviti
¢vrstost kolena, ne da bi pri tem omejili
njegove funkcije, Se posebej gibanje.
Znotrajsklepna obnova PKV zahteva pre-
sadek. Presadki so lahko avtotransplantati
(poskodovancevo lastno tkivo), heterolog-
ni (tkivo umrle osebe) ali sinteti¢ni. Po-
skuse delajo tudi s ksenogenimi in biolos-
kimi sinteti¢nimi kolagenskimi presadki.

Izbira presadka

Izbira je videti bogata (tabela 1), toda do-
bre rezultate v glavhem dobivajo z avtoge-
nimi presadki vezi zadajsnjih stegenskih
misic in srediS¢no tretjino pogacicne kite
(kost - pogaci¢na kita - kost). Dolgoroc-
no gledano med pogacicno kito in kitami
zadajsnjih stegenskih misic nimamo kaj
dosti prebirati. Kirurg, ki PKV obnavlja
redno (nekateri trdijo, da to operacijo vse
preveckrat delajo ljudje, ki tega ne po¢no
dovolj pogosto), bi moral poznati obe teh-
niki in izbrati presadek, primeren za svoje-
ga pacienta.

Pogacicna kita ali vezi misic
upogibalk kolena?
Logi¢na osnova izbire presadka.

En presadek ni uporaben za vse paciente.
Vsak od obeh ima mocCne zagovornike.
Izbrati moramo glede na posameznega
poskodovanca, kajti uporaba enega ali
drugega ima svoje prednosti in slabosti
(glej tabelo 2 in 3).

Presadkom pogacicne kite bi se morali
izogibati pri ljudeh, ki imajo “klecece”
poklice ali ki se ukvarjajo s Sporti, kjer je
treba veliko skakati in so obremenitve
mocno ekscentricne (npr. pri odbojki ali
netballu). Tega presadka tudi ne bi smeli
dajati pacientom s poprejsSnjimi boleci-
nami na prednji strani kolena ali tistim, ki
jih pestijo tezave s pogacico in njeno po-
vezavo s stegnom.

Presadkom z zadajsnje strani stegna se
izogibamo pri pacientih z nedavnimi po-
Skodbami na medialni strani pa tudi pri
osebah s kroni¢no medialno nestabilnost-
jo. Prav tako jih ne priporo¢amo zelo tez-
kim osebam, ki potrebujejo pospeseno
rehabilitacijo ali pri Sportnikih, katerih
Sporti zahtevajo prevladovanje misic upo-

Vrhsski
desezek

gibalk kolena (ki morajo veliko teci riten-
sko).

Lahko se pokaze, da je treba izbiro pre-
sadka krojiti glede na spremljajoce rekon-
strukcije, npr. ¢e kombiniramo obnovo
prednje in zadnje krizne vezi ali ¢e je po-
trebna tudi zadajsnja stranska kotna re-
konstrukcija.

Presadek z iliotibialnega
traktusa

Presadek tega tkiva ima zadovoljive me-
hanske lastnosti in v zvezi z njim poroc¢a-
jo 0 manj pogostih bolecinah v prednjem
delu kolena. Vendar pri odvzemu nastane
dolga stranska operativna brazgotina,
nevarno je, da pride do hernije Stiriglave
stegenske misice in motenj pri tem po-
membnem stranskem uévrséevalcu kole-
na.

Presadek kite Stiriglave

exe

stegenske miSice

Ta presadek je debel in ima dobre biome-
hani¢ne lastnosti. Cepravje manj povezan
z bolec¢ino v prednjem delu kolena, je
odvzem tehni¢no zahteven in zapusti grdo
brazgotino. Stiriglava misica, ki je darovala
vezivo, je Se leto dni po odvzemu dokaj
Sibka.

Heterologni transplantat (tkivo
druge osebe)

Heterologni presadki so posuseni in zamr-
znjeni, sveze zamrznjeni, obsevani ali kon-
servirani. O tem, ali ti postopki spreminja-
jo mehani¢ne lastnosti tkiv, razprave Se
potekajo. Tu so Se sporna vprasanja gle-
de prenosa bolezni, predelave zaradi an-
tigenicnosti in shranjevanja, ki jih je treba
preuciti, preden presadke vzamemo “s
police”. Kakorkoli Ze, v ponovnem pretre-
su scenarija taki presadki nimajo posebne
vrednosti. Pri ponovljenih primerih raje
uporabljajo sveze zamrznjene in neobse-
vane presadke pogacicne ali Ahilove kite.

Sinteticni materiali

Neko¢ so ze bili v modi (okrog 1970), in
sicer ogljikova vlakna, poliester, dakron,
a jih danes ne priporocajo za rutinsko pri-
marno znotrajsklepno rekonstrukcijo, ka-
jti njihovi dolgoroc¢ni rezultati so nespre-
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jemljivi. Sinteti¢ni materiali so togi in ima-
jo slabe elasticne lastnosti, poleg tega pa
veckrat izzovejo reakcije tujka, zaradi Ce-
sar so pogostejSe okuzbe. So dragi in bi
se jim morali izogibati.

Ksenogeni materiali

Prvi rezultati uporabe ksenogenih tkiv (tki-
va drugih zivalskih vrst) so razocarali tako
v raziskavah z zivalmi kot z ljudmi. Tako
tkivo se z gostiteljevim ne zdruzuje dobro
in povzro¢a moc¢no znotrajsklepno obra-
bo ter vnetje sklepov. Problem je tudi za-
vracanje tujih presadkov. Zadnje razis-
kave z Zivalmi posku$ajo vzorec imunolos-
ko spremeniti, tako da bi kar najbolj zma-
njsali problem imunskega zavracanja.

Prihodnji “bioloski” presadki

InZeniring tkiv ponuja moznost, da bi po-
Skodovane ¢loveske vezi nadomescali z
umetno vzgojenimi vezivnimi tkivi. Poteka-
jo Ze poskusi, da bi in vitro vzgojili vezivno
tkivo, tako da bi “posejali” celice ¢love-
kove prednje krizne vezi in celice medial-
ne kolateralne vezi na sinteti¢na biolosko
razgradljiva polimerna vlakna. Aktivno tudi
preucujejo setev vezivnih celic prednje
krizne vezi na kolagenski “gradbeni oder”.
Verjetno bodo v prihodnosti umetno vzgo-
jene vezi vsebovale rastne dejavnike, ki
bodo presadek oskrbeli z novimi zilami in
pospesili prekrvijenost ter celienje kostnih
blokov ali kitnega tkiva v kostnih tunelih.
To bi znalo pripomodi k hitrejsi vrnitvi po-
Skodovanca v normalno $portno aktivnost.

LZapleti pri rekonstrukciji PKV

Najpogosteje se zgodi, da poskodovanec
kolena ne more do konca iztegniti ali po-
polnoma skrciti (zaradi slabe namestitve
tunelov, skozi katere poteka presadek),
da ga koleno spredaj boli (ne glede na
vrsto presadka), da presadek drgne ob
drugo tkivo (spet zaradi slabega polozaja
tunelov) ali da popusti (vzrok je lahko po-
novna poskodba ali pa neprimerna reha-
bilitacija).

Drugi zapleti so okuzbe, vnetje venske
stene, izliv krvi v sklep, nekroza koze, po-
Skodba senzornega zivca, refleksna sim-
pati¢na distrofija in razras¢anje veziva v
sklepu.
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Tabela 1: 1zbira presadka za rekonstrukcijo PKV

Avtogeni presadki

Tkivo druge osebe
Sinteti¢ni materiali

Ksenogeni presadki

Bioloski presadki

kite zadajsnjih stegenskih misic
pogacdicna kita

stegenska ovojnica

iliotibialni traktus

kita Stiriglave stegenske misice

enako kot za avtogene presadke, a vnaprej pripravljeno

kombinacije polimerov, vlaken in tekstila
dakron

poliester

ogljikova vlakna

gore-tex

goveja kita iztegovalka prstov

svinjski flexor digitorim profundus

sinteti¢ni kolagen vsajen s pacientovimi lastnimi fibroblasti
(vezivnimi celicami)

Tabela 2: Prednosti in slabosti presadkov pogaci¢ne kite

Prednosti

Slabosti

velika napetostna mo¢

(preskuseno v laboratorijskih

okolis¢inah)
poveca se togost
vecja mo¢ pritrditve

hitrejSa, bolj zanesljiva
bioloska pritrditev

25% pacientov ¢uti bolecine v prednjem delu
kolena in spodnjem delu stegna

pogacic¢na kita se lahko strga

vnetje pogacicne kite

zlom pogacice

bolec¢ina, nezmoznost klecati

povecana togost sklepa

poznejse mehcanje hrustanca pod pogacico
stranska brazgotina

poskodba infrapatelarne veje safenskega zivca

Tabela 3: Prednosti in slabosti presadkov kit upogibalk kolena

Prednosti

Slabosti

manjsa brazgotina
- kozmeticni videz boljsi

manjsa kirurska obolevnost

med kirurskim
odvzemom presadka
manj pogosto prihaja
do zapletov pri odvzemu
presadka

vedji precni presek kite
tehniéno lazji prehod
presadka skozi tunele

bolec¢ina v prednjem delu kolena, za 50% redkeje
kot pri pogacicnem presadku

teoreticno manjSe sila puljenja, pritrditve

in napetosti

pocasnejSe celjenje na mestu, kjer je kita
vsajena v tunel kosti

zmanjsana togost

Sibkost zadajsnjih stegenskih misic po operaciji
po-operativna razSiritev tunela

nevrom safenskega zivca in nevralgija

Konéno se moramo zavedati, da je PKV
ziva anatomska struktura z lastno oskrbo
s krvjo in Zivéenjem, kamor sodijo tudi
receptorski zivéni koncici. Noben nado-
mestni transplantat ne more izpolnjevati
vseh teh funkcij, toda s primerno rehabi-
litacijo se Sportniki redno vrnejo na prej-
Snjo raven delovanja.

Alex Watson in Fares Haddad
Sports Injury Bulletin 14, oktober 2001

NOVI KORAKI
K STABILNOSTI JEDRA

Zanke

iz misicnih ovojnic
Starim spretnostim dodajte Se nov
nacin Kkrepitve trupa

Od barvitih Svicarskih zog do krepitve

precne trebusne misice je treniranje za
stabilnost trupa v zadnjih letih privzemalo
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take in drugacne oblike,odvisno pac¢ od
tega, kako se je izmeseca v mesec spre-
minjal “okus”.

Vecina vaj s Svicarsko zogo, pilatiin dru-
gi nacini krepitve “jedra” so dragocena
sredstva telesne priprave in preganjanja
poskodb. Ponujajo nam pestrost - so
nekatere stvari, ki jih lahko delate s Svi-
carsko zogo in z napravo Pilates Refor-
mer, Ki jih preprosto ne morete delati na
nobenem drugem treninSkem pripomoc-
ku.

Vendar se v¢asih zdi, da osebni in Sport-
ni treneriji divje tekmujejo, kdo bo izumil
naslednjo najnovej$o treninsko muho.
Mnogi pa zal ne poznajo temeljnih nacel
funkcionalne biomehanike in razgaljajo
svoje Sibko znanje o tem, kako delujeta
ledveno-krizna hrbtenica in sistem misic,
ki jo podpirajo.

Ta Clanek predstavlja nekaj osnovnih za-
misli o delovanju ledveno-krizne hrbtenice
in z njo povezanih misi¢nih sistemov in o
“zankah misicnih ovojnic”.

Zanke, ki jih tvorijo misicne
ovojnice

la iz dela Andryja Vleeminga in njegovih
sodelavcev o stabilnosti sakroiliakalnega
(krizni¢no-Crevnicnega) sklepa (SIS). V
nasprotju s tistim, kar vam bodo povedali
stari revmatologi, vedite, da se ta sklep
mora gibati tudi pri normalnih vsakodnev-
nih dejavnostih, kot sta hoja in tek (Lavig-
nolle in sodel., 1983).

Gibanje SIS in pubi¢ne simfize (simfiza je
stik dveh kosti, navadno ob sredinski te-
lesni ravnini, ki ju povezuje vezivna hru-
stancCevina) je mogoce zaradi vezivne
hrustanc¢evine na stiku dveh kosti. Nujno
in zazeleno je, da se gibljeta, ker tako
delujeta kot blazilca tresljajev med spod-
njimi udi in hrbtenico in kot mehanizem
proprioceptivne povratne informacije (pro-
prioceptorji so receptorski zivéni koncici,
ki sprejemajo drazljaje iz misic, kit, sklep-
nih ovojnic in ravnoteznega organa), ki
skrbi za usklajeno nadzorovano gibanje
med trupom in spodnjimi udi.

Ker se SIS do neke mere lahko giblje, je
treba to gibanje obvladovati, zato da se
sila med trupom in spodnjimi udi prenasa
¢im bolj ucinkovito. Kot namiguje izraz
dinami¢no stabilizacijo sakroiliakalnega
sklepa s pomocjo “zapore sile”.

Zamisel o zapori sile se nanasa na spo-
sobnost misi¢nega sistema - preko po-
vezave z vezivnim tkivom (vezi in ovojnice)
- da dve sklepni povrsini stisne drugo ob
drugo in poskrbi za stabilnost.

To je v nasprotju z “oblikovno zaporo”, pri
¢emer kombinacija sklepnih struktur (npr.
skladnost ali arhitektura, torej oblika) in
tamkajsnje vezi poskrbijo za pasivno sta-
bilnost sklepa. Za terapevta in trenerja je
“zapora sile” bolj zanimiva, ker nanjo lah-
ko vplivamo z vadbo in obnovo funkcije.
“Zanke”, ki skrbijo za zaporo sile v predelu
medenic¢nega obroca, so zadajsnja po-
Sevna zanka, prednja poSevna zanka in
zadajsnja vzdolzna zanka. Zgrajene so
takole:

ZadajsSnja poSevna zanka je iz povrhnjih
vlaken siroke hrbtne misice, ki se zdru-
zuje s povrhnjimi vlakni kontralateralne
velike zadnjicne misice skozi zadajsnjo
plast prsno-ledvene ovojnice. Povrhnja
velika zadnji¢na miSica se nato zdruzi s
povrhnjo stegensko ovojnico, in Se po-
sebej s povrhnjim iliotibialnim traktusom.
Sistem te zanke poteka v pravem kotu gle-
de na ravnino sklepa SIS in povzroci za-
poro sklepa, ko se skrcita Siroka hrbtna in
kontralateralna velika zadnji¢na misSica.
Poleg tega imata velika zadnji¢na misica
in prsno-ledvena ovojnica zveze s sakro-
tuberalno vezjo (sakrotuberalen = nanasa-
jo€ se na kriznico in sedni¢no grco). Na-
petost te vezi tudi povzroci zaporo SIS.
Prednja poSevna zanka sestoji iz zuna-
nje posevne, notranje posevne in pre¢ne
trebusne misice preko ovojnice preme
stegenske in se zdruzuje s kontralateral-
nimi primikalkami preko primikalk tre-
busne ovojnice. Ko se misice skréijo, ta
zanka tvori zaporo sile pubi¢ne simfize.
ZadajsSnja vzdolzna zanka sestoji iz
globoke misice multifidus, ki se pripenja
na kriznico z globoko plastjo prsno-led-
vene ovojnice in se zdruzuje z dolgo dor-
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zalno vezjo krizni¢no-¢revni¢nega sklepa
ter se nadaljuje v sakrotuberalno vez. Pri
dolo¢enem stevilu ljudi se sakrotuberalna
vez podaljSuje do dvoglave stegenske
misice (biceps femoris) na zadajsnji stra-
ni stegna. To povzroca stisk sklepa med
petim ledvenim in prvim krizni¢nim vreten-
cem ter stisk SIS.

Glavna biomehanicna nacela
treniranja za SIS

1. Ohranjajte tlacno breme vertikalno: ker
vecino Sportnih in vsakodnevnih dejavno-
sti opravljamo stoje, je treba mo¢ trupa
(jedra) prav tako razvijati stoje. Ko stojimo,
je nujno, da obremenitev poteka skozi
spodnje ude in ne preko ishiadicne grce
(kot se dogaja, ko sedimo). Ko stojimo, se
reakcija podlage prenasa navzgor po
stegnenici v sklepno jamico kolCnice in
medenicne kosti. Tej ustreza navzdol us-
merjena sila teznosti, ki deluje na trup. To
omogoca pojav mehanizma naravne “ob-
likovne zapore” SIS v stojeCem polozaju,
ker v tem poloZaju kriznica lepo sede na
ustrezno povrsino ¢revnice. Nadalje ima-
jo medvretencne ploscice ledvenega dela
hrbtenice raje tlacno silo, ki jo povzro¢a
stanje, kot strizno ali natezno silo. Vecina
Skodljivih striznih sil nastaja, ko vretenca
drsijo drugo ob drugem in pri tem strizno
obremenjujejo sosedno medvretencno
ploscico - kar se dogaja, ko je telo v vo-
doravnem polozaju. (To je, mimogrede
povedano, polozaj Stevilnih vaj s Svicarsko
70go.) Natezna sila deluje, ko se ledvena
hrbtenica upogiba ali izteguje.

2. Hrbtenico drzite v nevtralnem polozaju.
Medvretencne plosCice se najpogosteje
poskodujejo, ko se hrbtenica upogiba,
npr. ko se sklonimo naprej. V tem polo-
zaju mocno naraste pritisk v sami plosci-
ci. Ce dodamo $e tlaéno silo, lahko ta
polozaj povzroci hernijo intervertebralne-
ga diskusa, tj. zdrs medvretencne plos-
Gice. Zato je pomembno, da hrbtenice niti
popolnoma ne upogibamo niti ne izte-
gujemo, s Cimer se obvarujemo nenehnih
mikroposkodb medvretencénih plosdic,
vretenc in vezi.

3. Premo trebusno misico moramo krciti
izometri¢no: mnogi vrhunski Sporti zahte-
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vajo, da ta misSica deluje izometri¢no, torej
da se napenja, ne da bi pri tem spreminja-
la dolzino. To ji omogoca, da postane sta-
bilno sidro za moc¢ne poSevne misice, ki
proizvajajo silo. Prema trebusna misSica
sidra posevne preko lateralnih kit in to
omogoca prenos sile obstransko na po-
Sevne misice.

Treniranje zank iz misicnih
ovojnic

Zanke najlazje treniramo s torzijsko vajo,
ki jo kaze spodnja risba. Pri vaji moramo
biti pozorni na pravilno drzo in izvedbo.

\

-, )\/

Glavna nacela so naslednja:

1.Vajo delamo stoje. Ker vecina sportov
(razen plavanja in veslanja) zahteva, da
stojimo, je treba tudi trenirati stoje, zato da
delujeta naravna sila reakcije podlage in
mehanizem tlacne obremenitve hrbteni-
ce.

2.V kolenih in kolkih smo rahlo pokr¢eni,
zato da vnaprej napnemo velike zadnjicne
in stiriglave stegenske misice. To moramo
storiti zato, da v misicah aktiviramo me-
hanizme napetosti, s Cimer le-te stabili-
zirajo distalno (oddaljeno) prvino zadaj-
Snje poSevne zanke. Tesna zveza Stiri-
glave stegenske misice s stegensko mi-
Si¢no ovojnico povzrodi, da se napne ilio-
tibialni traktus.

3. Drza je rahlo naprej z naprej nagnjeno
medenico. To aktivira globoko misico
multifidus, ki je sestavina zadajsnje
vzdolzne zanke. Upogib kolkov, kakrsen
je pri delnem po&epu, aktivira tudi misice,
ki potekajo po zadajsnji strani stegen, te
pa tudi pripadajo zadajsnji vzdolzni zanki.
4. Trup se obrac¢a zoper odpor. To aktivi-
ra poSevne misice, ki so del prednje po-
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Sevne zanke. Premo misSico je treba krci-
ti izometri¢no, tako da njeni stranski sno-
pi poskrbijo za stabilno osnovo, s katere
delujejo posevne misice. Pomembno je
tudi, da zna sportnik z “votljenjem” trebu-
ha aktivirati pre¢no trebusno misico, s
¢imer vnaprej napne prsno-ledveno ovoj-
nico.

5. Roc¢aj metle drzimo na ramenih. Vle-
¢emo ga navzdol v ramena, zato da izo-
metriéno kréimo Siroko hrbtno misico.
Tako ustvarimo stabilen sistem zaprte ki-
neticne verige in poskrbimo za ucinkovi-
to delovanje zadajsnje poSevne zanke.

Kako delamo vajo

Vajo so razvili na Avstralskem institutu za
Sport v Canberri. Risba in tocke od 1 do
5 vam bodo pomagale, da jo boste izva-
jali pravilno. Elasti¢ne trakove ¢vrsto pri-
trdite (lahko z moc¢ni lepilnim trakom) na
roCaj metle.

Merilo primerne &vrstosti trakov (mo¢ in
dolzina) je stevilo ponovitev vaje, ki ne
sme biti prenaporna. Ce lahko brez po-
sebnega naprezanja naredite 3 x 10 po-
novitev, ste zaceli prav. Od tu napredujete
tako, da povecujete odpor trakov.

Dober terapevt zna vajo nazorno prikazati
in jo spremljati z razumljivimi navodili. Upo-
rabite naslednja gesla:

1. Stiriglave stegenske in zadnji¢ne mi-
Sice imejte ves ¢as napete.

2. Pre¢no trebusno misico potegnite na-
vznoter, premo pa napnite.

3. Obracajte le trup, ne pa tudi medenice.
Ce imate tezave pri lo¢evanju krozenja
trupa in medenice, zadnjico naslonite na
stol, ki preko sednicnih grc (ishiadi¢ni tu-
ber) prevzame okrog 25% telesne teze.
Tako dobite povratno informacijo in se
zavedate polozaja ter medenico ohranjate
stabilno.

4. Ledvena hrbtenica naj bo rahlo uslocena.
5. Ves c¢as glejte naravnost naprej; glava
ne sme kroziti s trupom.

6. Roc¢aj metle ¢vrsto pritiskajte ob rame-
na, tako da je Siroka hrbtna misica ves ¢as
dejavna.

Nacrtovanje

Opozorilo: Ena ponovitev vaje pomeni
zasuk od X stopinj obrata nazaj do X sto-
pinj obrata naprej, nato pa se vrnete v

Zacetniki

e Uporabljajte en sam trak.

¢ Gibljite se v majhnem razponu krozenja
- 10 stopinj v vsako smer (skupni lok 20
stopinj).

* Naredite 3 serije s po 10 ponovitvami
v vsako smer (trak na levi, potem trak na
desni).

Srednje vesci

e Uporabljajte dva traka, na vsaki strani
roCaja po enega.

e Obracajte se za 20 stopinj v eno in 20
stopinj v drugo stran.

e V vsako smer naredite 3 serije po 10
ponovitev.

Vrhunski

e Glede na Sportnikovo silo rotacije lah-
ko stevilo trakov podvojite (ali uporabite
mocnejse itd.).

e Zasuke povecajte na 45 stopinj v eno
in 45 stopinj v drugo stran.

e V vsako smer naredite 3 serije po 10
ponovitev.

Modifikacije vaje

1. Z eno nogo stopite na stopnico in tako
povecajte upogib kolka. To je Se posebej
dobro za Sporte, ki zahtevajo stabilnost v
polozaju s pokréenimi kolki (plavanje, ves-
lanje).

2. Zmanjsajte Sirino opore natleh, tako da
se postavite v izpadni korak (ena noga
nekoliko spredaj).

Chris Mallac
Sports Injury Bulletin 36, februar 2004

Se manj prijetno
obvestilo za naroCnike

Najbrz ste Ze opazili, da se je naroc-
nina na Vrhunski doseZek podraZila
za lansko inflacijo. Zdaj znasa 8.840
tolarjev. Ker je izhajanje revije odvisno
od stevila narocnikov, upam, da vas
vi$ja cena ne bo odgnala. Se vedno
je za vec kot polovico cenejsa od
podobne revije Peak Performance
(62,75 funta ali okrog 21.900 tolar-
jev), ki je bila leta 1996 pobudnica za
nastanek slovenske inacice.
Urednik

izhodiscno tocko.

J

Fs Fundacija za financiranje Sportnih
organizacij v Republiki Sloveniji
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