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TRENING ZA VSE

Moderni krozni
trening

To je urejen izvlecek iz najnovejse knji-
ge Brenta McFarlana, The Sciences of
SAC (Strength, Agility, Conditioning).
Knjiga govori o razvijanju raznih vidikov
moci, spretnosti in splosne kondicijske
priprave. McFarlane je bil strokovni vod-
ja kanadske olimpijske odprave v Syd-
neyju, v atletiki pa ga poznamo pred-
vsem kot avtorja doslej najbolj izCrpne
knjige o teku ¢ez ovire, The Science of
Hurdling and Speed.

Temelji zakonitosti treninga
maksimalne moci

Specificnost: MiSica mora biti obreme-
njena glede na Sportnikovo pripravljenost
in potrebe njegove/njene discipline.
Nad-obremenitev: Mo¢ razvijamo le, ¢e
misice postopno vedno bolj obremenju-
jemo (ali ¢e jih obremenimo z bremenom,
s katerim se poprej Se niso srecale) na
enega od naslednjih nacinov:

(i) s koli¢ino (obseg): povecujemo Stevi-
lo ponovitev;

(ii) s kakovostjo (intenzivnost): povecuje-
mo odpor ali hitreje izvajamo ponavljanja;
(iii) z gostoto: skrajsujemo interval pocit-
ka med serijami.

Prilagoditev: Prirastek v modi ni le po-
sledica same nad-obremenitve, ampak
tudi odziva nanjo, potem ko smo jo umak-
nili in organizmu omogocili, da si je opo-
mogel. Telo se z vadbo utrudi in se nanjo
prilagaja pozneje, ko pociva. Da bi bili pri
treningu ucinkoviti, morajo nacrti trenira-
nja predvidevati tudi pocivanje, tj. ¢as, v
katerem poteka prilagajanje.
Reverzibilnost (vrac¢anje v prejSnje
stanje): Ce se specifi¢nost in nad-obre-
menitev iz treninga umakneta, usahne tudi
Sportnikova moc.

Splosna varnost in spremljanje
treninga

Ce jih izvajamo pravilno, vedina vaj za mo¢
ne predstavlja nobenega tveganja, a ven-
dar so mnoge potencialno nevarne, ¢e jih
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Slika 1: Steber (jedro) moci

Trebuh (jedro)

S o
1 (.é-&/,/;ix'

—

izvajamo tehni¢no slabo ali v neprimernih
okolis¢inah. Pravilno tehniko se moramo
nauciti, ker zagotavlja varnost, povrne pa
tudi ¢as, ki smo ga v zacetku porabili za
postopno napredovanje k vedno tezjim
bremenom.

Z obc¢asnim testiranjem dolo¢amo speci-
ficna in varna prihodnja bremena. Presku-
Sanje Sportnika tudi motivira, ker se zave-
da napredovanja in lahko izmeri dosezke.
Mo¢ najvecCkrat merimo tako, da ugotovi-
mo maksimalno stevilo ponovitev vaje z
dolo¢eno tezo, véasih tudi v vnaprej zasta-
vljenem Casu.

Pocitek, okrevanje po naporih in obnova
organizma so pomembni vse leto. Prepro-
sto izmenjavanje zahtevnih in lahkih dni ter
tednov poskrbi, da si ustrezno odpocdije-
mo (in se zato na treninSke obremenitve
prilagodimo) v tako reko¢ vsakrsnih oko-
lis¢inah. Teza bremen naj naras¢a po-
stopno: Stevila ponovitev in serij ne bi
smeli povecevati prehitro ali preve¢ naen-
krat. Nasprotno, ker Sportnik Zeli, da se

bo okrepil, mora upostevati naceli speci-
ficnosti in nad-obremenitve, sicer ga bo
kaznovalo nacelo reverzibilnosti (povrnitve
v prejSnje stanje) in mo¢ bo, namesto da
bi rasla, zacela usihati.

Belezenje napredka in testiranje na vsake
3-4 tedne sta nujna zato, da se izognemo
poskodbam, nazadovanju oz. vrnitvi v prej-
Snje stanje in si dolo¢imo nova bremena.

9
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“Steber moc¢

Zadnja leta vedno bolj razumemo, kako
nujno je, da postane pri tekacih ¢ez ovire
in sprinterjih “sredica” telesa, to sta tre-
buh in hrbet, “steber moci”. Tradicionalen
trening za moc se je nekaj casa mocno
osredotoc¢al na spodnje ude. Zanemarijal
je sredico, strzen ali jedro telesa, {j. trup,
skozi katerega delujejo vse sile. Pojavljale
so se poSkodbe in tekaske miSice so
postajale vedno bolj zakréene in neod-
zivne.

Iskanje alternativnih nacinov treniranja
moci je vodilo k novim pogledom, a tudi



Slika 2: “Dvominutni trening za trebusne misice (jedro)”

(prekrizani glezniji)
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Slika 3: Vrste odpora

1. Tradicionalni krozni
trening ali trening
po postajah

AN

2. Naprave

/

5. Trening - 3. Obtezeni
ZZLE?GC%#])i _ PRIDOBIVANJE MOCI E— predmeti

4. Padajoc¢a teza telesa
(specialna mo¢
ali pliometrija)

ponovno odkrivalo starejSe nacine. Z upo-
rabo metod treniranja, ki poudarjajo vzor-
ce specifiénih gibov in veliko Stevilo po-
navljanj, so se atleti na Skotskem in v
Franciji odmaknili od tradicionalnega tre-
niranja moci z dviganjem utezi. Osredo-
toc¢enje na “steber”’, temelj, ki podpira po-
gonsko silo nog in rok in pripomore k si-
lovitemu in simetricnemu gibanju vsega
telesa, poskrbi za to, da so gibljemo rit-
micno in spros¢eno.

Slika 1 prikazuje specificne vaje za “ste-
ber”. Poglavja, ki sledijo in opisujejo razne

nacine treniranja moci, bi vsekakor mo-
rali natan¢no preuciti, ker niso uporabna
udov, ampak tudi pri krepitvi “stebra mo-
Gi”.

Slika 2: “Dvominutni trening za trebuh
(jedro)” je krog, ki se popolnoma osredo-
to¢i na enega od obeh pomembnih vidi-
kov “stebra”, t.j. na trebusne misice. Vse
vaje se zacnejo iz osnovnega polozaja, pri
katerem so kolena pokr¢ena, stopala
plosko na tleh in dlani prekrizane na ra-
menih. Pri tem krogu z vajami je npr. prva
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neprekinjeno 2-minutno dviganje trupa v
sedenje, pri ¢emer se spreminja polozaj
nog, kot kazejo risbe. Polozaj stopal in
nog se spreminja na trenerjev ukaz.

Kako poskrbimo za odpor
Krepimo se, uporabljajo¢ odpor na ene-
ga od petih nacinov, ki jih prikazuje slika
3.

1.Tradicionalni krozni trening ali trening
po postajah, pri Cemer za odpor skrbi sa-
mo teza nasega telesa (sklece, dviganje
trupa).

2.Naprave, ki nudijo odpor specificnemu
gibanju (elastike, Svicarska zoga, pospe-
Sevalnik, vprega, igracCe, tekoca prepro-
ga).

3.0btezeni predmeti, s katerimi posne-
mamo specificne vescéine (utezni telovnik,
vreCe s peskom, utezi za gleznje, obte-
zeni ¢evlji, medicinke, obtezene koleb-
nice).

4.0dpor v obliki padajocCe teze telesa
(globinski skoki, skoki Cez ovire, razni
poskoki, pliometrija). Ta trening razvija
nekaj, kar v Kanadi imenujemo specialna
mog.

5. Odpor v obliki klasi¢nega dviganja utezi
(olimpijska ro¢ka z utezmi, izokineti¢ne
naprave, proste utezi).

Tradicionalni krozni trening

in trening po postajah

Teza telesa predstavlja ucinkovit in rela-
tivno varen odpor misicnim skupinam, ki
jin krepimo. Ne pozabimo povedati, da je
veliko obi¢ajnih, vsem znanih vaj (lahko pa
izumite svoje), ki zahtevajo zelo malo ali
celo ni¢ opreme. Ta del ¢lanka opisuje,
kako lahko te vaje zdruzimo v uspesen
program krepitve, utemeljen na modernih
nacelih treniranja. Krozni trening in trening
po postajah sta osnovna in lahko izvedlji-
va nacina.

Krozni trening se nanasa na vrsto vaj, ki
jih izvajamo v urejenem zaporedju. Po
vsaki seriji doloCene vaje se premaknemo
na mesto, kjer delamo naslednjo. Celot-
ni krog z vajami lahko vec¢krat ponovimo.
Trening po postajah je zgrajen podob-
no, toda VSE serije ene vaje opravimo ( s
pocitkom med njimi) na enem mestu in se
Sele nato selimo na drugo postajo, kjer
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Slika 4: Krozni trening in trening po postajah

Trening po postajah 4
Koncaj vse serije

ene vaje, preden se 5
preselis na

naslednjo postajo.

Krozni trening

Naredi eno
serijo vaje, nato se
preseli
na eno serijo
druge vaje itd.

Slika 5: Moznosti zasnove in vrste krogov

(i) Krogi s tezo telesa
Krogi za krepitev “stebra”

(i) Brazilski krog

“Monstruozen” krog

Krogi na stadionu
Telesna teza

Vrste krogov

Kako?
Partner (ii)) Krogi na stadionu
. - . Postaja — i
(vi) MeSani krogi Pentlja ali nogometnem terenu

Krog ali postaja

]

Teki navkreber

Igre

(v) Krogi v bazenu

(iv) Krogi z medicinko

spet naredimo vse serije naslednje vaje.
Obe vrsti treninga sta prikazani na sliki 4.
Zaradi pripravnosti bomo v naslednji raz-
pravi uporabljali zgolj besedno zvezo
krozni trening, ki je v splosni rabi.

V nekem smislu bi lahko kakrsnokoli ure-
ditev treninga v ponavljajoCe se vzorce in
sosledja imenovali krozni trening. Vendar
pa nasa razprava izraz krozni trening upo-
rablja v specificnem pomenu, ki si ga je
pridobila v terminologiji treniranja: raz-
poreditev vaj, ki uporabljajo odpor, za
katerega poskrbijo teza telesa ali prepro-
sti kosi opreme, v ponavljajoce se, skoraj-
da kontinuirano sosledje gibov.

Kroge vadbe je mogoce zasnovati ust-
varjalno in izvirno. Lahko so del treninga
ali pa predstavljajo ves trening. Lahko tra-
jajo 10 minut ali celo do 2 uri. Da bi de-
lovali kar najbolje, je treba kroge zasnovati
v skladu z zakoni specificnosti, adapta-
cije, nad-obremenitve in reverzibilnosti.
Uporabljamo jih za pripravljanje atletov na
specificne zahteve hitrosti z razvijanjem
vzdrzljivostne in hitre moc¢i. Dobre strani
kroznega treninga so Se druge, npr.
sréno-zilna kondicija, sposobnost prena-
Sanja anaerobnih obremenitev, pa tudi

prefinjena koordinacija, ravnotezje in
ucenje srediS¢nega zivénega sistema, ki
pomagajo Sportniku, da se ¢im bolje zave-
da, kako se na poseben nacin giblje v
prostoru.

Moinosti zasnove razlicnih
krogov - vrste kroZnega treninga

Slika 5 prikazuje moznosti pri snovanju
razlicnih vrst kroznega treninga. Gre za
izCrpen zemljevid razlicnih izbir, ki ga lah-
ko uporabimo kot navodilo za ustvarjalno
rabo kateregakoli vzorca. Ce se ravnamo
po teh nacelih, se Sportnik lahko pripravi
za specifiCne zahteve disciplin, ki temeljijo
na hitrosti.

Krozni trening ponuja ve¢ nacinov razvi-
janja razli¢nih vidikov moci (vzdrzljivostne
moci, hitre oz. hitrostne moci). Njegova
dodatna prednost je vpliv na sréno-zilno
kondicijo (aerobni ucinek: na VO,max;
anaerobni ucinek: toleranca za mle¢no
kislino). Lahko ga spreminjamo, tako da
ustreza kakrsnemukoli okolju, v katerem
treniramo, in vsakrsni skupini Sportnikov.
Vsak od krogov, ki jih opisujejo naslednja
poglavja, na poseben nacin deluje na
specificno skupino misic. Neskon¢na iz-
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bira vaj za razne dele telesa nam omogo-
Ca, da skrojimo kroge glede na individu-
alne potrebe, in se lahko usmerimo na
gleznje, stopala, noge (primikanje, odmi-
kanje, upogibanje, iztegovanije), na steber
(trebusne in hrbtne misice), roke (upogi-
banje, iztegovanje) ali na celotno telo.
Vsi krogi so zasnovani tako, da preprecu-
jejo poskodbe. Ce je en del telesa posko-
dovan, jih lahko uporabimo za treniranje
drugih delov. Ce si je teka¢ poskodoval
miSice upogibalke kolen, lahko, medtem
ko poteka rehabilitacija poSkodovanega
dela, Se naprej trenira gleznje, trup in roke.
Izbira vaj, njihovega Stevila, specificnih
puscena vsakemu posamezniku in temelji
na slabostih in prednostih, ki jih je pri njem
zaznal trener.

Krogi, kjer je odpor samo teza
telesa

Tradicionalni krog za moc je iz serije vaj,
ki sluzijo atletovim specifi¢nim potrebam.
Navadno jih izvajamo na mestu in morajo
po koli¢ini, intenzivnosti in gostoti us-
trezati skupini. Primeri iz tabele 1 nudijo
Sirsi izbor vaj, namenjenih posameznim
delom telesa.

“Monstrum”

Celo s tem zelo osnovnim krogom je mo-
gocCe sestaviti zelo pester trening. “Mon-
strum” poskusite tako (slika 6) , da vaje
zdruzite v neprekinjen niz in merite ¢as
trajanja. Naredimo Sest serij petih ali Ses-
tih vaj z dolo¢enim stevilom ponovitev
(npr. 20 ponovitev vsake vaje, brez pre-
kinitve in z merjenjem Casa).

Brazilski krog

Poimenovali smo ga v ¢ast znanemu bra-
zilskemu trenerju tekacev na srednje
proge Luizu de Oliveiri. Gre za posebno
kombinacijo, ki zdruzuje tek in vaje za
mo¢ brez dodatnih bremen. V primeru, ki
ga kaze slika 7, so tri serije kroga (vaje +
3-minutni poditek + tek + 3-minutni po-
Citek). Vaj je od 6 do 10. Odseki teka med
vajami so navadno na 100-metrskih raz-
daljah. Stevilo ponovitev vsake vaje se
kroji glede na raven pripravljenosti, po-
trebe discipline in posameznega tekaca.

|
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Krozni trening na stadionu

ali na nogometnem igriscu

Slika 8 prikazuje primer kroga na stadionu
ali nogometnem terenu, kjer lahko razpo-
lozljivi prostor uporabimo za razvijanje
sréno-zilne kondicije, spretnosti sprinta in
moci. Zacnemo po 30-minutnem nepre-
kinjenem ogrevanju. Naredimo 3-5 serij
teh krogov, lahko tudi merimo, koliko ¢asa
trajajo.

Mog, spretnost, kondicija

z medicinkami

Tezke zoge (medicinke) brez tezav in po-
vsem naravno vklju¢imo v krozni trening,
celo v prostorih, kjer druge opreme za tre-
niranje moci ne moremo uporabiti. Tabe-
la 3 prikazuje moznosti kroznega trenin-
ga z medicinkami, ki se lahko osredoto i
na gibljivost, mo¢ stebra, moc¢ gleznjev in
goleni ter hitro mo¢. Stolpci A, B, C, D in
E oznacujejo specificne kroge z medi-
cinkami.

Krozni trening v bazenu

Vadbo v bazenu ze dolgo uporabljajo kot
terapijo pri rehabilitaciji resnih poskodb.
Zadnja leta se je prijela tudi v Sportu, in
sicer kot aktivna oblika rehabilitacije po
Sportnih poskodbah zaradi pretirano
enostranske rabe dolocenih tkiv. Trening
v bazenu, zlasti tek v globoki vodi, je del
rednega treninga neposkodovanih Sport-
nikov zato, ker z njim nogam in drugim
opornim strukturam prihranimo prenasa-
nje telesne teze, pa se lahko izognemo
tudi skodljivim vplivom vremena oz. ostri
zimi.

V bazenu je mogoce trenirati celo moc.
Redno plavanje v razli¢nih slogih z upo-
rabo zgolj rok ali zgolj nog ali tek v globo-
ki vodi lahko zdruzujemo z vajami, kot so
dviganje trupa ali sklece na suhem.
Sprosc¢ujoce in koristne so tudi vaje za
gibljivost in spretnost. Na sliki 9 predstav-
ljamo krozni trening v bazenu.

Mesani krogi

Za ucinkovit mesan krog je primerno vsa-
krsno okolje, seveda ¢e upostevamo os-
novne stvari. V vnaprej pripravljen ali ne-
pripravljen krog lahko vnesemo razne prvi-
ne (vaje za gibljivost, vaje, kjer je edino

|
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Slika 6: “Monstrum”

Cas*

Odsek 1 2 3 4 5 6 7 8
25 30 35 30 40 45 50 45
25 30 35 30 40 45 50 45
25 30 35 30 40 45 50 45
25 30 35 30 40 45 50 45
25 30 35 30 40 45 50 45

Opomba: 1. modificirano “zapiranje knjige”, tj. dotikanje kolen s komolci

2. sklece 3. pocepi 4. zapiranje knjige

5. skiping na mestu z izmeni¢no visokim dviganjem ene in druge noge 6. poljubna vaja

“Monstrum” lahko ponovite 2-3-krat.

Merite in zabelezite ¢as za 6 serij (neprekinjeni krogi /non-stop/).

Slika 7: Brazilski krog (McFarlane)

Vaje enega kroga

1.trebusne misice
2.sklece

4.zapiranje knjige
5.pocepi
6.dviganje trupa
od tal v sedenje

Razvrstitev vaj

trebusne misice <

visoki skiping ¢

v

pocepi <

Startna / ciljna ¢rta

3.visoki skiping —— P vsem znane preskusene vaje (6-10)

sklece
zapiranje knjige

dviganje trupa
od tal v sedenje

* najdi travnato, mehko podlago za 100 metrov teka (dovolj je 50m v eno smer)

Slika 8: Krog na stadionu ali nogometnem igri§¢u

1 —— 3 100 modificiranih zapiranj knjige
(koleno gre pre¢no k bradi) 1

2 — ¥ gprinterska vaja
3 — ¥ 3x60m sprint 2
4 —P» 20m hoje l
5 ———P 2 x40m tek v vpregi
6 ——» 80m stopnjevanja hitrosti 3
7 — P 2xtek po stopnicah

tribune stadiona l

8 ——» 50sklec
9 — P 1 minuta vaj z medicinko

.
sns

10 ——P 2 minuti raztezanja




Tabela 1: Vaje za mo¢ posameznih delov telesa

GlezZenj Vre¢a s peskom

Steber

* 1/4 pocep

¢ 1/2 pocep + skok

* stopanje na klop/skrinjo
* 1/2 pocep nad klopjo

* sprint po stopnicah gor
* jo-jo na stopnicah

¢ skoki iz pocepa

* hoja po prstih

* hoja po petah

e prsti obrnjeni navznoter
e prsti obrnjeni navzven
* vzponi na prste

¢ yzponi samo na palce

* poskoki L/D

* poskoki L/D (navznoter)
* poskoki samo

po eni/drugi

¢ poskoki nazaj

¢ poskoki vstran

Noge

* stopanje na klop/skrinjo
* izpadni koraki

e poskoki v krogu * 1/2 poCepi
. e poskoki in skokiz Nna N
Klopi * skoki s 1/2in 1/4 obratom
o tek Gez ¢ skok v daljino
« od enega konca in troskok z mesta
na drugi ¢ kombinacija LLD,LLD
« skoki s stegnjenimi * skoki Cez ovire
nogami * skiping s kolebnico
* 1/2 pogep e skoki z dviganjem
do Kklopi in gor kolen na prsi

¢ hoja z visokim
dviganjem kolen

in enako, le da se koleno,
ko je najvisje, iztegne

¢ poskoki ¢ez klop
¢ izpadni korak
 stopanje na klop

+ dvig nanjo . .
» skoki z ene strani pred trup - po penastih blazinah
na drugo * mnogoskoki

¢ tek s poudarjenim korakom
e skoki vstran

¢ skoki iz pocepa

skoki ez palice na tleh
skoki ¢ez zoge (medicinke)
kozaski skoki

* skoki v cikcaku

* hoja z izpadnim korakom

* dviganje trupa v sedenje
* enako, stopala oprta na zid
* dviganje trupa v sedenje,

v kolenu kot 90°

* dviganje trupa, ena noga gor

 dviganje trupa, noge
navpicno iztegnjene

* zapiranje knjige,
dotikanje komolcev
/brade s koleni

* kolo

o kratko dviganje
trupa v sedenje

* zapiranje knjige - navadno
* stopala nad glavo (zib nazaj)

e vztrajanje v skleci

¢ leze na trebuhu
dviganje prsnega kosa
¢ leze na trebuhu
dviganje nog

¢ dviganje trupa

v sedenje z zvijanjem

* visenje na drogu

Roke

* sklece

e dviganje na drogu

* z brado do droga

¢ meti medicink

¢ sklece na bradlji

e stoja na rokah

* plezanje po vrvi

* opora na eni roki

¢ sklece s ploskanjem
¢ hoja po rokah

Tabela 2: Specifi¢ni krozni trening za mo¢ (po delih telesa)

Krog “A” Trebusne misice: dviganje trupa iz leze¢ega polozaja
(steber) (kolena pokrcena)

Hrbet: priklanjanje napre;j

Trebuh: zapiranje knjige, kolena k bradi

Hrbet: most-naprej

Trebuh: zapiranje knjige-pokrcena kolena

Hrbet: leze na trebuhu dvigamo prsi
Krog “B” Glezniji: vzponi na prste (prsti usmerjeni navznoter,
(glezniji/ navzven in naravnost)
steber) Steber: dviganje trupa (stopala na skriniji).

Steber: dviganje trupa z zvijanjem

Glezniji: skiping s kolebnico

Steber: kolo (stopala pred trupom, ne navpi¢no)
Krog “C” Noge: 1/2 pocepi (roke pred trupom)
(noge/ Steber: zapiranje knjige, kolena k bradi
steber) Noge: tek na mestu

Steber: dviganje nog, leze na trebuhu

Vrhmski
desezek

breme telesna teza, vaje z medicinkami,
teke navkreber, dejavnosti v bazenu).
Osnovni primer mesanega kroga so teki
navkreber s sklecami in zapiranjem knjige
med teki. Drug je trening v bazenu z meti
medicink na suhem ali vajami, kjer je bre-
me zgolj teza telesa. Igre, ki ne zahtevajo
zapletene organizacije (Stafete, ti lovis
itd.), so dobrodosle, ker v trening vnasa-
jo zabavnost in motivacijo, hkrati pa z nji-
mi vadimo spretnost, koordinacijo in hit-
rost. Lahko jih s pridom vklju¢imo v kakr-
Senkoli krozni trening. Tabela 4 prikazuje
nekaj primernih iger za ogrevanje ali sam
trening.

Krozni trening kot dinamicno
“pocivanje”

Med drugimi vrstami treninga lahko doda-
mo vaje za moc, ki sluzijo kot “okrevanje”.
Ko trenirate tempo, med posamezne teke
vrinite serijo vaj za trup, medtem ko naj bo
pocitek med serijami tradicionalen, tj.
hoja ali lahkotno tekanje. Na ta nacin lah-
ko v enoti treninga, ko trenirate tempo,
naredite ve¢ sto ponovitev vaj za osnovno
(splosno) moc¢ v obliki, ki ste ji zlahka kos.
Primer: ko delate deset serij s po dvema
tekomana 100m / 10 x (2 x 100m sem-
tja) /, lahko med vsakim parom tekov
naredite po 50 modificiranih zapiranj knji-
gein / ali 25 sklec.

Ureditev kroznega treninga

Slika 10 prikazuje mozne kroge za razvi-
janje moci. Ta del ilustrira Stevilne mozno-
sti, ki ne zahtevajo posebne opreme. Pro-
grame kroznega treninga je mogoce ure-
diti v razlicne sestave, zato da kar najbolj
izkoristimo omejeni prostor, velikost sku-
pin ter pomanjkanje objektov in opreme.
(i) Partnerski krogi lahko vsebujejo 10 do
15 vaj ali postaj, pri cemer en partner vadi
dolocen ¢as, drugi pa pociva, Steje pono-
vitve ali mu pomaga, Ce je vaja nevarna.
Te kroge lahko delamo s ¢asovno ome-
jitvijo, recimo 5 minut. Izbrano vajo zacne
eden z eno ponovitvijo, drugi naredi dve,
nato prvi tri, drugi stiri, itd. dokler ne mine
pet minut. Kako dale¢ lahko dva partner-
ja prideta na ta nacin? KolikSno je maksi-
malno stevilo v 5, 10 itd. minutah?

|
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Tabela 3: Krozni trening z medicinkami

A B C D

S partnerjem. Krozni gibi
1 Ogrevanje za ogrevanje &
gibljivost »

s kroznimi gibi (naprej+nazaj)

(s partnerjem) (naprej+nazaj)
e
Gibljivost Gibljivost 'T
2 / z medicinko z medicinko
(naprej+nazaj) _—
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Tabela 4: Enostavne igre, Stafete
in lovljenje

Ti lovis

Sklece, zabji skoki, hoja po treh, hoja
po rakovo, razne vrste lovljenja, kjer
tecemo ali skacemo o0z. poskaku-
jemo, lovljenje po treh (po dva imata
zvezani nogi) in vse druge mozne
igre, kjer se tako ali drugace lovimo.

Stafete

10-20-minutna neprekinjena Stafeta
po igris¢u, Stafete poskakujocCih, sta-
fete na progah z zaprekami (poska-
kovanje, skakanje, plezanje ¢ez in
pod predmeti), Stafete sem in tja
(razne vrste teka, skakanja in skipin-
gov), Stafete z medicinkami (noSenje
in metanje zoge), stafete s “samokol-
nicami”, 3-4-5-nozne Stafete, plezal-
ne stafete itd.

Enostavne igre

Neprekinjeno podajanje frizbija, ne-
prekinjeno podajanje nogometne
zoge, nogomet (na klancih), vlieCenje
vrvi, orientacijski tek in kros, fliper
(igralni avtomat), irski nogomet idr.

(i) Pentlje: Pentlje lahko teCemo v parkih
ali v gozdu, vaje pa lahko delamo na kon-
cu vsake ali v razlicnih tockah pentlje. Ena
od moznosti je, datecemo po klancih gor
in dol, ob vznozju pa delamo vaje, kjer je
obtezitev samo telesna teza ) npr. 20
sklec + 20 zapiranj knjige).

(iii) Sestav kontinuiranega jogginga in
vaj: Sportniki lahkotno te¢ejo v krogu, tre-
ner pa zaklice, katero vajo naj naredijo in
kolikokrat naj jo ponovijo; potem nada-
ljujejo z joggingom. Taki krogi lahko sluzijo
tudi za tekmovanja med skupinami. V
mostvu so lahko Stirje (ali ve¢) posa-
meznikov, od katerih v prvem krogu vsak
naredi predpisano vajo enkrat, nato vsak
naredi dve ponavljanji itd. v dolo¢enem
Casu (5, 10, 15 minut). Zmaga mostvo, ki
pride do najvecjega Stevila ponovitev.
(iv) Krogi do izErpanosti vsebujejo vaje
do maksimuma v 90 sekundah (ali kate-
remkoli casovnem intervalu, za katerega
trener meni, da je primeren in varen), 30-
sekundni pocitek in ponovitev. Vse rezul-
tate belezimo. Serijo ponovimo z drugimi
vajami. Krogi do izérpanosti so klasi¢en
primer treninga po postajah.

(v) Obrate delamo na podoben nacin kot
neprekinjeno ogrevanje. Med ali ob kon-
cu 50-ali 100-metrskih “obratov” delamo
sprecificne vaje s predpisanim Stevilom
ponovitev.

(vi) Postaje zahtevajo, da Sportniki krozijo
ali se premaknejo na naslednjo postajo,
kjer naredijo predpisano Stevilo ponovitev
vaje, ali jo delajo doloc¢en ¢as.



Slika 9: Krozni trening v bazenu

Py

globoka voda

. visoki skiping
. skoki v razkorak

. brcanje z nogami (drzite se roba bazena)

~NOoO O~ wWwN =

8. stafete gor-dol -

delate po naslednjih merilih:
i) 3-5 minut na vsaki postaji
i) dolocite Stevilo ponovitev in serij

Bazen

Legenda: Sestavine kroznega treninga v bazenu
. postaja na kopnem: zapiranje knjige in sklece

. skoki: leva-leva-desna / desna-desna-leva

. tek v globoki vodi (v tekaskih copatih ali bosi)
. i) plavanje z bojo med koleni (ki v vodi nudi upor), samo z rokami
ii) plavanje z bojo v rokah (delajo samo noge)
Delate v skupinah po 3. Med odseke plavanja lahko dodate vaje za mo¢,
npr. skoke z noge na nogo, dviganje trupa, zapiranje knjige. Na posameznih postajah lahko
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Slika 10: Organizacija kroZznega treninga

(i) Druzabniki

(i) Pentlje

N

Organizacija
kroznega treninga

7

(iv) Postaje

/

(v) Obrati

(iv) Do izCrpanosti

\ \ (iii) Sestav kroga

Sosledje v kroznem treningu -
nad-obremenitev

Tabela 5 specificno opredeljuje intenziv-
nost, koli¢ino in pogostost treniranja. Ne
glede na vrsto kroga, Stevilo vaj ali speci-
ficnost, mo¢ lahko razvijamo samo s po-
stopnim vedno veéjim obremenjevanjem

povecane obremenltve izvirni obremenit-

vi omogoca, da postane “nad-obremeni-
tev”.

Ob kakrsnikoli variaciji Stevila vaj, inten-
zivnosti, pocitka ali serij takoj zacne delo-
vati nacelo nad-obremenitve. Tako lahko
skupina $portnikov trenira v zelo podobnem
krogu, a z variacijami, ki vsakemu po-
samezniku omogocajo, da zadosti svojim
potrebam. Obremenitev za boljSe Sportni-

(
y —
\J

=¥ undacija za financiranje Sportnih
organizacij v Republiki Sloveniji
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ke lahko pove¢amo s tem, da jim poda-
ljSamo c¢as izvajanja s 15 na 30 ali 45
sekund. Lahko jim predpisemo tudi vec va;.
Stevilo ponavljanj se lahko za¢ne s 4 in
naraste na 10. Vse vaje za noge moramo
izvajati hitro in varno. Vaje za trup in roke
so razli¢ne, a vedno jih delamo ve¢ kot 10
v seriji, véasih tudi na stotine. Na vsake 3
do 6 tednov jih Iahko spremenimo, toda

skupinah ostajata enaka.

Specificnost in reverzibilnost

Vsaka spremenljivka (intenzivnost, koli¢i-
na in pogostost) ima ucinek, ki se ga mora
trener zavedati. Prikrojevanje spremen-
liivk iste vaje lahko dejansko spremeni
celotno naravo enote treninga. Ce to zah-
teva razvojna stopnja v Sportnikovem pro-
gramu priprave, je tako ukrepanje popol-
noma upraviéeno. Ce pa spremenljivke
izbiramo naklju¢no, se bo ucinek v ¢asu
dramati¢no spremenil, in sicer zato, ker
nismo uporabili nacel nad-obremenitve in
specificnosti in ker v igro stopi nacelo
reverzibilnosti (vracanje na prejsnjo - nizjo
- raven). Da bi lahko doloc¢ali primerne
obremenitve, moramo spremljati napre-
dek in Sportnike testirati na vsake 3-6
tednov.

Poudarek se bo v glavnem selil z vzdrz-
liivostne modi (s ¢imer izboljSujemo vs-
estransko kondicijsko pripravo) na eks-
plozivno / hitro mo¢ (kot priprava za speci-
ficne zahteve tekmovanj). To storimo tako,
da zmanjsamo stevilo ponovitev in jih izva-
jamo hitreje, ali da vaje otezimo z upora-
bo uteznega telovnika ali uteznih manset
na nogah in v zapestjih.

Tudi gostoto lahko spremenimo s povece-
vanjem ali zmanjSevanjem pocitka med
vajami ali serijami. Eksplozivno mo¢ lahko
razvijamo tudi, ko v kroge vpelijemo vaje za
“specialno mo¢” (pliometri¢ne vaje, glo-
binski skoki). Ko primerno okrepimo ce-
lotno telo (s posebnim poudarkom na
moci “stebra” in nog), vpelijemo kroge z 8-
12 vajami, kjer izmenic¢no delamo eno vajo
za moc¢ trupa in eno za specialno mog.
Specifi¢nost nad-obremenitve, ki jo prika-
zuje tabela 5, trenerju omogoca, da po-
tem, ko sta znana obremenitev in pocitek,

]
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Tabela 5: Specificnost nad-obremenitve

Pocitek med Pocitek med

Skupni ¢as v minutah
za 2, 3, 4 serije vaj

Stevilo vaj Delo merjeno  serijami ponovitvami 2 3 4

v krogu v sekundah v sekundah v minutah seriji serije  serije
3 15 30 3 6'/2 10"a 16
4 15 30 3 8 13"z 19
5 15 30 3 9" 15%, 22
6 15 30 3 11 18 25
7 15 30 3 122 20 28
8 15 30 3 14 221, 31
9 15 30 3 152 24' 34
10 15 30 3 17 27 37
6 30 30 2 14 22 30
8 30 30 2 18 28 38
10 30 30 2 22 34 46
6 30 30 1 13 20 27
8 30 30 1 1 26 35
10 30 30 1 21 32 43
6 30 30 0 12 18 24
8 30 30 0 16 25 34
10 30 30 0 20 20 00
6 45 30 1 16 24" 33
8 45 30 1 21 32 43
10 45 30 1 26 392 53
6 45 30 1 19 29 39
8 45 30 1 25 38 51
10 45 30 1 39 47 63
6 90 30 1 25 38 51
8 90 30 1 33 50 67
10 90 30 1 41 62 83
6 90 45 0 27 40> 54
8 90 45 36 54 72
10 90 45 45 672 90
6 90 60 0 30 45 60
6 90 90 36 54 72
8 90 60 40 60 80
|
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natancno opredeli, koliko ¢asa bo trajala
dolo¢ena enota treninga. Taka podrob-
nost v ucinkovitem programu ne sme
manjkati. V nekaterih drzavah imajo stro-
kovnjake, ki prevzamejo odgovornost za
snovanje kroznega treninga za vse Sporte
in poskrbijo, da je zados¢eno individu-
alnim potrebam v posameznih Sportih ali
Sportnih disciplinah.

Track Coach st. 168, poletje 2004

ZA BOLJ UCINKOVITO
TRENIRANJE

Splosna kondicijska
priprava za metalce

Matt Ellis razpravlja o zunajsezonskem
treningu metalcev, ki je lahko hkrati za-
bava in resno delo.

V svojem popotovanju skozi atletiko sem
se v vlogah metalca in trenerja metalcev
vedno ustavljal ob neki nenavadnostiin se
spraseval “Zakaj?”. Zakaj torej trenerji me-
talcev svojim varovancem (in varovankam)
ob zacCetku nove sezone treniranja, ko se
na prvem treningu pojavijo slabo priprav-
lieni, predpisejo dolge vzdrzljivostne teke.
Spomnim se nekega trenerskega semi-
narja v Massachusettsu, kjer je enemu od
trenerjev uslo: “Ce kateri od mojih fantov
po pocitnicah pride na trening debel in
brez kondicije, mora preteci kar precej
kilometrov, dokler se primerno ne pripravi
za resen trening.” Je to smiselno? Bi tre-
ner tekacev krosa kateremu od svojih fan-
tov, ki ne bi bil dovolj dobro pripravljen,
predpisal vsakodnevne sprinte na 100m?
Bi trener sprinterjev od svojih zahteval, naj
vsak dan pretecejo po 10km? NE! V vsa-
kem Sportu, Se posebej pa v atletiki, mo-
ras tekmovalca trenirati za tisto, kar bo po-
¢el na tekmi. Kako to poénemo z metalci?
Splosna telesna priprava (ali z eno bese-
do kondicija) se je uveljavila v krogih neka-
terih dvigalcev utezi in v drugih Sportih,
kjer je maksimalna mo¢ bistveno pomem-
bna za tekmovalni uspeh. Namen tega
treninga je pridobiti sréno-zilno kondicijo,
a obenem vendarle skrbeti tudi za splos-
no moc¢ telesa in hitrost. Povrhu tega je
tak trening lahko zelo zabaven. Nizanje
kroga za krogom je za vec¢ino metalcev
zelo dolgoc¢asno opravilo. Z nasim trenin-
gom pa poskrbimo za zabavo, tako da se
dva metalca spopadeta v teku ali kako
drugace tekmujeta. Drug koristen vidik
splosne telesne priprave je, da zanjo po-
trebujemo zelo malo opreme in da ta ni
draga ter jo je mogoce hraniti v skladiscu
hkrati s kroglami, kladivi, diski, kopji in
drugim metalskim orodjem. Metalce lah-
ko pri uporabi opazujete. Oglejmo si raz-
licne kose opreme.



Vlecenje tezkih sani
ali pnevmatike

Vlecenije tezkih sani metalcu koristi na ve¢
nacinov. Mnogi to morda ze pocnejo, zla-
sti tisti, ki se ukvarjajo Se z drugimi Sporti.
Pospesi jim sréno frekvenco, poskrbi za
delovanje srca in ozilja, jim pomaga izbo-
liSati potisk z nogami preko metalskega
kroga in okrepiti celotno telo. Razvrstite jih
v dve skupini, ki tekmujeta na razdalji
50m. Sani so lahko precej drage, zato se
je dobro ozreti po drugih, cenejsih resit-
vah, recimo tezkih pnevmatikah, paletah
in drugih doma narejenih pripomockih. Na
spletnih straneh najdete navodila, kako si
naredite dobre in poceni sani. Tezavnost
vle¢enja lahko spreminjate z naklonom
terena, po katerem jih viecete. Ste jih ze
kdaj poskusili vleci navkreber? Ste pomis-
lili, da vam nanje lahko nalagajo breme
tudi med tekom?

Potiskanje avtomobila
ali tovornjaka

Ne le, ko se vam pokvari! Podobno kot
vlecenje sani je tudi potiskanje vozil izvrst-
navaja za moc celotnega telesain srca ter
zil. Ne Zelite uporabiti svojega avtomobi-
la ali tovornjaka? PrepriCan sem, da vam
bo kak starejsi ¢lan vase metalske drus-
¢ine rade volje posodil svoje vozilo, da
boste z njim otezili delo novincev. Bi radi
vajo malce zabelili? Potiskajte avto po
rahlem klancu navzgor ali pa od ¢asa do
¢asa rahlo pritisnite na zavore. Za metalce
kladiva ali tezke utezi, ki jo pozimi mece-
jovdvoranah, na avto privezite vrvi, pa naj
ga vleéejo z veslaskimi gibi. Ce znate vajo
narediti zabavno, se bodo z njo raje znojili.

Nosenje tezkih medicink
in balvanov

Da, ravno tako je, kot se slisi. Pojdite v
bliznji kamnolom ali na gradbisce in po-
iScite nekaj velikih, ploskih balvanov.
Metalci naj jih objamejo “po medvedije” in
jih nosijo ¢im dlje. To je resni¢en preskus
vzdrzljivosti, ki povrhu tega posteno obre-
meni trebusne in hrbtne misice ter misice
nog in ramen. Vajo lahko zasolite tako, da
metalce posljete, naj jih prenasajo po
mivki ali pesku na morski obali ali v jami za
skok v daljino ali po sipkem pesku v pes-
kokopu. Navsakih 10-15m jim recite, naj
pocepnejo. Uporabite svojo “rabeljsko”
domisljijo in razmisljajte, kako bi gibanje
naredili ¢im bolj specificno za posamezni-
kovo disciplino.

Kmecki sprehod

Kot nekdanji metalec lahko omenim mo¢-
no zanemarjen, a obenem sila pomem-
ben vidik, tj. mo¢ prijema. Prsti, zapest-
ja, podlaket in roka delajo vsak dan, tre-
niramo pa jih prakticno nikoli. Kmecki
sprehod bo metalcem res pomagal razvi-

ti mo¢ prijema in mo¢ dlani ter prstov. Za
to vajo lahko uporabite TAKO REKOC
KARKOLI. Vedra napolnjena s peskom,
plos¢e utezi z navarjenimi roc¢aji, trde
kov¢ke, napolnjene s cementom, pes-
kom ali kamenjem, balvane, okrog katerih
ovijete verige z rocaji, skratka KARKOLI.
Poskrbite samo za to, da z vsako roko
zgrabijo en predmet in z njim hodijo na-
okrog. To gibanje koristi tudi vzdrzljivosti,
Se bolj pa bo privlacno, ¢e boste tistega,
ki z bremeni v rokah pri hoji zdrzi najdlje
ali prehodi najdaljSo razdaljo, s ¢im na-
gradili.

Preden zapiSem svoje zadnje opazke, bi
rad razlozil teorijo, s katero ho¢em okrepi-
ti smisel opisanih dejavnosti. Prepri¢an
sem, da so se najmocnejsi ljudje doslej
rodili okrog leta 1900. Bili so kmetje,
sekadi v gozdu, rudarii in Zelezniski delav-
ci. Mo¢ni so bili zato, ker so si z moc¢jo
sluzili kruh. Tedaj ni bilo naprav, kot jih
dandanes vidite v telovadnicah. Delali so
z rokami. Tehnologija je bila Sibka in pri-
pomocke za delo so si lahko privosdili le
bogati. V¢asih so to mo¢ imenovali “funk-
cionalna mo¢” ali “moc¢ nasih dedov’, toda
bistveno je, da s celostnimi gibi telesa
izrazamo celostno mo¢ telesa, to pa je
mo¢, ki jo potrebujejo metalci. Izolirani
gibi so dobri za misi¢njake, toda ko vrzes
atletsko orodje, ne dobis tock za slog. Kar
pri metih velja, pove merilni trak.
Zapomniti si moramo, da metalci s temi
gibi ne smejo nadomestiti vsega treninga.
Kot dodatek naj jih uporabljajo enkrat ali
dvakrat na teden v pripravljalni dobi, v tek-
movalni pa samo v prvih tednih. Ko atlet
stopi v krog, tam ne bo nasel klopi. Tam
tudi ni utezi in stojal zanje. Tam je sam s
svojim orodjem. Zanasati se mora na mo¢
in vzdrzljivost vsega telesa; ni¢ mu ne
pomaga osebni rekord v potisku utezi s
prsi leze na klopi in tudi ne, kakSne rezul-
tate dosega na kateri od naprav za razvi-
janje modi.

The Coach st. 24,
september-oktober 2004

OPRAVITI IMAMO Z LjubMI

Skrivnost uspeha
z vrhunskimi Sportniki

Treniranje na vseh kakovostnih ravneh
zahteva vrsto razli¢nih strokovnih znanj.
Glede na sodelovanje ali nesodelovanje
drugih strok se lahko zgodi, da mora biti
trener spodbujevalec, strokovnjak za te-
hniko, psiholog, voznik avtobusa, prena-
Salec opreme, administrator in vodja, ¢e
omenimo samo nekaj obicajnih viog.

Ko trenira skupino $portnikov, se trener
srecuje z razli¢no izkusenimi in sposob-
nimi osebami in tudi razli¢nimi osebnost-

Vrhsski
desezek

mi. In ko se Sportniki s treningom razvija-
jo, se zgodi, da mora trener svoj slog tre-
niranja spreminjati, ¢e zeli, da bo skupina
Se naprej napredovala.

Vec predavanj na nedavni konferenci Se-
vernoameriske zveze za psihologijo
Sporta in telesne dejavnosti, ki je bila v
Vancouvru, je osvetlilo raziskave o tem,
kaj uspesni trenerji vrhunskih Sportnikov
delajo prav in kako bi to lahko presadili in
ponovili v drugih okoljih.

Zdi se, da uspesno treniranje vrhunskih
Sportnikov temelji na soglasju in ne pred-
pisovanju (stori kot sem ti dejal/dejala),
ki je primernejse za zaCetnike. Treniranje
vrhunskega Sportnika zahteva veliko ved;ji
vlozek v zastavljanje ciljev in strukturo tre-
ninga. Taka oseba mora biti tudi bolj od-
govorna za usmerjanje same sebe.

Ko se pojavi stres, je zelo pomembno,
kako ga zaznamo in u¢inkovito ukrepamo.
Ce je $portnikovo delovno in bivanjsko
okolje natrpano z vsakrsnimi pritiski, se
neredko zgodi, da pregori. Dobri treneriji
to sprevidijo in se zato zavedajo tudi dru-
gih pritiskov, ki jih morajo prenasati njihovi
varovanci, pa naj gre za poklicne ali vrhun-
ske amaterske Sportnike, ki morajo ohran-
jati ravnotezje med tekmovalnimi zahte-
vami in $tudijem ali zaposlitvijo. Sportniki,
ki se s svojimi trenerji dobro razumejo,
okolje vedno obcutijo kot manj stresno.
Ali bi bil torej pristop k treniranju, ki ga
oznac¢imo z izrazom laissez-faire, kar
pomeni, da se ne vmeSavamo in pustimo
stvarem, da gredo svojo pot, primeren za
zacetnika? Kaj pa poucevanje temeljnih
vescin, ki so potrebne za primerno ukvar-
janje s Sportom? Ali je na stopnjah od za-
¢etne do elitne sploh kje prostor za ob-
lastniskega trenerja? Odgovore na ta
vprasanja so iskali ze na mnogih podrocjih
¢lovekovega delovanja.

Teorija organiziranja

V Sportu raziskovanje potrjuje ravno to, kar
so ze odkrili na drugih podrocjih. V po-
slovnem svetu sta Ken Blanchard in Paul
Hersey v svoiji teoriji o situacijskem vode-
nju pojasnila potrebo po prilagojevalnih
slogih vodenja. Model sta razvila proti
koncu Sestdesetih let prejSnjega stoletja
in ga utemeljila na prepri¢anju, da so ljud-
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je bolj ali manj sposobni in bolj ali manj
pripravljeni opraviti dolo¢ene naloge. Gle-
de na okolis¢ine bi moral vodja potem-
takem:

e ukazovati, usmerijati

* trenirati

e podpirati

e pooblascati, poverijati.

Usmerjanje bi bilo primerno za ljudi, ki pri
doloceni dejavnosti Se niso vesci in jim je
treba natan¢no povedati, kaj naj storijo.
Da bi lahko merili svoj napredek, potre-
bujejo nenehno povratno informacijo.
Treniranje je primerno, ko je osebav
svojem Sportu do neke mere tehnic¢no
usposobljena, si zeli trenirati in pri do-
lo¢enih nalogah lahko napreduje, ne da bi
za to potrebovala nadzor. Ko doseze vis-
jo raven, si zeli, da bi lahko ugriznila v
nove izzive.

Podpora je za ljudi, ki vedo, kaj hocejo,
ampak pri tem potrebujejo nekaj pomodi.
Vodenje potrebujejo zato, ker Se niso tako
sposobni kot morda trenutno mislijo, da so.
Poverjanje je za ljudi, ki svojo vescino
obvladajo in jim je popolnoma jasno, kaj
si Zelijo doseci. S trenerjem Zelijo ohra-
njati stik zaradi ob¢asnih povratnih infor-
macij, a vtem odnosu se vidijo v vlogi
druzabnika, ne podrejenega.

Situacijsko vodenje pomaga pri prehaja-
nju Sportnika od popolne odvisnosti pre-
ko vzajemne odvisnosti do popolne neod-
visnosti. Ta model lahko koristi trenerjem,
ki so ugotovili, da njihov slog sicer deluje
na doloc¢enih ravneh ali z dolo¢enimi po-
samezniki, ne pa v vsakrsnih okolis¢inah.
Ker je model specificen za dolo¢eno na-
logo, se lahko zgodi, da imamo vrhun-
skega tekmovalca, ki ob novi delovni nalo-
gi zahteva usmerjevalni slog vodenja. Za
primer vzemimo uvedbo diamantne for-
macije na sredini igriSCa v nogometnem
mostvu Anglije. Medtem ko so igralci an-
gleSkega mostva, kar zadeva nogometne
vescine, vsekakor vrhunski in jim zato pri
obicajni vadbi podajanja in preigravanja
ustreza poverjevalni slog vodenja, pa je
uvajanje nove taktike zahtevalo bolj uka-
zovalen usmerjevalni slog.

Ali se z novo formacijo niso mogli sprijazni-
ti zato, ker se niso hoteli, ali pa jim mor-
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da niso ponudili bolj ustreznega sloga tre-
niranja?

Izkuseni igralci se novih vescin zelo ver-
jetno naucijo precej hitro, ¢e jim le damo
priloznost, da si sestavijo in nacrtujejo
vadbo, ki jo sami tudi vodijo. Ce je torej
usmerjevalni slog primeren, ko uvajamo
neko vescino, je najbrz najbolje, da igral-
cem dovolimo, naj si trening urejajo po
svoje (podporni slog).

Japonskim trenerjem so pokazali, kako
zgraditi zdrav odnos s Sportniki, ki jih
spodbuja k predanosti premisljeni vadbi.
Kako naj igralci sploh trenirajo premis-
lieno, Ge jim izrocite nacrt treniranja, ki ne
zahteva veliko ali pa sploh ni¢ njihovega
lastnega vlozka? Ce jim ponudimo priloz-
nost, da svoj trening urejajo sami, se po-
¢utijo vredne zaupanja in se razvijajo v
sebi primernem tempu.

Ce bi isto taktiko uporabili z manj izkuse-
nimi Sportniki, bi se vse skupaj koncalo s
polomom; Ge ste kdaj trenirali koSarkarije,
ste morda ze naleteli na “zabijasko” mi-
selnost posameznikov, prepuscenih sa-
mim sebi. Za take je primernejsi slog us-
merjanje ali treniranje, in ¢e boste na
vsakem treningu uvedli 10 minut vadbe po
prosti izbiri, jim boste pomagali do obcéut-
ka, da za svoj napredek odgovarjajo sami.
Ce trenirate skupino $portnikov, se velja
vprasati, ali vsi zahtevajo enak slog tre-
niranja. Nekateri morda niso v formi in po-
trebujejo veC opore, medtem ko druge
nenehne povratne informacije spravljajo
ob zivce in jim je vSec, Ce so pri treningu
lahko bolj samostojni.

Ce trenirate drzavno ali regijsko reprezen-
tanco, boste naleteli na igralce, ki so v
mostvu prvi¢, in na stalne, izkusene re-
prezentante. Novincu utegne pri uvajanju
taktike v novem mostvu bolj ustrezati us-
merjevalni slog vodenja; toda morda se bo
takemu pristopu tezko prilagodil, ker je bil
v klubu najboljsi in je vajen veliko bolj
sodelovati pri odlocCitvah na treningu in
tekmah.

Ali naj bi mostvo trenirali drugace kot po-
sameznika? Veliko raziskovalnih naporov
so usmerili v raziskovanje, ali vodenje
mostva zahteva bolj oblastniski ali bolj
soglasen, poverjevalni slog kot delo s
posamezniki. Kon¢no so ugotovili, da je
bila vezljivost mostva vecja, Ce je trener
igralcem dovolil sodelovati pri odlo¢anju.
Ni pa $e dokazano, ali je kohezija mostva
bistveno pomembna za njegove dosezke.
Ne glede na to, kateri slog uporabljate, v
kaksnih okolis¢inah in s kak$nim Sportni-
kom delate, je popolnoma jasno, da je
ucinkovito sporazumevanje izjemno po-
membno - v obeh smereh, seveda. Vsak
Sportnik potrebuje dolo¢en trenerjev vio-
zek, Se posebej, ko postopno vedno bolj
napreduje. Ce tega vlozka ni, imamo op-
raviti z nezadovoljnim ¢lovekom.

To je v raziskavah prikazal Coakley, ki je
preuceval vrhunske mlade Sportnike in
posebej izprasal tiste, ki so pregoreli. Po-
manijkljivo sporazumevanije s strani trener-
ja je najstnike privedlo do obc¢utka, da
premalo nadzirajo okoliscine, v katerih tre-
nirajo. Zato so se pocutili napete in dobili
so obcutek, da nalogam niso kos. Coak-
ley je opazil tudi to, da so prevec sebe
investirali v zgolj biti Sportnik in Sportne
plati niso uspeli uravnoteziti z osebnim ziv-
lienjem.

Kljub temu, da so njegove raziskave stare
ze 12 let, se Se vedno pogosto dogaja, da
se trenerji slabo sporazumevajo z varovan-
ci, in sicer zato, ker tega niso vesci ali pa
voljni poceti. Okolja, ki so zaznamovana
s slabim sporazumevanjem, pri Sportnikih
zbujajo obéutek nadzora in pritiska. Ce pa
trener nacrt treniranja posreduje domisel-
no in jasno, Sportnik dobi obc¢utek, da ga
okolje podpira in poucuje.

Toda nacrt treniranja lahko posredujete
le, ¢e gaimate! Uspesni trenerji delo ved-
no bolj skrbno nacrtujejo. Ni¢esar ne pre-
puscajo naklju¢ju. Nacrtujejo tudi posa-
micne enote treninga, tako da so zelo
specificne za Sport, s katerim se ukvarja
njihov varovanec. Vrhunski Sportniki slabo
prenasajo dejavnosti, ki nimajo zveze z
njihovim Sportom, in ¢e se bliza tekmova-
nje, hocejo, da trening odseva tekmoval-
no realnost.

V Gasu priprave na tekmovanje ne smemo
uvajati novih tehnik ali taktik. Mostvo se
mora osredotocati na ponavljanje in utrje-
vanje strategij in taktik, ki so preverjeno
uspesne. Delo po dobro premislienem
nacrtu, ki ga zna trener ustrezno posredo-
vati, pomaga krepiti Sportnikovo zaupanje
VvV njegovo pocetje.

Treniranje vrhunskih Sportnikov obsega
veliko ve¢ kot samo vsajanje vescin, ki jih
Sportnik oz. Sportnica, ¢e sta se uvrstilav
vrhunsko mostvo, tako ali tako ze imata.
Namesto tega mora trener ustvariti zdra-
vo tekmovalno okolje, ki Sportniku poma-
ga, da uspe, s Cimer si krepi samozaupa-
nje in si olajSa seganje po novih vrhovih.
Trenerji bi morali:

1.Nacrtovati celoten tekmovalni ciklus,
tudi posamezne enote treninga.

2.Nacrt posredovati razumljivo in redno in
poslusati, kaj jim imajo povedati tekmo-
valci.

3.V odloc¢anje vkljugiti tudi igralce. Vrhun-
ski Sportniki pri lastnem razvoju zahteva-
jo ve¢ soudelezbe kot zacetniki in bi mo-
rali imeti tudi Cas za trening, ki ga nacrtuje-
jo in opravijo sami. Izkuseni igralci, reci-
mo kapetani mostev, lahko pomagajo pri
izbiranju mostva za tekmo.

4. Trenerji bi se morali prilagoditi stanju,
kakréno je. Ce stvari potekajo dobro, os-
tanite na tej poti, toda, ¢e kaksna stvar ne
deluje, jo zapustite. Nacrt ne sme biti tog,



proznosti pa zahtevajo tudi poskodbe,
tezave z denarno podporo Sportu, spre-
membe prizoriS¢ tekmovanj ter nihanje
rezultatov.

James Marshall
Peak Performance 203,
oktober 2004

POSPESENA
REHABILITACIJA

[z operacijske
dvorane na olimpijske
igre v dveh tednih

Fares Haddad in Rahul Patel pripovedu-
jeta zgodbo o bliskovitem okrevanju
Jane Pitmann po pretrganem menis-
kusu

Letosnje olimpijske igre so oznacevali
iziemni dosezki in izredni primeri pre-
danosti, odlo¢nosti, tehni¢ne vescosti in
Sportnega obnasanja. Z vidika Sportne
medicine pa vsekakor posebno pozornost
zasluzi zgodba o bliskovitem okrevanju
Jane Pitmann po pretrganem meniskusu.
Njen trening je vse do mitinga Weltklasse
v Zlrichu dva tedna pred zacetkom atlet-
skega programa olimpijskih iger potekal
kot po maslu. Tisti vecer pa je Jana med
ogrevanjem zacutila, kako se ji je v des-
nem kolenu nekaj strgalo. Diagnoza:
pretrgan stranski meniskus. Potrdil jo je
tudi pregled z magnetno resonanco in nje-
ni olimpijski upi so zaceli puhteti v zrak.
Posvetovala se je s tamkajsnjimi kirurgi, ki
so ji dejali, naj ne upa na hitro okrevanje
in da naj raje odleti domov na zdravljenje.
Avstralci imajo izjemno veliko nadarjenih
Sportnih zdravnikov in kirurgov in izvrstno
strokovno mostvo, ki se je zgrnilo okrog
Jane. Odlocili so se, naj pridobi vsaj Se
eno strokovno mnenje in naj bo vse delo-
vanje vendarle usmerjeno v morebitni nas-
top na Ol v Atenah. Manj kot 36 ur po
poskodbi je zato odletela na dodatni pre-
gled v London.

Ves ¢as po poskodbi je skrbela za to, da
je poskodovano nogo drzala na visjem,
koleno hladila in ga imela tesno povitega.
Ohranjala je nadzor nad misicami noge in
okrog kolena. Bolelo jo je ob zunaniji strani
sklepa. Ob sicer omejenem gibanju neka-
ko ob koncu razpona upogiba je bilo sli-
Sati Skrtanje in na istem mestu je imela
tezave pri hiperekstenziji. Koleno je bilo v
drugih pogledih stabilno. Pregled z mag-
netno resonanco je potrdil degenerativno
spremembo na obstranskem meniskusu z
dokajsnjo natrganino v osrednjem delu
meniskusa. Pri mladih Sportnikih (Jana je
stara 21 let) so take slike pogosto videti
dramaticne, toda zaradi poteka, kakor ga

je opisala sama, klini¢nih znamenj je bilo
verjetno, da gre za radialno natrganje.
Mozno je bilo, da bi okrevala z minimalnim
posredovanjem.

V sodelovanju s trenerjem, strokovnim
mostvom, Ki ji je nudilo vso oskrbo, in
zdravniki se je odlocila za artroskopijo
kolena, ki smo jo opravili 8. avgusta. Da
bi okrevala ¢im prej, smo poseg opravili z
minimalno trajajo¢o podvezo, tako da smo
kar najmanj prekinili pretok krvi v nogo in
misice. Natrgani obstranski meniskus, ki
ga ni bilo mogoce popraviti, smo obrezali
do stabilnega roba. Uporabili smo velike
odmerke protivnetnih zdravil in takoj zaceli
s hlajenjem.

Naslednji dan je Jana lahko koleno premi-
kala ze v polnem razponu giba. Poskodo-
vano mesto je imela povezano in ga je ves
¢as vneto hladila. Pozneje so ji pri okre-
vanju pomagali s hiperbari¢nim kisikom, z
energicno rehabilitacijsko vadbo za ohra-
njanje misicne mase in z injekcijo na-
domestka hialuronske kisline v koleno (ta
dodatek sklepni tekocini poskrbi za okre-
plieno prehranjevanje in hrustanec dodat-
no Sc¢iti pred udarci). Po enem tednu je ze
lahko tekla in v 10 dnevih je bila sposob-
na teci ¢ez ovire.

Tedaj smo se lotili vrste ukrepov, s kate-
rimi smo pospesili okrevanje. Vecina pa-
cientov bi po taki poskodbi brez tezav tek-
la po Sestih tednih, v nekaterih primerih pa
bi trajalo precej dlje, da bi npr. lahko tekli
Cez ovire, da o nastopu na tekmovanju ne
govorimo. V tem primeru pa je bilo delo z
iziemno dobro pripravljeno in motivirano
atletinjo in skupino zdravnikov in fiziote-
rapevtov, ki so bili na voljo ob kateremkoli
¢asu, poplacano s tem, da je Jana ze po
tednu dni spet tekla in da je v olimpijskem
predteku nastopila borih 13 dni po tistem,
ko se je poskodovala.

Pouk za prihodnjo rehabilitacijo

Sportnikom s podobnimi poskodbami, ki
zahtevajo artroskopijo, lahko ob tem pri-
meru svetujemo naslednje: dosledno
uporabljajte led, kompresijsko obvezo,
koleno dvignite, uporabite dodatek hialu-
ronski kislini in protivnetna zdravila. Ce
Sportnike s temi ukrepi skrbno spremlja-
mo, lahko upravi¢eno pri¢akujemo, da se
bodo hitro vrnili na tekmovalno prizorisce.
Literatura ni spregledala nenavadno hitre-
ga povratka na tekmovanja, vendar mora-
mo poudariti, da so taki primeri redki. Ze
skoraj pred 20 leti je Rand menil, da je
artroskopija za ugotavljanje poskodb
kolen pri Sportnikih neprecenljive vred-
nosti. Toda v vrsti 63 poSkodb meniskusa
je ta avtor zapisal, da je trajalo povpreéno
4 tedne, da se je poskodovani Sportnik
vrnil na tekmovanja. Dve tedanji studiji
Sportnikom s poskodbami meniskusov
priporocCata pospes$eno rehabilitacijo,

Vrhsski
desezek

celo Ce gre za kirurski poseg. Podvomili
sta torej, ali je potrebno omejiti dejavnost,
kar po takih operacijah priporo¢ajo v veci-
ni primerov.

Vse te Studije poudarjajo, kako pomemb-
no je omejiti vnetje, kar se da hitro obno-
viti gibanje, postopno krepiti koleno in
Sportniku omogociti, da sooblikuje reha-
bilitacijske cilje. Poudarjamo pa tudi, da
rehabilitacijska dejavnost v nobenem tre-
nutku ne sme ogrozati njegove varnosti,
ne sme namrec ustvarjati okolis¢in za
morebitno ponovno poskodbo.
Opozoriti moramo, da vsi Sportniki s tako
pospesenim programom rehabilitacije ne
uspejo; ¢im prej to spoznamo, tem hitre-
je lahko poskrbimo za varnost in prepreci-
mo ponovno ali nadaljnjo poskodbo. Da bi
zagotovili uspeh, je nujno skrbno dologi-
ti, kdo je primeren za to vrsto rehabilita-
cije, in sicer glede na posameznikove
psihi¢ne in telesne lastnosti.

Janin dosezek, peto mesto v olimpijskem
finalu, kjer bi glede na poprejsnje dosezke
na treningih lahko celo zmagala, je bil
majhno razoCaranje, a odseva edino
stvar, ki je pac¢ ni mogla spremeniti; izgu-
bila je namre¢ pomembna zadnja dva ted-
na treninga pred Ol, Se posebej trening
absolutne hitrosti.

Do neke mere nenavadno in hitro okre-
vanje Jane Pittman je zasluga vizije avstral-
skega zdravniskega mostva, ki je bilo pre-
pricano, da bi lahko pravo¢asno okreva-
la in se na Ol vendarle dobro odrezala.
Janino okrevanje je tudi pricevanje o pre-
dani Sportnici, ki je razumela, da mora
zascititi svoje poSkodovano koleno in pre-
preciti nadaljnje poskodbe, a je bila kljub
temu sposobna oceniti moznosti okreva-
nja in postopno dosegati cilje poopera-
tivnega obdobja z enkratno vizijo uresniciti
Sportne sanje svojega Zivljenja.
Mehani¢ne poskodbe, kot so poskodbe
meniskusov, zahtevajo kirursko popravilo.
Ce ga primerno in skrbno izpeliejo pravi
ljudje s pravimi sodelavci, je hitro okreva-
nje uresnicljivo.

Fares Haddad je 8. avgusta Jani Pit-
tman opravil artroskopijo kolena
Sports Injury Bulletin 43,

oktober 2004
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PSIHOLOGIJA SPORTA
Zrtve “olimpijskega
strahu “ - brez zarisca
ter mentalne trdnosti
- $portni psiholog
obsoja slab nastop

britanskih plavalcev
na Ol

Ol leta 2004 so prisle in minile in na sre¢o
so se strahovi o pripravljenosti Aten nanje
izkazali za pretirane. Kot vedno so se
nekateri udelezenci dvignili k zvezdam v
pravem trenutku in dosegli osebne, olim-
pijske ali svetovne rekorde in zato kajpa-
da zmagovali. Drugi pa so pod strahovitim
pritiskom najvec¢jega Sportnega dogodka
klonili ali se celo zlomili.

Zdaj, ko se prah poseda in britanski Sport-
niki razmisljajo o svojih dosezkih ter tudi
ze oblikujejo cilje za Ol v Pekingu, je prav
in primerno, da se tudi tisti, ki odgovarja-
jo za njihovo pripravo, ozrejo na svoj pri-
spevek k njihovim olimpijskim uspehom in
neuspehom.

Pred otvoritveno prireditvijo sem poslusal
trenerja, kako je samozavestno zatrjeval,
da britanska olimpijska plavalna ekipa
najbrz Se nikoli ni bila tako dobro priprav-
liena na igre. Drzna trditev, toda mostvo,
ki ima v svojih vrstah svetovnega prvaka in
- vsaj na papirju - vecje Stevilo resnih
kandidatov za medalje, pac ima vse raz-
loge za optimizem.

Trdno prepri¢anje se je zamajalo, ko sem
gledal televizijski posnetek plavalcev, ki
so se mlacéno odzivali na trenerjevo spod-
bujanje k motivacijskemu popevanju. Zal,
toda precej naivno si je predstavljati, da so
taki prizorcki zadovoljiva psiholoska pri-
prava pred nastopom.

Po koncu nastopov je direktor mostva Bill
Sweetenham branil dosezke ekipe s po-
udarjanjem, da so nastopili v 14 finalih,
kar je bilo precej vec kot na Ol v Sydney-
ju. Toda, ker so se lahko pohvalili le z dve-
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ma bronastima medalja, bi nastop tezko
ocenili kot uspesen.

Nekako na polovici plavalnih tekmovanj je
komentator BBC-ja in nekdanji olimpijec
Adrian Moorhouse skoraj dobesedno
glasno ponovil moje misli. Zakaj je tako
dobro pripravljeno mostvo doseglo rezul-
tate, ki so bili veliko slabsi od pri¢ako-
vanih? Ali smo opazovalci pricakovali pre-
veG? Seveda morajo vsi narodi priznati, da
so, kar zadeva pojavljanje talentov, vzpo-
ni in padci tako reko¢ pravilo. Potencialni
olimpijski zmagovalci niso mnozicni proiz-
vod, poleg tega pa imata tudi znanost in
umetnost treniranja svoje meje. A navzlic
temu primerjava olimpijskih dosezkov tega
mostva s preteklimi uspehi istih posamez-
nikov pokaze velik korak - nazaj.

Meni se zdi, da bi se morali manj ukvarijati
z vprasanjem, ali se bo Atenam uspelo
pripraviti na Ol ali ne in bolj, kako bomo
na olimpijske Sportne boje pripravili svoje
tekmovalce.

Adrian Moorhouse je omenil, da priprava
na tako veliko tekmovanje obsega Stevil-
ne prvine med njimi tehni¢ne, telesne in
miselne. Osupnilo ga je Stevilo britanskih
plavalcev, ki so porocali o tezavah z zbra-
nostjo pred nastopi.

Lakaj se je Melanie Marshall
odpovedala nastopu

Podobno kot Moorehouse sem bil tudi jaz
presenecen, ko Melanie Marshall ni na-
stopila v svoji drugi disciplini, ¢es da je
izCrpana. Ko pogledate nacrt nastopov te
plavalke in ga primerjate z nacrtom na-
stopov na Ol najbolj zaposlenih plavalcev,
kot so bili Michael Phelps, lan Thorpe in
Inge de Bruin, se ¢udite, kako so zadnji
trije lahko tako stanovitno uspesno nasto-
pali v toliko disciplinah.

Ponujata se mi dve mozni razlagi: ali je bila
utrujenost telesna, torej posledica pretre-
niranosti, ali psihi¢na, ki jo povzroca tek-
movalni pritisk. Kot Sportni psiholog sem bil
pri pogovorih, ki so sledili nastopom, zelo
pozoren. Vse kaze, da vsaj nekateri nasi
plavalci niso bili mentalno dovolj trdni, da bi
prenesli breme olimpijskih nastopov.
Vzemimo vprasanje koncentracije in osre-
dotoCenja na nalogo: mentalna priprava bi
morala biti sestavni del plavalCevega tre-
ninga. Tehnike za urjenje optimalne zbra-
nosti za nalogo in za ponovno osredo-
toc¢enje nanjo, ¢e tekmovalca karkoli zmo-
ti, se je mogoce nauditi.

Ce je bilo pred nami doslej najbolje pri-
pravljeno plavalno mostvo, se moramo
vprasati, zakaj so ta vidik treniranja ocitno
zanemarili? Prepri¢an sem, da so se pla-
valci na Ol pripravljali tudi psiholosko, a
zdi se, da bo treba na tem podrocju Se
marsikaj postoriti. Zato je pomembno, da
definiramo podrocja, ki jih bo treba iz-
popolniti.

Ko je za BBC ocenjeval nastop olimpij-
skega mostva, je Bill Sweetenham ome-
nil, da je bilo med tekmovalci do neke
mere Cutiti “olimpijsko fobijo”. Kot glavno
kar bi bilo mogoce izboljsati pred Ol v
Pekingu, je omenjal mentalno trdnost.
Navedel je tudi, kaj priporo¢a, da bi to
lastnost okrepili. To zveni pametno - in
morda celo nekoliko neotesano - toda ali
razvijanje mentalnih vesc¢in ne bi moralo
biti srediS¢na naloga v pripravi nasih pla-
valcev za Ol v Atenah? Vse skupaj malo
disi po tem, da bi hlevska vrata radi za-
pahnili potem, ko jo je konj Ze pobrisal.
Seveda sem le opazovalec brez podrob-
nega vpogleda v delo nasih plavalcev,
toda kot Sportni psiholog imam sedem let
delovnih izkusenj, Se veliko dlje pa de-
lujem kot trener v raznih Sportih. Ker sem
delal z mednarodno uveljavljenimi vrhun-
skimi Sportniki v raznih Sportih, me pre-
seneca nesorazmernost glede ¢asa, ki ga
Sportniki posvecajo mentalni pripravi na
eni strani in telesni na drugi.

Skoraj vsi, ki se ukvarjajo s Sportom, se
strinjajo, da je pravilno oblikovanje stalis¢
pred pomembnim nastopom in ohranjanje
mentalnega nadzora ves ¢as, ko poteka
tekmovanje, temeljni pogoj tekmovalnega
uspeha. V zadnjih nekaj letih je ugled psi-
hologije Sporta moc¢no zrasel, kar se kaze
v pomenu, ki ga ima pri izobrazevanju tre-
nerjev in v vedno vecji pozornosti, ki ji ga
posvecajo sredstva obvescanja javnosti.
Na zalost je Se veliko obotavljajo¢ih se
funkcionarjev, trenerjev in Sportnikov, ki
ne znajo ceniti temeljite posvetitve men-
talni pripravi.

Tezava ni toliko v prepric¢evanju ljudi, da je
trening psiholoskih ves¢in pomemben,
ampak vtem, da mu sistemati¢no posveti-
jo vse sile, tako da se integrira kot kultu-
ra treniranja, torej da postane norma.
Moje vecno priporocilo je: Ne iscite hitre
resSitve, ampak potrpezljivo vadite.
Tekmovalci me Se vedno pokli¢ejo, ko
potrebujejo nasvet. Z njimi se dobivam, ko
nenadoma zacnejo dosegati podpovprec-
ne rezultate. To je naravno. Z vsakim po-
sebej skupaj odkrijeva tezavo, nacrtujeva
strategijo posredovanja in spremeniva
prvine v nacrtu treniranja.

Toda, ko se zacnejo rezultati vzpenjati,
nekateri menijo, da so tezave mimo. Na-
vadno sledi “tiho obdobje”, ko je Sportnik
prepri¢an, da je usvojil vescine, s pomoc-
jo katerih bo kos tezavam brez pomoci
strokovnjaka. Tako stanje lahko traja ve¢
tednov ali celo ve¢ mesecev, a nato pride
Cas, ko se rezultati spet poslabsajo in
spet zazvoni telefon s prosnjo za hitro re-
Sitev.

V nekaterih primerih pa Sportnik v vmes-
nem Casu nadaljuje s treningom psiho-
loskih vescin, toda nacrtovanje ali prilaga-
janje tega programa ni mogoce, Ce pri



tem ne sodeluje psiholog. To je jalovo
pocetje in ocitno ne vodi k trajno vrhun-
skim dosezkom. Menim, da je Cas, da v
nacrtovanju treninga pride do kulturne
spremembe.

Craig Sharp je venem od ¢lankov v Vrhun-
skem dosezku pisal o tem, kaj je Sportna
znanost do sedaj storila za nas. Strinjam
se z njegovim mnenjem, da je raziskova-
nja veliko premalo. Vednost, ki jo daje
znanstveno raziskovanje, bi morala biti Ziv-
lienjska sila izboljSevanja Sportnih dosez-
kov, toda dognano vednost bi morali pred-
vsem trajno in sistemati¢no UPORAB-
LJATI..

Pred Sportno psihologijo je Se dolga pot.
Veliko se bomo morali $e nauciti, toda ko
pridobimo znanje o tehnikah in strategi-
jah, s katerimi bi nasi Sportniki lahko do-
segali boljSe rezultate, je razocCaranje, ko
spoznas, da pridobljene vednosti v prak-
si nismo uporabili, zares globoko.
Rezultati britanskih plavalcev na Ol v Ate-
nah, kamor so se podali slabo psiholos-
ko pripravljeni, so pokoncali vse namige,
da so najbolje pripravljeno olimpijsko
mostvo dotlej. Zdaj je ¢as, da to izkusnjo
ocenimo in sprejmemo pouk, tako da
bodo ¢ez stiri leta ustrezno pripravljeni na
motnje in pritiske, ki so del vsakih olimpij-
skih iger.

Lee Crust

Peak Performance 2003,
oktober 2004

VISINSKI TRENING

Poseganje po novih
visinah: je vse skupaj
res samo zapravljanje
casa in denarja?

Vpliv treniranja, zadnje Case pa predvsem
prebivanja oziroma spanja na vecji nad-
morski viSini, zahodna Sportna znanost
preucuje ze skoraj stiri desetletja. V tem
¢asu je viSinski trening postal skoraj
bistveni del priprave najboljsih svetovnih
tekacev na srednje in dolge proge. In ven-
dar so dokazi o njegovem dobrodejnem
ucinku na dosezke na visini okrog morske
gladine milo receno zelo Sibki.

Leta 1994 je Francois Peronnet analiziral
prednosti izpostavljanja vecji nadmorski
visini s ciljem, da bi izboljsali dosezke na
obic¢ajnih nadmorskih visinah. O svojih
izsledkih je s pismom obvestil revijo Inter-
national Journal of Sports Medicine.
Razclenil je hitrosti teka v moskih discipli-
nah glede na svetovne rekorde in 10 na-
jboljsih vsakoletnih dosezkov v tekih na
1500, 5000 in 10 000m od leta 1956 do
1991. Leto 1968 je vzel za razvodje, ko

zgodovino treniranja tekov na srednje in
dolge proge delimo na dobo pred in po
visinskem treningu. Ce visinski trening res
pozitivno vpliva na rezultate, je razmisljal,
potem bi morali biti ti po letu 1968 obcut-
no boljsi kot poprej. Hitrost povecevanja
povprecne hitrosti teka bi se vsaj krajsi
¢as morala vzpenjati bolj strmo kot dotlej.
Ugotovitve so bile presenetljive. Leta
1968 je vsa smetana svetovnega teka na
srednje in dolge proge trenirala na vedji
nadmorski visini; pripravljali so se namre¢
na Ol v glavnem mestu Mehike. Kljub te-
mu niti leta 1968 niti v naslednjih stirih
letih noben tekac v tekih na srednje in
dolge proge ni dosegel nobenega sve-
tovnega rekorda. Dejansko je bilo to na-
jdaljSe strnjeno obdobje med letoma
1956 in 1991, ko v teh disciplinah ni bilo
nobenega novega svetovnega rekorda.
Se ves, po letu 1968 so svetovne rekor-
de in vsakoletne povprecke izboljsevali
pocasneje kot prej. Na koncu koncev bi
lahko celo sklepali, da viSinski trening ne
le, da ni pripomogel k boljSim dosezkom,
ampak je napredek celo nekoliko zavrl.
Peronnetova raziskava se je koncala z le-
tom 1991 in zgodnja devetdeseta leta so
predstavljala Se eno razvodnico v razpravi
o viSinskem treningu, ki lahko vsemu sku-
paj da drugacno podobo. A preden se
lotimo tega, bi bilo prav, da si ogledamo
tradicionalen temeljni razlog za treniranje
na vecji nadmorski visini. To so hemato-
loske (krvne) prilagoditve, do katerih pride
v telesu, ¢e zivimo v okolju, kjer prima-
njkuje kisika. Tako naravno okolje je vi-
sokogorije.

Vzpenjanje na vec¢jo nadmorsko viSino
spremlja postopno nizanje barometrskega
tlaka in vzporedno padanje parcialnega
pritiska kisika. ZmanjSanje nasi¢enosti
arterijske krvi s kisikom sprozi vrsto fizio-
loskih moten;j, katerih kon¢na posledica je
povecanje proizvodnje rdecih krvnih te-
lesc, ki ga poznamo z imenom policite-
mija. Proizvodnja rdecih krvnick pomaga
izboljSati sposobnost krvi za prenasanje
kisika in njegovo maksimalno porabo
(VO,max).

Eden od bistveno pomembnih predhodni-
kov povecanja Stevila rdecih krvnick je
sprosc¢anje eritropoieticnega dejavnika
(EPO) iz ledvic - od tod prihaja tudi nedo-
voljena praksa vbrizgavanja EPO - da bi
se pomnozile rdece krvnicke. Medtem ko
so prednosti umetnega (prepovedanega)
povecanja koncentracije rdecih krvnick ze
dolgo znane in dobro preucene, pato ne
velja za visinski trening, kar bom pojasnil
v nadaljevanju. Prve raziskave o vplivu vi-
Sinskega treninga so se osredotocale na
spremembe v koncentraciji rdecih krvnick
in maksimalno porabo kisika, ki je fiziolos-
ki parameter teh sprememb.

s
deseze

VO, max in “detreniranje”

na veliki nadmorski visini

Vedjo nadmorsko visino spremlja znizanje
parcialnega pritiska kisika, zaradi Cesar se
zmanj$a pogonski pritisk za prenasanje
kisika in ustrezno poslabsa maksimalna
poraba kisika (VO,max). VO,max se na
vsakih 1000m nadmorske viSine zmanjsa
za 5-7%. Ze samo povecanje nadmorske
viSine na 600m je povzrocilo, da so se
kolesarji na 5-minutnem preskusu moci
sukanja pedalov odrezali za 5,9% slabse
kot na visini morske gladine.

Ni tezko sprevideti, da je eden od slabih
vplivov visinskega treninga z viSino po-
stopno se poslabsujoca VO, max, zaradi
¢esar pade intenzivnost treniranja, to pa
povzroca slabso pripravljenost misic. Da
bi se temu izognili, so v zacetku 90-tih let
razvili model “prebivaj na visini, treniraj v
nizini” (PVTN). Sportniki spijo v simuliranih
ali naravnih razmerah nadmorske visine
okrog 2500m, trenirajo pa na visini gla-
dine morja. Kaj nam torej podatki o PVTN
zadnjih desetih let povedo o prednostih
viSinskega treninga za nastopanje na visini
gladine morja?

Model PVTN je od zacetka zasnovan na
dveh predpostavkah:

1.da do prednosti, ki so rezultat izpostav-
lianja vecji nadmorski visini, pride zaradi
povecanja koncentracije rdec¢ih krvnick;
2.da je spanje na simulirani viSini zadost-
na spodbuda za nastajanje novih rdecih
krvnick.

Raziskave zacetnikov PVTN podpirajo
zamisel, da spanje na viSini povec¢a kon-
centracijo rdecih krvni¢k, aerobno mo¢
(VO,max) in tekaske dosezke. Levine in
Stray-Gundersen sta nadaljevala s primer-
javo ucinkovitosti PVTN (2500 in 1250m),
“prebivaj visoko, treniraj visoko (PVTV:
2500m) in “prebivaj v nizini in treniraj v
nizini” (PNTN: 150m). Poskus je trajal 4
tedne.

Skupini PVTN in PVTV sta pokazali pri-
rastek v aerobni moci (VO,max je narasla
za 5%), ki je bil v zvezi s povecanjem vo-
lumna rdecih krvni¢k (za 9%). Vendar je
bilo mogoce samo 14% sprememb VO, max
pojasniti s spremembo njihovega volum-
na. Dosezke v preskusu na 5000m so
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izboljsali samo tisti, ki so prebivali na visi-
ni in trenirali v nizini, a spet je bilo mogoce
s spremembo VO, max pojasniti manj kot
polovico (42%) sprememb v tekaskih do-
sezkih.

Simuliranje visine

s hipoksic¢nimi Sotori

V tej raziskavi je bilo izpostavljanje ved;ji
nadmorski visini naravno - tekaci so od-
hajali spat v planine. Pred ¢asom so PVTN
zaceli nadomescati s tako imenovanimi
visinskimi hisami ali hipoksi¢nimi spalnimi
Sotori. V obojih Sportniki spijo na simulira-
ni nadmorski visini 2500m.

V pregledu leta 2001 je Hahn s sodelav-
ci retrospektivno obdelal podatke Sestih
raziskav, ki so potekale v visinski hisi Avst-
ralskega instituta za sport v Canberri. V
Stirih so pregledovali fizioloSke prilago-
ditve, do katerih je prislo s pomoc¢jo me-
tode PVTN. Po 1-5 prespanih no¢eh v
hisi so zabelezili 80-odstotni porast EPA
v krvi, ki pa se je do konca trajanja posku-
sa znizal na skoraj osnovno raven, kakrs-
no so izmerili pred za¢etkom poskusa oz.
s0 jo izmerili v kontrolnih okolis¢inah. Po-
dobno ni bilo pomembnejsega porasta
nastajanja retikulocitov (nezrelih rdecih
krvnick) ali mase rdecih krvnick; VO,max
je bila v primerjavi z zacetnim stanjem celo
nekoliko nizja.

Edini pozitivni rezultat v teh stirih raziska-
vah je bil nasledniji: po 23 dnevih prebi-
vanja na visini in treniranja v dolini so se
izboljsali rezultati pri opravljanju nalog, ki
so trajale okrog 4 minute. Raziskovalci so
menili, da kakrSnemukoli izboljSanju rezul-
tatov z metodo PVTN verjetno nista botro-
vala povecanje volumna rdecih krvnick in
izboljsanje VO, max. Levine in Stray-Gun-
dersen sta npr. opazila povec¢anje volum-
na rdecih krvnick, a to sta merila s tehni-
ko, za katero so danes prepricani, da je
prikazovala boljSe rezultate od realnih. V
poznejsih raziskavah oznacevanja z izoto-
pi, ki velja za dale¢ najzanesljivejSe oce-
njevanje volumna rdecih krvnick, se je
pokazalo, da 13-dnevno izpostavljanje vi-
$ini 4300m ni povzrocilo nobenih omem-
be vrednih sprememb.

Spremembe v VO, max so preucevali z
analiziranjem 17 raziskav, ki so se lotile
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vpliva hipoksije na VO,max, merjeno na
viSini gladine morja. Ucinek je bil +0,3%
za osebe, ki so bile izpostavljene hipoksiji
in -0,4% za kontrolne osebe. Raziskoval-
ci menijo, da je malo verjetno, da bi iz-
postavljanje hipoksi¢nim razmeram vpliva-
lo na VO, max in da so bile zgoraj omen-
jene minimalne razlike verjetno posledica
bioloske variabilnosti in naklju¢nih mer-
skih napak.

Ce torej izpostavljanje hipoksiji pripelje do
izboljsanja rezultatov, se to najbrz ne zgo-
di zaradi morebitnega izboljSanja sistema
za prenasanje kisika. Vendar nedavne
raziskave opozarjajo na nepri¢akovano
prednost PVTN. Vrsta studij je odkrila, da
SO po izpostavljanju hipoksiji kolesariji in
tekaci pri naprezanju z intenzivnostjo sta-
nja funkcionalne stabilnosti porabili manj
kisika kot popre;j.

Sanders je v raziskavi z 22 elitnimi tekaci
na dolge proge primerjal vpliv 20-dnevnih
programov “prebivaj visoko, treniraj v do-
lini”, “prebivaj na zmerni visini, treniraj na
zmerni visini” (1500-2500m) in “prebivaj
in treniraj na majhni nadmorski visini”
(600m). Poraba kisika pri treh submaksi-
malnih hitrostih je bila v povprecju za 3,3%
nizja po PVTN kot po drugih dveh postop-
kih. Med skupinami ali znotraj njih ni bilo
pomembnejsih razlik glede minutne ven-
tilacije, frekvence srénega utripa, respira-
tornega kvocienta (R) ali mase hemoglo-
bina. Ker ni bilo nobenih razlik tudi v kon-
centraciji laktata pri skupini, ki je trenira-
la v nizini in spala na visini, nizje porabe
kisika ne moremo pojasnjevati z okrep-
lienim delovanjem anaerobne presnove.
Ker se ni spremenil niti respiratorni kolic-
nik, vec¢je mehani¢ne ucinkovitosti ne mo-
remo pripisati niti povecani porabi oglji-
kovih hidratov. Raziskovalci niso nasli no-
bene alternativne razlage za svoje ugoto-
vitve, a to je bila skrbno vodena raziska-
va, zaradi ¢esar je bilo vredno Se bolj zag-
nano iskati razloge za boljSo mehani¢no
ucinkovitost. Boljse rezultate vrhunskih
Sportnikov lahko pogosto pripiSemo zgolj
spremembam v mehani¢ni ucinkovitosti,
kar Se posebej velja za tek.

Visina in anaerobni dosezki

Doslej se je vpliva PVTN na anaerobne
dosezke lotila le ena raziskava. Numme-
la in Rusko sta po desetih dnevih PVTN
(pri osmih atletih) opazila izboljSanje v teku
na 400m (0,8%), in sicer v primerjavi s
kontrolnimi osebki, ki so trenirali popolno-
ma enako, a so ves Cas ostali na visini
morske gladine. IzboljSanje dosezkov je
spremljalo povecanje hitrosti teka v raz-
ponu razlicnih koncentracij laktata, zma-
njSala pa se je tudi zaznava subjektivnega
naprezanja.

Sklepali so, da bi bilo lahko izboljSanje
rezultatov v teku na 400m posledica po-

vecane puferske sposobnosti misic, {j.
sposobnosti misic, da nevtralizirajo mlec¢-
no kislino. To ugotovitev podpirajo tudi
izsledki Gora in sodel., ki so opazili okre-
pitev puferske sposobnosti misic Sestih
kolesarjev / triatloncev po 23 noceh bi-
vanja na visini. Vendar pa v neki drugi
raziskavi ista skupina raziskovalcev pri 29
kolesarijih / triatloncih po 20 dnevih PVTN
ni odkrila nobene spremembe v puferski
sposobnosti misic. Menili so, da bi bila
neskladnost lahko posledica dejstva, da
so v prvi raziskavi simulirali rahlo vecjo
nadmorsko visino (3000m proti 2650m).
Zanimivo je bilo, da je druga raziskava
odkrila precejsnje znizanje koncentracije
laktata v krvi med vadbo z intenzivnostjo
85% VO, max. Vendar tega niso mogli
pripisati spremembi v koli¢ini laktat prena-
Sajocih beljakovin (monokarboksilatni pre-
nasalci MCT1 in MCT4), ki je ostala ne-
spremenjena. Raziskovalci so sklepali, da
so te prenasalce trenirajoCi ze regulirali
navzgor s svojim obicajnim treningom in
da je bil celotni odziv laktatnega sistema
v skladu s prilagoditvijo miSic na celi¢ni
ravni, zaradi ¢esar se je zmanjsala proiz-
vodnja laktata in povecala preskrba z
energijo aerobnega izvora.
Hipoksicni trening

s prekinitvami

Zdaj torej imamo potrditev, da prebivanje
na visini in treniranje v nizini lahko koristi
vsem, katerih tekmovalne discipline so
mocno odvisne od anaerobne proizvod-
nje energije.

Poznamo Se en nacin uporabe hipoksije
(pomanjkanja kisika) za izboljSanje dosez-
kov, in sicer gre za “trenirati na visini, pre-
bivati v nizini”. To imenujemo tudi hipok-
si¢ni trening s prekinitvami. Ta metoda
ima za seboj ze dolgo zgodovino v nek-
danji Sovjetski zvezi, in sicer sega v tri-
deseta leta prejsnjega stoletja. Sovjete so
zanimali u¢inki akutnega izpostavljanja
pomanjkanju kisika na letalce, ki so leteli
v odprtih pilotskih kabinah. Danes hipok-
si¢ni trening s prekinitvami temelji na
predpostavki, da lahko s treniranjem v
okolju, ki je siromasno s kisikom, izboljsa-
mo prilagajanje misic na obremenitve.

Z natan¢nim pregledom raziskav v nek-
danji Sovjetski zvezi je Serebrovskaja
znanstvenikom pred kratkim omogocdila
dostop do bogastva podatkov, do katerih
zahodna znanost prej ni mogla. V kontek-
stu Sportnih dosezkov so zlasti zanimivi
podatki o lokalni adaptaciji miSic na hipok-
sic¢ni trening s prekinitvami. Serebrovskaja
meni, da sovjetski podatki govorijo o celi
vrsti prilagoditvenih procesov v mitohon-
drijih, ki povecujejo ucéinkovitost izrablja-
nja kisika pri proizvodnji ATP (adenozin tri-
fosfat je univerzalni oskrbovalec z energijo
v telesu).



Zahodna literatura o vplivih treniranja v
okolju zmerne hipoksije je precej revnej-
Sa kot tista, ki govori o bivanju na visini in
treniranju v nizini. Ena od prvih raziskav je
uporabljala eleganten enostranski model
vadbe, kjer je 10 oseb vadilo eno nogo,
medtem ko so vdihavali sobni zrak, in
drugo, ko so vdihavali mesanico plinov, ki
je vsebovala 13,5% kisika (ustreza n. v.
okrog 3250m). To so z vsako nogo poceli
osem tednov zapored, trikrat na teden po
30 minut.

Opazili so povecanje maksimalne porabe
kisika v eni nogi in vec¢jo dejavnost oksi-
dativnih encimov v obeh, toda v nogi, ki so
jo trenirali v stanju zmerne hipoksije, se je
dejavnost aerobnega encima citrat sin-
taze, ki deluje v mitohondrijih, okrepila
precej bolj kot v drugi. V nogi, ki je mora-
la delati z manj kisika, se je okrepila tudi
dejavnost aerobnih encimov sukcinat de-
hidrogenaze in fosfofruktokinaze (po-
memben encim za urejanje glikolize).
Dejavnost teh dveh encimov se - po us-
treznem treniranju - navadno poveca
hkrati z izboljSanjem aerobne in ana-
erobne kapacitete. Vecji napredek noge,
ki je trenirala v okolju, siromasnem s ki-
sikom, kaze na to, da lahko normalen
treninski odziv okrepimo, ¢e vadimo v
hipoksi¢nih razmerah.

Protislovnosti v literaturi

Okrepljeno delovanje oksidativnih enci-
mov je posebnost treniranja v hipoksi¢nih
razmerah, saj Cesa takega treniranje v
nizini in bivanje na visini ne povzroca.
Omeniti pa moramo, da neka poznejsa
raziskava ni ponovila izsledkov o vec¢jem
ucinku treniranja v hipoksi¢nih razmerah
na aktivnost citrat sintaze, ¢eprav lahko
kot morebitni razlog navedemo dejstvo,
da je bila simulirana nadmorska viSina
nekoliko nizja (2500m).

Spremembe v anaerobnih dosezkih so
zabelezili v neki poznejsi raziskavi, v kateri
je sodelovalo osem triatloncev, ki so 10
dni po 2 uri na dan trenirali v hipoksi¢nih
razmerah (2500m), kontrolna skupina
podobno sposobnih in starih triatloncev
pa je enak trening opravljala na visini mor-
ske gladine. Tisti, ki so trenirali v rahlo
hipoksi¢nem okolju, so napredovali v Win-
gatovem anaerobnem preskusu (povprec-
na eksplozivna mo¢, maksimalna eksplo-
zivna moc in ¢as, ki so ga potrebovali, da
so razvili maksimalno eksplozivno moc¢) in
VO,max, medtem ko kontrolni osebki
niso. Ko so preucevali vzdrzljivostno ne-
trenirane osebe, so ugotovili, da so v
aerobni moci (VO,max) bolj napredovali
tisti, ki so trenirali v hipoksi¢nih razmerah,
a le, ¢e so napredek merili v enakih, tj.
hipoksi¢nih razmerah.

Se enkrat naj omenimo, da sliko hipok-
si¢nega treninga s prekinitvami zameg-

ljujejo protislovja v literaturi. Tako so npr.
najbolj navduseni zagovorniki prebivanja
na visini in treniranja v nizini objavili tudi
raziskavo, ki ne kaze nobene dodatne
prednosti hipoksi¢nega treninga s pre-
kinitvami pred treningom v normalnih
razmerah. Studija je primerjala ucinke
hipoksi¢nega treninga s prekinitvami in
obiCajnega treninga na intenzivne dosez-
ke 16 plavalcev in med skupinama ni od-
krila nobenih razlik v rezultatih plavanja na
100 in 400m.

Neskladje rezultatov te in prej omenjenih
raziskav je najbrz posledica razlik med
mocjo in trajanjem hipoksi¢ne spodbude.
V okviru raziskave so plavalci trenirali
samo 8 tednov pri nekoliko nizji simulira-
ni nadmorski visini (2500m) in manj po-
gosto (trikrat na teden) in so se hipok-
si¢nim razmeram izpostavljali krajsi ¢as
(okrog 12,5 minut zelo intenzivne vadbe
in 10 minut pocitka med ponovitvami in
serijami). V prejsnjih raziskavah, ki so
prisle do pozitivnih izidov, so osebe tre-
nirale 5-krat na teden z najmanj po 30
minutami obremenitve v hipoksi¢nih raz-
merah.

Do tega trenutka je teoreticni temelj, ki
hipoksicni trening s prekinitvami ocenjuje
ugodno, mocnejsi od dokazov, ki so jih
pridobili z neposrednim preskusanjem
njegovega vpliva na telesne dosezke. Ne-
kaj znamenj kaze, da bi lahko vplival na
prilagoditve na misicni ravni, sem pa sodi-
jo povecana dejavnost oksidativnih enci-
mov, volumen mitohondrijev (energijskih
kapilar. To potrjujejo tudi dokazi o pove-
Canju genskega izraza cele vrste dejavni-
kov, ki lahko vplivajo na misicno presno-
Vo, in zato seveda tudi na dosezke.
Raziskava, ki je odkrila v prejSnjem stavku
omenjene spremembe, je primerjala ucin-
ke treniranja v hipoksi¢nih (3850m) in
normalnih razmerah z dvema razlicnima
intenzivnostma. Posami¢ne obremenitve
so trajale po 30 minut, potekale so petkrat
na teden v poskusnem obdobju, ki je tra-
jalo 6 tednov. Najmoc¢nejsa spodbuda je
bil zelo intenziven hipoksicni trening, ki je
povzrocil pod-celi¢ne spremembe; te bi
teoreticno lahko pripomogle k boljSim
misiénim dosezkom. Dejansko pa ni bilo
nobenih dokazov o kakrsnihkoli funkcio-
nalnih prednostih teh sprememb, ker se
niti VO, max niti preskus maksimalne eks-
plozivne moci nista pomembneje razliko-
vala od rezultatov kontrolne skupine.
Literatura podpira zamisel, da prebivanje
na vecji nadmorski visini in treniranje v
nizini skupaj pozitivnho vplivata na me-
hani¢no ucinkovitost, verjetno pa ne (kot
so predpostavljali vsa leta) na sistem
transporta kisika v telesu. Nasprotno pa
hipoksicCni trening s prekinitvami izzove
biokemicne in strukturne prilagoditve mi-
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Sic, ki lahko v dolo¢enih okolis¢inah pri-
pomorejo k povecanju VO,max in ana-
erobnih dosezkov. Ker ocitno tako PVTN
kot hipoksi¢ni trening s prekinitvami na
dosezek vplivata preko misic, se zdi
smiselno, da bi prihodnje raziskave pre-
ucevale predvsem misi¢ne mehanizme. V
tem trenutku se porota Se odloca, ali naj
hipoksi¢nemu treningu prizna vlogo ergo-
genega sredstva.

Kaj to pomeni za Sportnike in trenerje?
Kdor razmislja o visSinskem treningu, naj
bo previden pri dokajsnji nalozbi ¢asa in
denarja v prakso, ki v najboljSem primeru
lahko neznatno izboljSa dosezek, v naj-
slabsem pa postane pogubna za dosezke
v normalnih tekmovalnih razmerah.

Ce vas res mika poskusiti, je najcenejsa
in najvarnejsa nalozba spalni Sotor.

Ce pa morate nastopiti na pomembnem
tekmovanju, ki poteka na veliki nadmorski
viSini, se boste nanjo morali aklimatizira-
ti. V tem primeru pred aklimatizacijskim
bivanjem na visini priporo¢amo 4-6 te-
denski trening dihalnih misic, s katerim si
boste pomagali premagati ob¢utek ve-
likega dihalnega naprezanja, ki spremlja
vsakrsno intenzivno treniranje na nadmor-
ski visini nad 1500m.

Allison McConnell

Peak Performance 202,
september 2004

PREHRANA
TAKOJ PO TRENINGU

Okno priloznosti:
odstrimo zavese

Od zacetkov Sportne prehrane kot znan-
stvene discipline je eno vprasanje stalno
obvladovalo naso pozornost -”okno pri-
loznosti”, ki se za okrevanje misic odpira
takoj po koncani vadbi. V kulturi okreva-
nja je ta zamisel tako trdno vkopana, da
skoraj ne potrebuje razlage, a za tiste, ki
se Se niso spreobmili, je tu kratek opis,
kako deluje.

Dve hranili sta zavzeli vecino naslovov
¢lankov o okrevanju misic po naprezanju:
ogljikovi hidrati in beljakovine. Teznja, da
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je treba ¢im prej po naprezanju zauziti og-
liikove hidrate, izhaja iz zacetnih raziskav
Louise Burke, vodje oddelka za prehra-
njevanje Avstralskega Sportnega institu-
tain Johna lvyja iz Texasa, katerih glavna
skrb je bila, kako ¢im bolj povecati hitrost
sinteze glikogena. Prizadevala sta si od-
kriti nacin za ¢im hitrejSo obnovo zalog
misicnega glikogena, tako da trening ali
nastop v naslednjih 24 urah ne bi trpela
zaradi pomanjkanja najpomembnejsega
pogonskega goriva v telesu.

Nato sta OH dodala Se beljakovine, in si-
cer iz dveh razlogov:

1.da bi izboljsala kopi¢enje glikogena
preko meje, ki jo je bilo mogoc¢e dosedi
samo z jemanjem ogljikovih hidratov;
2.da bi spodbudila sintezo beljakovin v
misicah.

Potreba po uzivanju teh dveh hranil ¢im
prej po kon¢anem naprezanju - v ¢asu
tako imenovanega “okna priloznosti” - je
postala glavna opora vseh strategij okre-
vanja po naporih.

Svetovalci so kot glavno orozje navajali
okno priloznosti in usesa Sportnikov in
Sportnic redno napadali z izrazi, kot sta
“glikogen sintaza” (encim, ki so ga dolgo
imeli za najpomembnejsi dejavnik pri ko-
pi¢enju glikogena v misicah) in ogljikovi
hidrati z “visokim glikemi¢nim indeksom”
(taki, ki se v prebavilih hitro razgradijo in
absorbirajo).

Se pred kratkim sem bil pri¢a pogovoru
med nogometnim menedzerjem in enim
od njegovih najbolj izkusenih igralcev po
nekem prijateljskem srec¢anju pred za-
Cetkom sezone. Zaradi zmede na stadi-
onu takoj po tekmi ni bilo na voljo hrane
in igralec je razburjeno zatrjeval, da mo-
ra jesti najpozneje v naslednjih 20 minu-
tah.

Je bil upravi¢eno tako hrupen, ko je ven-
dar imel naslednji dan prost in mu nasled-
nje tekme ni bilo treba igrati Se ves teden?
Bi morda vendarle lahko pocakal, jedel
malo pozneje in s tem prav ni¢ Skodil okre-
vanju?

Profesor John Holloszy in njegovi sodelav-
ci ze od leta 1983 delajo poskuse v zvezi
s presnovo glikogena, odpornostjo na in-
zulin in s sladkorno boleznijo 2. tipa ter
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debelostjo, kar pa je znanstvena srenja v
glavnem prezrla.

Uporabljajo¢ zivalske modele je Holloszy
ugotovil, da preprecevanje glikogenske
superkompenzacije s tem, da po vadbi ne
uzivamo ogljikovih hidratov, praviloma
okrepi z inzulinom spodbujeno prenasa-
nje glukoze.

Po naprezanju, s katerim izpraznimo za-
loge glikogena, bi bilo normalno, da mi-
Si¢ne celice ohranjajo prilagoditve, ki
omogocajo hitrejSo in obseznejso akumu-
lacijo , dokler do te res ne pride. Okno
priloznosti, ki je toliko ¢asa veljalo za
glavno orodje strokovnjakov za prehranje-
vanje Sportnikov, za¢enja kazati Spranje!

Po vadbi se glikogen kopici bolje
Rezultati najnovejse Studije profesorja
Holloszyja kazejo, da miSice Se najmanj tri
dni po napornih obremenitvah pospese-
no skladiscijo glikogen. Kopi¢enje gliko-
gena je bilo pri podganah, ki so jih 66 ur
prikrajSevali za ogljikove hidrate in nato
hranili z bogato ogljikohidratno hrano,
enako intenzivno kot pri tistih, ki so jih ta-
koj po kon¢anem naprezanju 18 ur hranili
z enako hrano.

Glukozo v miSicah prena$a beljakovina
GLUT 4. Zaradi naprezanja se koncen-
tracija te beljakovine v miSicah poveca,
kar privede do sorazmerno vecjega pre-
nosa glukoze in zato povecanja hitrosti
skladiscenja in koli¢ine nakopi¢enega
glikogena v misicah.

Kako pomembno je uzivanje OH po tre-
ningu/nastopu s ciliem, da bi kar se da
pospesili in okrepili nabiranje glikogena v
misicah, je v glavhem odvisno od ¢asov-
nega intervala med posameznimi obre-
menitvami z vadbo. Marsikdaj je ta inter-
val dokaj dolg.

Cemu sluzi tovrstna adaptacija? Holloszy
naporno treniranje, kajti izErpanje zalog
pomeni, da nastopi utrujenost, ki onemo-
goci intenzivno dejavnost. Zato je hitro
obnavljanje glikogenskih rezerv nujno za
prezivetje v okolis¢inah, ko se moras
bojevati ali preprosto pobegniti.

V takih okolis¢inah hitro zvecanje koncen-
tracije GLUT 4 kot posledica naprezanja
poskrbi za prednost med dolgotrajnejsimi
izrednimi razmerami, tako da pripomore k
hitrejSemu in popolnejSemu obnavljanju
glikogenskih zalog med intervali obre-
menitve.

Kaj pa vloga beljakovin? Zdi se, da je tudi
tu na delu podoben, a manj pomemben
mehanizem. Nedavna raziskava o starej-
Sih ljudeh je pripomogla k nekoliko jasne-
jSim vpogledom v nadziranje telesne mase
z nadzorovanjem prehranjevanja. Birgitte
Esmarck je s sodelavci ugotovila, da je
zelo pomembno, kdaj po vadbi pojemo
beljakovinski obrok.

UzZivanje hrane po vadbi in rast
misSicnih vlaken pri starejSih
moskih

Ce so s prvim obrokom &akali dve uri po
koncu naprezanja, je bila rast misic pri
povprecno 74 let starih moskih, ki so
vadili mo¢ z utezmi, manjsa, kot ¢e so
beljakovinski obrok pojedli takoj, ko so
nehali trenirati. Rast misic so ugotavljali s
pre¢nim presekom misi¢nih viaken in ce-
lotne miSice. Prirastek je bil znaten.
Druge raziskave z mlajSimi osebami pa so
pokazale le rahlo razliko v stimulaciji sin-
teze beljakovin, ki tvorijo misice, in no-
benega zaviralnega vpliva na razpadanje
ali tri ure po naporni vadbi.

To ocitno protislovje lahko pojasnimo z
relativno obcutljivostjo starejSe misice za
kontraktilno dejavnost (kréenje misic) in
aminokisline v prehrani. Nadaljnje razis-
kave navajajo na misel, da starejSe osebe
v primerjavi z mlajSimi kazejo nekaj, kar bi
lahko opisali kot “prehranski odpor” bel-
jakovinske sinteze, s tem da kaZzejo zma-
njSan odziv na aminokisline v hrani v kom-
binaciji z ogljikovimi hidrati.

To lahko pomeni, da, medtem ko starej-
$0 misico kontraktilna dejavnost sicer
spodbudi, u¢inek pojame hitreje kot pri
mlajsi misici.

Ce bi se vse ugotovitve izkazale za res-
ni¢ne tudi pri ljudeh, ali bi to ne pomeni-
lo, da bi prehranske strokovnjake lahko
poslali na dopust?

Ne povsem, a Sportniki bi bili vsekakor
lahko malo bolj svobodni in prozni pri na-
¢rtovanju osebnih strategij okrevanja po
treninskih in tekmovalnih naprezanjih. V
skladu s tem bi lahko nacrtovali obroke in
se odlocili, ali so nalozbe v drage izdelke,
ki obljubljajo takojsnje okrevanje, res
vredne svojega denarja.

Mnogim med nami izgubljene energije ni
treba nadomestiti takoj. Ce sta do zares
napornega treninga $e dva dneva, imajo
misSice za skladis¢enje glikogena ve¢ kot
dovolj ¢asa. Tisti pa, ki jinh ¢akajo zahtev-
ni vsakodnevni treningi ali zaporedni na-
porni nastopi, morajo izérpana skladis¢a
glikogena v misicah obnoviti ¢im prej. Kot
sicer velja za vse stvari v zivljenju, ni ene-
ga samega nacina, ki bi bil primeren za
vse.

Mnogokrat je prav, da za obnovo misi¢ne
energije zaénemo skrbeti takoj - npr. v
slacilnici po nastopu. Toda ¢e so med
vami tudi taki, ki tezko jedo takoj po tek-
mi ali treningu, jih s hrano ni treba siliti. Naj
pocakajo na primeren ¢as, ko si jo bodo
zazeleli in ne dojemali kot kazen.
Sporocilo je preprosto: kdaj je primerno,
da se po naprezanju zacnemo hraniti, je
v glavnem odvisno od tega, koliko ¢asa
imamo na voljo pred naslednjim trenin-



gom ali nastopom. Morda pa si lahko iz-
prosite malo ve¢ ¢asa in prepotrebne
ogljikove hidrate in beljakovine vkrcate na
krov nekoliko pozneje - razen, seveda,
¢e ne dobivate pokojnine!

Najbrz je Cas, da vsaj delno odgrnemo
zaveso s tega slavnega “okna priloznosti”.

Nick Broad
Peak Performance 202,
september 2004

TRENIRANJE MISIC

Brez hitrih misicnih
vlaken tudi
v vzdrzljivostnih

Sportih ne gre

goce izzeti v vzdrZljivostnem smislu.

Z misi¢no biopsijo ugotavljamo, kaksna
vlakna vsebuje dolo¢ena misica. Vanjo
potisnemo posebno iglo, iz nje izvlie¢emo
vzorec tkiva velikosti rizevega zrna in ga
kemicno analiziramo. S tem postopkom je
mogoce ugotoviti dva osnovni vrsti mi-
Sicnih vlaken: pocasna, ki jih imenujemo
tudi vlakna tipa | ali “rdec¢a” vlakna, in hi-
tra, ki jih imenujemo tudi vlakna tipa Il ali
“pbela” vlakna. Vlakna tipa Il se, kot bomo
videli pozneje, delijo na dva podtipa, in
sicer lla in lIb.

Pocasna vlakna se krcijo priblizno polo-
vico pocasneje kot hitra - z 10-30 trzlja-
ji v sekundi, medtem ko se hitra krcijo s
30-70 trzljaji. Po¢asna vlakna so dobro
preskrbljena s krvjo, zaradi Cesar so spo-
sobna proizvajati aerobno energijo. S krv-
jo namre¢ v delujo¢e misice in Stevilne
mitohondrije prihaja obilo kisika.
Mitohondriji so celi¢ne “energijske cen-
trale”; delujejo tako, da hrano (v glavnem
ogljikove hidrate) v krvi spreminjajo v ener-
gijo, ki je potrebna za delovanje misic, Se
posebej v adenozin trifosfat (ATP). ATP se
nahaja v vseh celicah in je univerzalni “do-
nator” energije v telesu. Nastaja s pomoc-
jo aerobne in anaerobne presnove in pre-
ko te z vzajemnim delovanjem hitrih in po-
¢asnih misi¢nih viaken.

Pocasna vlakna se v primerjavi s hitrimi
zelo nerada povecajo (hipertrofirajo), ¢e-
prav je res, da imajo vlakna dobro treni-
ranih vzdrzljivostnih Sportnikov v primerjavi
s sedecimi osebami nekoliko vedji prec¢-
ni presek. Najpomembnejsi ucinki tre-
niranja pa se skrivajo pod povrsjem.

Pri ustreznem vzdrzljivostnem treningu
prihaja do naslednjih nevidnih sprememb:
¢ Poveca se aerobna kapaciteta, in sicer
tako, da se vlakna prilagodijo na vzdrz-
ljivostne obremenitve. Prilagajanje se
kaze v povecanju Stevila mitohondrijev,

zaradi Cesar se okrepi sposobnost viakna
za proizvodnjo aerobne energije.

* Poveca se gostota kapilar, zaradi Cesar
se poveca sposobnost vlakna za prena-
Sanje kisika in tvorbo energije.

¢ Poveca se koncentracija encimov, ki
delujejo v Krebsovem ciklu - to je ke-
mi¢en proces v misicah, ki omogoca ob-
novo ATP v aerobnih razmerah. Koncen-
tracija encimov se lahko po daljSem ob-
dobju vzdrzljivostnega treninga podvoiji ali
celo potroji.

V proizvodniji energije igra pomembno vio-
go tudi laktat v krvi, ki ne nastaja - tako kot
mislijo mnogi - Sele v zadnjih, najbolj
napornih fazah intenzivhe obremenitve.
Laktat dejansko ves ¢as sodeluje pri proiz-
vodnji energije v misicah, vendar se odziv
na tvorbo laktata spreminja glede na vrs-
tega procesa si bomo pojasnili, zakaj je
zveza med hitrimi in po¢asnimi vlakni bist-
veno pomembna tudi za optimalne vzdrz-
liivostne dosezke.

Hitra vlakna proizvajajo encim laktat hidro-
genazo (LDH), ki piruviéno kislino (PK)
spreminja v mle¢no kislino (MK). LDH v
pocasnem vlaknu pa je naklonjena pret-
varjanju MK v PK. To pomeni, da MK, ki
jo proizvajajo hitra vlakna, lahko oksidira
v pocasnih vlaknih iste misice, s ¢imer
omogoca njihovo kontinuirano kréenje.
Ko proizvodnja MK pride do mere, ko je
ni veC¢ mogoce reciklirati v aerobno ener-
gijo za dejavnost z intenzivnostjo, pri ka-
teri laktat v krvi Se ne zaCne strmo naras-
Cati, se vzdrzljivostna vadba preseli v
anaerobno podroc¢je - tu se manj zana-
vlaknih shranjenih fosfatov.

V takih okolis¢inah pride trenutek, ko
Sportnik oz. Sportnica dosezeta svoj “lak-
tatni prag”, nad katerim se naprezata ved-
no tezje in morata tempo dela upocasniti
ter na koncu povsem popustiti.

Kot bomo videli pozneje, je ta “anaerobi-
0za” in njen ucinek zaviranja ter kon¢no
prenehanje naprezanja lahko enako po-
omejitev, Se zlasti, ko vzdrZljivostno napre-
zanje seze do skrajnih meja.

Dobro trenirani vzdrzljivostni Sportniki so
sposobni proizvajati za 20-30% ve¢ lak-
tata, kot so ga v enakih okolis¢inah spo-
sobni dosegati netrenirani posamezniki.
To ima za posledico znatno povecanje
vzdrzljivosti, ker se njihove misice ni¢ ved
ne utapljajo v laktatu, ampak se z njim
napajajo kot z gorivom za nadaljnje misic-
no delo. MiSice netreniranega posamez-
nika pa se “opijanijo” z laktatom Ze po
nekaj intenzivnih intervalih.

Ce hitrih vlaken ne treniramo tako, da
prispevajo k vzdrzljivostnim dosezkom, se
ob laktatni prag “spotaknemo” Ze pri pre-
cej SibkejsSem naprezanju. V nasprotju s
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sprinterjem na 100m, ki mu za poc¢asna
vlakna ni treba skrbeti, pa morajo vzdrz-
Ijivostni Sportniki trenirati vse vrste viaken.
Sele tako lahko med dolgotrajnimi napre-
zanji zagotavljajo neprekinjeno napajanje
misic z energijo.

§portniki se ne rodijo,

ampak se naredijo

Vecdina ljudi se rodi z relativno enakomer-
no porazdelitvijo hitrih in po¢asnih vlaken,
kar pomeni, da se hitri in vzdrzljivi Sport-
niki “naredijo”, ne rodijo. Fiziologi, ki pre-
ucujejo telesno naprezanje, poudarjajo,
da “raziskave z ljudmi in Zivalmi kazejo na
spremembo biokemi¢nih-fizioloskih last-
minjanjem misi¢nega tipa zaradi ponavlja-
joCega se specificnega treninga.

Tabela 1 kaze, do kaksne mere se lahko
misi¢na vlakna “spremenijo” po treniranju
izbranih vzdrzljivostnih aktivnosti; vprasa-
nje, ali so te spremembe trajne, pa zaen-
krat ostaja odprto.

Pokazali smo, kako se poc¢asno viakno
prilagaja na vzdrzljivostni trening. Zdaj si
oglejmo, kako se nanj prilagaja hitro vlak-
no.

Tabela 1: Odstotek pocasnih viaken v
misici deltoideus (rama) pri moSkem

Vzdrzljivostni %
pocasnih viaken

Sportnik v misici deltoideus
Kanuist 71%

Plavalec 67%

Triatlonec 60

¢ Vlaknatipa lla - imenujemo jih tudi vme-
sna vlakna - pri vzdrzljivostnih Sportnikih
aerobno energijo proizvajajo enako uc¢in-
kovito kot pocasna vlakna pri netreniranih
osebah. Podobno kot pocasnim vlaknom
tudi tem (in njihovim vrstnicam, vlaknom
tipa llb) koristi povecana gostota kapilar.
Pravzaprav so ocenili, da lahko vzdrzlji-
vostni trening, ki na delo pozene pocas-
na in hitra misi¢na vlakna, pretok krvi po-
vecCa za 50-200%.

¢ Vlakna tipa llb lahko pri trajnem spros-
¢anju energije igrajo veliko pomembnejSo
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vlogo, kot smo mislili do nedavnega. To
so ugotovili Essen-Gustavsson in sodelav-
encimov, do katerih prihaja zaradi vzdrz-
livostnega treninga, in prisli do sklepa, da
so vlakna tipa llb enako pomembna pri
vzdrzljivostnih Sportnikih v smislu oksida-
tivne proizvodnje energije in odpravljanja
vadbo zavirajocih fosfatov kot viakna tipa
lla.

Vedje stevilo novejsih raziskav kaze, da je
intenzivno naprezanje - npr. 3-minutni
intervali pri 90-95% maksimalnega sréne-
ga utripa oz. nad 85% VO, max s 3 minute
dolgimi pocitki - odlic¢en nacin zviSevan-
ja laktatnega praga (kakor tudi VO,max,
gospodarnosti gibanja in moci). Tovrstno
“kopicenje” laktata se po svoji naravi za
proizvodnjo moci zanasa na delovanje
hitrih viaken. Ne smemo pa pozabiti, da je
tak trening zelo zahteven in stresen in ga
je treba uporabljati premisljeno.
Vzdrzljivost lahko veliko hitreje pridobimo
preko kapilarnih adaptacij hitrih in pocas-
nih vlaken z anaerobnim treningom, kakr-
Sne so enote kopicenja laktata, kot z manj
intenzivnim aerobnim treningom.

Ceprav je mogoce hitra vlakna s trenin-
gom prepricati, da postanejo bolj podob-
na pocasnim, pa do skrajnosti prignan
tovrstni trening za vzdrzljivostne Sportnike
ni najboljsa strategija.

Maratonec Alberto Salazar je neko¢ dejal,
da je poskusal aerobno dovol;j trdo treni-
rati, da bi izgubil eksplozivno mo¢. Dru-
gace povedano, vsa svoja hitra vlakna je,
kar zadeva njihov energijski potencial,
poskusal spremeniti v po¢asna, tako da bi
VSO energijo prispevala za njegov mara-
tonski dosezek.

Toda vrsta razlogov kaze, da sploh ni do-
bro izgubiti vse hitrosti in eksplozivnosti
hitrih vlaken. Ob koncu maratonskega
teka se zna zgoditi, da so tekmeci tako
blizu drug drugega, da o zmagi odloca tis-
tih nekaj hitrih vlaken, ki so Se ostala.
Ce smo e bolj specificni - premisliti je
treba anaerobno / aerobno komponento
vzdrzljivostne dejavnosti in hitrost, ki je
potrebna, da dejansko ostajamo v igri.
Tek na 800m ali veslanje na 2km zahteva-
ta prispevek okrog 40% anaerobne ener-
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gije, zato morajo biti Sportniki v teh disci-
plinah tudi hitri in mocni.

Temu primerno je treba trenirati hitra viak-
na; slabo je, ¢e jih s pretiranim poudarja-
njem pomembnosti energijskega prispev-
ka pocasnih vlaken in ne dovol;j intenziv-
nim treningom spremenimo v pocasneze,
¢e jih pred cilijem vendarle potrebujemo
tudi za krajsi ali daljSi pospesek.
Raziskovalna dejavnost na podrocju tre-
ninga za kopicenje laktata in pomembna
vloga laktatnega praga kot glavne vzdrz-
liivostne spremenljivke samo Se krepita
potrebo po razvijanju “visokooktanskega”
prispevka hitrih misi¢nih viaken.

Kljub nespornemu dokazu, da se vse vrs-
treninskemu drazljaju, pa je manj gotovo,
ali so te spremembe trajne. Ena od red-
kih raziskav, ki preucujejo dolgoro¢ne
ucinke vzdrzljivostnega treninga, je Studija
Thayerja in sodelavcev, ki so prilagoditve
Primerijali so skeletno misico prednjega
dela stegna sedmih oseb, ki so se 10 ali
veé let ukvarjale z intenzivnim aerobnim
treningom, z vzorcem iste misice pri Ses-
tih nedejavnih kontrolnih osebah.
Ugotovili so, da je imela trenirana skupina
70,9% pocasnih vlaken, medtem ko so jih
imeli netrenirani le 37,7%. Trenirana sku-
pina je imela samo 25,3% hitrih vlaken,
medtem ko so jih imele nedejavne osebe
51,8%. Iz tega je bilo mogoce sklepati, da
vzdrzljivostni trening pospesuje prehajanje
hitrih vlaken v poCasna, in da se to doga-

Ce ne delamo, se vlakna vrnejo
v prejSnje stanje

Poskusi so pokazali, da se poc¢asna (in
hitra) vlakna po nekaj ¢asa trajajo¢em
mirovanju ponovno spreobrnejo in posta-
nejo tisto, kar so bila pred zaCetkom tre-
niranja. Izjema je le staranje, o cemer bo-
mo govorili kasneje. Teorija pravi, da je
misi¢no vlakno po svoji “zacetni nastavitvi”
hitro. To je popolnoma logi¢no: ker v vsa-
kodnevnem zivljenju po¢asna vlakna upo-
rabljamo veliko pogosteje kot hitra, bi
obdobje nedejavnosti pocasna vlakna de-
treniralo (oslabilo) in omogocilo, da si
opomorejo ter se spreobrnejo nazaj v
vlakna, ki so se sposobna krciti hitro. Za-
nimiv in rahlo nelogicen vidik tega proce-
sa pa je to, da nam za to ni treba opraviti
niti kanc¢ka treninga hitrosti; to so pokaza-
le raziskave o misicnem tkivu, ki je bilo dlje
Casa neaktivno zaradi bolezni ali poskodb.
Ko gre za novacenje zmagovalnih misic,
je nemogoce prezreti bistveno pomemb-
no vlogo mozganov. Misi¢no vliakno lahko
deluje le, Ce tako ho¢ejo mozgani, in moz-
no je, da se sportniki “naucijo” prenasati
bolecine, povezane s kopi¢enjem laktata,
in misi¢na vlakna bolje priganjajo k delu.

Zadnje Case se pojavljajo raziskave o tako
imenovanem “osrednjem nadzorniku”, tj.
0 mehanizmu v mozganih, ki naj bi odlocal
0 sposobnosti telesa, da ne klone pod
vedno vecjo intenzivnostjo vzdrzljivostnih
obremenitev. Trdijo, da je mogoce nje-
gove “nastavitve” spreminjati tako, da se
privajamo na vedno bolj intenzivne obre-
menitve, kar se odraza v okrepljeni volji za
tako pocetje. To teorijo podpirajo podat-
ki, da so miSice potem, ko se je Sportnik
odlocil, da je obremenitev zanj prehuda,
Se vedno vsebovale od 80-90% ATP in
nekaj glikogena.

Telo - v tem primeru nase misice - ved-
no ohranja doloceno koli¢ino energijo
proizvajajoCih snovi, za vsak primer, ¢e
pride do stiske. Najbrz je to zapuscina
nepredvidljive preteklosti, s katero so se
soocali nasi prazgodovinski predniki, ki
niso nikoli vedeli, ali vendarle ne bodo
potrebovali Se malo energije, da bodo po
dolgem dnevu lova in nabiranja sadezev
ubezali ostrozobemu tigru.

Hipoteza o srediscni utrujenosti

V tesni zvezi z razmisljanjem o “nadzorni-
ku” je hipoteza o “srediS¢ni utrujenosti”,
tj. utrujenosti centralnega zivénega siste-
ma, ki domneva, da mozgani v dolo¢enih
okolis¢inah “izkljucijo” telo, in sicer tedaj,
ko postane nevarno, da bi bili lahko priza-
deti Zivlienjsko pomembni organi. To naj
bi se zgodilo ne glede na stanje posamez-
nikove kondicijske pripravljenosti. Dejav-
nika, ki naj bi zanesljivo sprozila utrujenost
centralnega zivénega sistema, sta velika
nadmorska visina in visoka temperatura
okolja. Znanstveniki sicer trdijo, da lahko
centralna utrujenost nastopi tudi v manj
obremenjujoc¢ih razmerah.

Znameniti juznoafriski fiziolog in amaterski
tekac¢ na dolge razdalje, Tim Noakes,
pise: “Nobenega dokaza ni, da je izCrpa-
nost v takih okolis¢inah povezana z ana-
erobiozo skeletnih misic ali izErpanjem za-
log energije... Dovolj dokazov je, da os-
labljeno delovanje sredis¢nega zivénega
sistema misice opomni, naj se nehajo na-
prezati maksimalno.”

Da bi mozgane pretentali, da bi Se naprej
enako zivahno novacili misi¢na vlakna, so
strokovnjaki poskusili marsikaj. Da bi bili
kos visoki temperaturi okolja, so iznasli
predhodno hlajenje, npr. ledeno mrzle ko-
peli in hladilne ¢elade. Te metode so iznasli
zato, da bi - dobesedno - hladili mozgane
in nastavili “vroCinsko stikalo” telesa tako,
da bi ga izklopilo ¢im pozneje.

Na razvijanje poc¢asnih misi¢nih viaken
vpliva tudi staranje. Hitra vlakna slabijo
veliko hitreje kot poc¢asna - med 20. in
80. letom starosti jih izgubimo kar 30%.

Nasprotno pa vzdrzljivostni Sportniki lah-
ko pricakujejo, da bodo poc¢asna viakna
ohranili in njihovo Stevilo v ¢asu rednega



Sportnega treniranja celo povecali (do
20%). Vendar je tezava je v tem, da se
brez hitrih vlaken vzdrzljivostni dosezki
neizogibno slabsajo.

Razvijanje vzdrzljivostnih sposobnosti je
odvisno od vrste prilagoditvenih proce-
Sov:

e povecanja ze tako velike oksidativne
sposobnosti po¢asnih vlaken;

¢ izboljSanja sposobnosti hitrih viaken, da
prispevajo k vzdrzljivostni dejavnosti, upo-
Stevajo¢ razdaljo in potrebo po modi, ki so
jo sposobni neprekinjeno izrazati dlje
Casa, ter po hitrosti finiSa; v tem procesu
se lahko skriva fizioloski klju¢ za optimi-
ziranje vzdrzljivostnih dosezkov;

* razvijanja mentalnih strategij, s katerimi
razvijamo sposobnost prenasanja vzdrzlji-
vostnih naporov in trajnost kontraktilnih
* uporabe tehnik predhodnega ohlaje-
vanja, s ¢imer fiziolosko izkljucitev orga-
nizma odmikamo na poznejsi ¢as.

John Shepherd

Peak Performance 202,
september 2004

PREHRANA

Pozabite na modne
dodatke - ogljikovi
hidrati so celo
pomembnejsi,

kot ste mislili

Vloga ogljikovih hidratov pri Sportnih do-
sezkih je najbrz ena od najbolje obdelanih
tematik s podrocja Sportne prehrane, ato
ne pomeni, da ne odkriva vedno novih
presenecenj. V kateremkoli u¢beniku bio-
kemije lahko berete o prehrani z ogljikovi-
mi hidrati, a ne boste nasli omemb o kakr-
Snihkoli variacijah v presnovi ogljikovih
hidratov med razli¢nimi skupinami ljudi.
Zdaj pa raziskave kazejo, da lahko na izra-
bo ogljikovih hidratov vplivata tako spol kot
starost.

Ce imate kake dvome o izjemni pomem-
bnosti ogljikovih hidratov za optimalne
Sportne dosezke, naj vas opomnimo, da
znanstveniki prizadevno iSCejo zvezo med
Sibko ogljikohidratno prehrano in poskod-
bami misi¢nih celic, ki jih kot spremljevalci
naporne vadbe povzroc¢ajo prosti radika-
li. Zaradi tega misSice delujejo slabse.

Po evolucijski teoriji je eden od razlogov,
da zenske s seboj prenasajo ve¢ masc¢ob
kot povpre¢en moski, njihova vioga v roje-
vanju otrok. Vec¢je mascobne zaloge in
bolj u¢inkovita presnova mascob pripo-
morejo k prezivetju v ¢asu lakote - to je
pomembno za prezivetje otroka, rojenega
ali nerojenega. Razlika v presnovi mascob

je ocitno podlaga ugotovitvi, da zensko
telo med dolgotrajnimi obremenitvami
“pokuri” sorazmerno ve¢ mascob kot
mosko, in manj ogljikovih hidratov. Zen-
ske tudi sorazmerno bolje kot moski na-
stopajo v ultra-dolgih preizkusnjah.

Novo o razlikah med spoloma
Do nedavnega so menili, da se spola v
presnovi ogljikovih hidratov razlikujeta le
neznatno. Toda raziskava, katere spozna-
nja so objavili pred koncem lanskega leta,
je to predpostavko omajala. V tej tudiji so
14 zdravih, a netreniranih oseb razdelili v
dve enako veliki skupini moskih in Zzensk.
Clani obeh skupin so opravili dva pre-
skusa obremenitve, pri katerih so na sta-
cionarnem kolesu 90 minut kolesarili z
intenzivnostjo 60% VO, max.

Pri prvem poskusu sta obe skupini med
kolesarjenjem pili umetno sladko pijaco
(placebo), pri drugem, teden dni pozne-
je, pa 8-odstotni ogljikohidratni napitek. S
to pijaco so poskrbeli, da so vse poskus-
ne osebe dobile po 1g OH na kilogram
telesne teze na uro. V napitku je bila radio-
losko oznacena glukoza, ki se presnavlja
v radioloSko oznacena ogljikov dioksid in
vodo in ki ju je oba mogoce razlikovati od
navadnih CO, in H,0. Cim ve¢ OH iz pi-
jace je bilo uporabljenih za oskrbo z ener-
gijo, tem vecje je bilo razmerje med ozna-
¢enima in neoznacenima CO, in vodo.
Med poskusom s placebom je bila pri
zenskah oksidacija mascob, ki so jo merili
po 30 minutah obremenitve, moc¢nejsa
kot pri moskih. Toda ko so izracunali po-
vprecno oksidacijo mascob v zadnjih 60
minutah obremenitve, so bili relativni pri-
spevki mas¢obe, OH in beljakovin pri
obeh skupinah priblizno enaki.

Ocitne razlike pa so se pokazale, ko so
poskusnim osebam dali ogljikohidratni
napitek. Pri 75 in 90 minutah sta bila
razmerje med oznacenimi in neoznaceni-
mi OH in delez energije, ki so jo prispe-
vali ogljikovi hidrati glede na (pusto, nem-
astno) miSicno maso telesa pri Zenskah
vecja kot pri moskih. Se ves, ko so izradu-
nali povprecek zadnjih 60 minut obreme-
nitve, je bil delez zauzite energije v celot-
ni energijski porabi pri zenskah visji:
14,3% v primerjavi z 11,2% pri moskih.
To odkritje je presenetljivo, ker deluje pro-
ti “logiki” intuicije. Z drugimi besedami,
Clovek bi pricakoval, da bodo zenske, ki
mascobe presnavljajo bolj ucinkovito kot
moski, uporabljale manj energije ogljiko-
hidratnega izvora.

Zenske med vzdriljivostno
obremenitvijo bolj kot moski
izrabljajo ogljikohidratno energijo
Kljub vsemu so raziskovalci ugotovili, da v
primerjavi z moskimi zenske med vzdrz-
livostnim naprezanjem najbrz porabijo vecji
delez zauzitih OH kot moski, zaradi ¢esar
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najbrz prihranijo ve¢ endogenega goriva, tj.
mascobe. V skladu s temi opazaniji lahko
sklepamo, da zenskam ogljikovi hidrati, ki
jih zauzijejo med vzdrzljivostnimi naprezaniji,
koristijo celo bolj kot moskim.

Ta raziskava ni bila obsezna in v njej ni bilo
omenjeno, ali so osebe uskladili tudi gle-
de ravni aerobne kondicije (ne pozabimo,
da dobra aerobna pripravljenost in velika
koli¢ina treniranja povecujeta ucinkovitost
presnove mascob). Preden njeni sklepi
dobijo ¢vrsto veljavo, bo treba pocakati Se
na dodatno preucCevanje tega vprasanja.
Vsekakor pa bo treba spremeniti prepri-
Canje, da zenskam med dolgotrajnimi
vzdrzljivostnimi preizkusnjami OH ni treba
nadomescati tako skrbno kot moskim, ker
bolje presnavljajo mascobe.

Kaj pa starost in presnova?

Neka druga raziskava, ki je bila povezan
s prejsnjo, pa je preucevala, kako bi na
presnovo ogljikovih hidratov utegnila vpli-
vati starost. Tu so 12 okrog 10 let starih
deckov primerijali s skupino desetih mla-
dih moskih (povpre¢na starost 22,1 leta).
Obe skupini sta tako kot v prejsnji razis-
kavi opravili dva preskusa na stacionar-
nem kolesu in pili placebo ali radiolosko
oznaceni napitek. Tokrat je preskus trajal
samo 60 minut, intenzivnost pa je bila
70% VO,max, medtem ko je bila koncen-
tracija ogljikohidratnega napitka 6-odstot-
na in so poskusne osebe na kilogram
telesne teze popile 24ml napitka, kar je v
eni uri za 50 kg tezko osebno znasalo
malo ve¢ kot 1 liter pijace.

V obeh poskusih so raziskovalci merili
porabo zauzitih OH v zadnjih 30 minutah
obremenitve in jo primerjali z drugimi viri
energije (predvsem masc¢obami in v tele-
su uskladis¢enimi ogljikovimi hidrati).

Pri obeh poskusih je bila oksidacija mas-
¢ob mocnejsa, oksidacija zauzitih OH pa
Sibkejsa pri deckih kot pri mladih moskih.
Toda med poskusom z ogljikohidratnim
napitkom se je oksidacija OH pri deckih
okrepila in k skupni energiji prispevala
relativno ve¢ kot pri mladih moskih (21,8%
pri deckih, 14,6% pri moskih).

Ti rezultati kazejo, da decki sicer slabse
kot moski izkoris¢ajo uskladis¢ene OH,
tiste, ki jih zauZijejo med vadbo, pa precej
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bolje. Raziskovalci menijo, da zato, ker se
decki bolj zanasajo na OH, ki jih zauZijejo
med naprezanjem, njihov organizem bo-
lie var¢uje z zalogami goriva, ki so uskla-
dis¢ene v misicah. Kaze, da je ta meha-
nizem povezan s puberteto.

Drugace povedano, kaze da ima otrosko
telo biomehanicne / fizioloSke mehaniz-
me, ki mu pomagajo shranjevati uskla-
diséeni glikogen in mascobo. Ce te rezul-
tate pogledamo Se v luci razmerja moski-
zenska, ki smo ga spoznali v predhodni
raziskavi, kaze, da je z ogljikovimi hidrati
bogata prehrana morda veliko pomemb-
nejsa za mlade Sportnice, kot smo bili pre-
pricani dosle;j.

Zveza med poskodbami,

ki jih povzrocajo prosti radikali
in ogljikovimi hidrati

Z ogljikovimi hidrati bogata prehrana pre-
precuje premoc¢no sproSc¢anje imunski
sistem zazavirajoCega hormona kortizola
in katekolaminov. Znano je, da se slednji
v telesu biokemi¢no transformirajo - po-
jav imenujemo “avto-oksidacija” - pri Ce-
mer se tvorijo zelo reaktivne kisikove vrste
(RKV), ki jih sicer bolje poznamo kot “pro-
ste radikale”.

Vprasanje je, ali z uzivanjem ogljikovih
hidratov med vzdrzljivostnim naprezanjem
lahko omejimo nastajanje prostih radika-
lov in ublazimo oksidativni stres.

S ciliem, da bi odgovorili na to vprasanje,
so raziskovalci na Univerzi v Montani pre-
ucevali 16 izkusenih maratoncev, ko so
ob dveh razli¢nih priloznostih po tri ure
tekli na tekaski tekocCi preprogi z inten-
zivnostjo priblizno 70% VO,max. PrviC so
ves Cas poskusa pili ogljikohidratni na-
pitek, drugi¢ pa so pili napitek popolnoma
enakega okusa, a povsem brez ogljikovih
hidratov.

Pred treningom in po njem so jim vzeli
vzorce Krvi in v njih ugotavljali izoprostane
in lipidne hidroperokside (oboji oznaduje-
jo poskodbe, ki jih v telesu povzrocijo
prosti radikali) ter koncentracijo stresne-
ga hormona kortizola in sposobnosti tele-
sa, da nevtralizira proste radikale (s tujim
akronimom FRAP).

Kot so pri¢akovali, so bile spremembe v
koncentraciji kortizola v razli¢nih poskus-
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nih okolisCinah zelo razlicne. Ko so zauzili
placebo, je bilo takoj po naprezanju v krvi
veliko ve¢ kortizola kot v primeru, ko so
maratonci med preskusom uzivali ogljiko-
ve hidrate. Potem so raziskovalci izmerili
Se oznacevalce poskodb zaradi prostih
radikalov in obremenitev sistemov, ki v
telesu skrbijo za obrambo pred oksida-
tivnim stresom.

Ceprav se je koncentracija teh oznaceval-
cev po obeh poskusih povecala, med nji-
ma ni bilo bistveno pomembnih razlik. Z
drugimi besedami, presezni stresni hor-
mon, ki so ga izmerili po poskusu s place-
bom, ni povzrocil bistveno vec¢jega oksi-
dativnega stresa.

Iz tega pa ne moremo sklepati, da stresni
hormoni oksidativnega stresa ne okrepi-
jo. Uc¢inek je morda neznaten in povsem
izgubljen v skupnem povecanju oksida-
tivnega stresa zaradi samega aerobnega
naprezanja. Poleg tega so te rezultate
dobili pri intenzivnosti 70% VOZmax in jih
ni mogoce prenesti v obmocja drugih in-
tenzivnosti. Cakamo torej na podrobnejse
raziskovanje.

SrediScna Zivcna utrujenost

in ogljikovi hidrati

Vsi vemo, da uzivanje ogljikovih hidratov
med dolgotrajnim vzdrzljivostnim napre-
zanjem pripomore k boljSemu rezultatu,
medtem ko pomanjkanje osiromasi oskr-
bo misic z glukozo, kar privede do hipo-
glikemije in utrujenosti.

Utrujenost, ki jo sicer definiramo kot ne-
sposobnost miSice za proizvajanje sile,
lahko nastopi iz razlicnih razlogov, toda
med dolgotrajnimi vzdrzljivostnimi napre-
zanji jo predvsem pripisujemo pomanjka-
nju fosfatnih goriv v misicah (ATP), ki so vi-
sokoenergetske molekule, nastajajoce z
oksidacijo glukoze. Te molekule so nep-
osredno gorivo za kréenje misic. Nekateri
fiziologi pa se sprasujejo, ali je to res vsa
zgodba, in trdijo, da pri utrujenosti igra
vlogo tudi srediscni ziveni sistem.

SZS posilja elektricne signale, ki so nujni
energije, uskladis¢ene v ATP. Toda tudi
SZS za svoje delovanje potrebuje ener-
gijo, in sicer glukozo. Sprasujemo se, ali
se zaradi nizke koncentracije glukoze v
krvi po dolgotrajni vzdrzljivostni dejavnosti
lahko poslabsa ucinkovitost sredis¢nega
zivénega sistema in posledicno sposob-
nost prozenja misicnih vlaken, ne glede
na koncentracijo ATP v miSicah.

Na to vprasanje je poskusala odgovoriti
raziskava, ki je preucevala mo¢ delovanja
srediS¢nega zivénega sistema po triurnem
kolesarjenju, in sicer zvmesnim uzivanjem
ogljikovih hidratov ali brez njih.

Osem vzdrzljivostno dobro treniranih kole-
sarjev so naklju¢no razporedili v dve sku-
pini; eni so dobili ogljikohidratni napitek,

ki so ga pili ves ¢as preskusa, drugi pa so
pili napitek s placebom.

Pred preskusom so morali vsi kolesariji
dve minuti na vso moc¢ iztegovati koleno,
pri Eemer so jim merili silo, ki so jo pritem
razvijali, in aktivnost sredis¢nega zivéne-
ga sistema. Slednjo so merili s pomocjo
tehnike, imenovane “interpolacija trzljaja”,
ki belezi, kako ucinkovito sredis¢ni ziveni
sistem posilja elektricne impulze v misic-
na vlakna.

Obema skupinama so merili krvno gluko-
z0. Med poskusom s placebom se jeta s
4,5 mM na liter znizala na 3,0 mM na li-
ter. Med poskusom z OH pa je koncen-
tracija glukoze v krvi ostala enaka.

Po kolesarjenju so obema skupinama
spet izmerili s kolikSno silo so sposobni
iztegovati nogo v kolenu. Pred voznjo je
povprecna sila znasala 248 N. Pri skupi-
ni, ki je med kolesarjenjem dobivala OH,
se je sila znizala na 222N, pri tistih, ki so
dobivali placebo, pa na 197N.

Vendar pa teh rezultatov ni bilo mogoce
preprosto pripisati zmanjSanim zalogam
glikogena v miSicah (in zato manjsi razpo-
lozljivosti ATP), kajti v skupini, ki je jema-
la placebo, je zmanjsano silo spremljalo
tudi znatno Sibkejsa aktivnost SZS, ki pa
je v skupini, ki je uzivala ogljikove hidrate,
ostala stabilna.

Raziskovalci so prisli do sklepa, da z vad-
bo povzro¢ena hipoglikemija med dolgo-
trajnim kréenjem misic lahko oslabi aktiv-
nost srediS¢nega zivénega sistema, a da
je ta ucinek mogoce blaziti s pitjiem ustrez-
nega ogljikohidratnega napitka.

Povsem nove raziskave Se naprej poudar-
jajo zares osrednjo vlogo ogljikovih hidra-
tov v Sportni prehrani. Pozabite na modne
dodatke: najkoristnejSa sprememba, ki jo
lahko prinesete v svoj trening je, da pred,
med in po vzdrzljivostnem naprezanju tele-
su zagotovite dovolj ogljikovih hidratov.
To bi bilo lahko Se zlasti pomembno za
mlade Sportnike in posebej za Zzenske in
dekleta, kajti zdi se, da so njihova telesa
“programirana” tako, da - Ce jih primerja-
mo z drugimi skupinami - raje varcujejo z
mascobami in ogljikovimi hidrati.
Raziskovanje aktivnosti srediSc¢nega zivc-
nega sistema ima posledice tudi za Sport-
nike, za katere sta pomembni eksploziv-
nain maksimalna mo¢ in doslej niso dovolj
gorece skrbeli za vnos ogljikovih hidratov
v telo.

Dejstvo, da pomanjkanje glukoze v krv-
nem obtoku poslabsa delovanje sredisc-
nega zivénega sistema in s tem zmanjsa
najvecjo eksplozivno mo¢ misi¢nega
kr¢enja, pomeni, da tudi ti Sportniki ne bi
smeli zanemarjati ogljikohidratne pre-
hrane.

Andrew Hamilton
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VELIKANI SPORTA
Roger Federer

V novi mini seriji Sean Fyfe predstavija
lastnosti, s katerimi se odlikujejo redki
“popolni” sportniki

V $portu se tako kot na drugih podrogjih
¢lovekovega delovanja resni¢no veliki
posamezniki pojavljajo redko - to niso
samo Sportniki, ki zmagujejo, ampak tisti,
katerih poteze nas oc¢arajo in nam po zilah
pozenejo kri, ne glede na to, kako pogo-
sto jih gledamo. Vsi jih poznamo in ceni-
mo: Michaela Jordana, Tigra Woodsa,
Lanca Armstronga...

Av ¢em je njihova veli¢ina? Dve pomem-
bni lastnosti sta njihova dolgozivost in stal-
nost rezultatov, kar je mogoce le, ¢e imajo
sre¢o, da jih na Sportni poti ne pestijo
poskodbe. Pa je to res sre¢a? Zakaj se
nam torej zdi, da resni¢no velikih Sportni-
kov poskodbe ne ovirajo tako pogosto kot
druge, manj uspesne? Prepri¢an sem, da
ima sreca s tem malo opraviti.

Sportni terapevti najveckrat analizirajo
kako in zakaj se Sportniki poskodujejo,
manj pa jih poskusa spoznati, kaj je tisto
“prav’, ki ocitno krasi vse, ki delujejo na
izjemni ravni. V tem kratkem nizu ¢lankov
bom poskusal sliko obrniti naokrog in se
osredotociti na tisto, kar je posebnega v
zvezi z ves¢inami, treningom, tehnikami
itd. nekaterih izjemnih posameznikov.
Roger Federer je zadnje ¢ase nesporno
prviigralec tenisa na svetu. Na nek nacin
je za mojo prvo Studijo najvecjih to nena-
vadna izbira, saj Se ne zadosca kriteriju
dolgozivosti, kakrsno je npr. pokazal Pete
Sampras. A jo bo. Strokovnjaki se strinja-
jo, da je Roger Federer najpopolnejsi in
najbolj nadarjen igralec tenisa doslej.
Federer igra napadalno igro po vsem ig-
ris¢u. Raznolik in natan¢en servis, prodor-
ni udarci z igriS¢a, veli¢asten obcutek in
atletsko gibanje na mrezi tekmecem ne
dajejo veliko moznosti. V preteklosti so
mu ocitali, da mu manjka tekmovalnosti in
mentalne trdnosti, toda z dosezki zadnje-
ga Casa je te dvome razblinil.

Tenis od telesa zahteva zelo veliko: zah-
teva izjemno spretnost in potemtakem
ogromno ur izpopolnjevanja raznih udar-
cev. Ti, in Se posebej servis, sklepe obre-
menjujejo z velikimi kroznimi silami. Vedi-
na gibov je enostranskih in igralec jih mora
ponavljati v neskonénost.

Poleg tega zahteva, da jih najboljsi po-
samezniki ze posteno utrujeni izvajajo ure
in ure, ko so Ze utrujeni: igre trajajo dol-
go in sezona je natrpana s turnirji. Fede-
rer je letoSnjo sezono zacel 8. januarja v
Hong Kongu, koncal pa jo je sredi novem-
bra. Po 27 turnirjin bo sezona pocitka tra-
jala samo kakih 6 tednov. Komajda nas

preseneca, da so poklicni igralci tenisa
tako pogosto poskodovani.

Narejen, da traja

Pri 23 letih Federer v opisanem rezimu
nastopanja in treniranja deluje Ze pet let
in upajmo, da jih bo - v dobro Sporta -
zdrzal vsaj Se sedem. Prepri¢an sem, da
bo imel dolgo in uspesno kariero, ki je ne
bodo prekinjale resnejse poskodbe.
Zakaj? Visok je 185cm in tehta 80kg. Je
tako rekoC model idealnega igralca te-
nisa. Visok je dovolj, da dobro servira in
pokriva mrezo, a ni prevelik, da se ne bi
mogel hitro gibati na osnovni ¢rti. Teza mu
omogoca silovit udarec, a ga ne ovira pri
spretnem gibanju in ne preobremenjuje
nog.

V telesnem smislu demonstrira najboljSe
lastnosti, za katerimi stremijo vsi Sportni-
ki. Najbol;jsi vtis dela s sposobnostjo spre-
minjanja smeri, a pri tem je ves ¢as vide-
ti, da popolnoma obvlada ravnotezje; vide-
ti je umirjen, kar mu omogoca, da je v
gibanju in pri udarjanju eksploziven. Cvr-
stost trupa, obcCutek za prostor in za to, kaj
bo storil tekmec, so optimalni. Sportniki s
takimi lastnostmi redko trpijo za akutnimi
poskodbami spodnjih udov.

Igralci tenisa morajo trdo trenirati telesne
sisteme za preskrbo z energijo. Potre-
bujejo Siroko aerobno osnovo in zelo do-
bro razvite sisteme anaerobne proizvod-
nje energije. Za svoj slog igre je Federer
ocitno nasel pravo ravnovesje med njimi.
Morda nima toliko osnovne (aerobne)
vzdrzljivosti kot najboljsi igralci na pesce-
nih igris¢ih, a ob koncu sre¢anja s petimi
seti Se vedno deluje zelo dobro. Kar zade-
va anaerobno pripravo, je izjemen.
Talent in slog igre mu pomagata, da se
izogiba zamudnim to¢kam z osnovne Crte
in njegova srecanja so navadno precej
krajSa kot sre¢anja vecine njegovih poklic-
nih kolegov. To v navezi z gib&nostjo zma-
njSuje nevarnost poskodb zaradi ponav-
liajo¢ih se obremenitev tkiv.
Najpomembnejsa pa je seveda njegova
sijajna tehnika. NajboljSa zascita pred
poskodbami je - ne glede na vrsto Spor-
ta - popolna tehnika, ki jo morata sprem-
ljati ustrezna misi¢na mo¢ in nadzor. Ro-
ger ni le tehni¢no skoraj popoln, njegovi
udarci so tudi iziemno tekodi.

V tenisu je servis izvor mnogih poskodb.
Igralci pogosto trpijo zaradi trajnih in konc-
no tudi za njihovo $portno pot usodnih
poskodb rame, komolca in hrbta. Vse to
so poskodbe zaradi prepogostega eno-
stranskega obremenjevanja enih in istih
tkiv. Poskodbe rame so posledica preti-
ranih rotacijskih sil pri dviganju roke; po-
Skodbe komolca so posledica stresnih
upogibanj navzven od sredinske crte v
¢asu pospesevanija in stika loparja z Zo-
gico; poskodbe hrbta lahko pripisujemo
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nestabilnosti in obremenitvam pri iztego-
vanju hrbta. Federerjev servis je tekoc in
podoba stabilnosti ter pravilne drze tele-
sa ves ¢as, ko traja udarec. Stabilnost v
medenic¢no-ledvenem predelu mu poma-
ga, da ohranja medenico in zgornji del tru-
pa v nevtralnem polozaju, s ¢imer se izogi-
ba prevelikim ekstenzijskim silam v led-
venem predelu hrbtenice. Vse dele tele-
sa uporablja tekoce, zacensi z odrivom
nog. Tako poskrbi, da ni prehudo obre-
menjen noben posamicen del telesa. Tudi
njegovi udarci s tal so enako kakovostni:
vedno dobro centrirani in uravnotezeni,
brez pretiranih stiskov ali prekinjenih ni-
hajev, za mo¢ udarca in spin pa se zanasa
na ¢asovno usklajeno in ritmi¢no delova-
nje.

Vse igralce tenisa, ki se povzpnejo do sta-
tusa poklicnih igralcev, odlikujeta tehnic-
na pravilnost in dobra telesna kondicija.
Toda rahle tehni¢ne tezave ali telesne po-
manjkljivosti lahko s¢asoma globoko
vplivajo na igro in poskodbe. Vzemite Ar-
gentinca Guillerma Canasa. Obetavnega
mladega profesionalca zadnji dve leti
trpincijo poskodbe zapestja in podlakti. Je
zelo nadarjen igralec z osnovne ¢rte, a
njegovi udarci s tal so kratki in nikakor
tekoCi in njegov servis je tak, da Se bolj
obremenjuje posSkodovane strukture svoje
roke.

Mark Philippoussis se s 193cm telesne
viSine in 91Kkg teze giblje bistveno slabse
kot vecina lazjih poklicnih igralcev. Leta
1999 si je v wimbledonskem cetrtfinalu
poskodoval meniskus. Za posledicami te
poskodbe trpi Se danes. Avstralca Pata
Rafterja so k “upokojitvi” prisilile po-
Skodbe rame in komolca. S specificnim
servisom s top spinom je moc¢no obre-
menjeval svojo ramo in komolec v skraj-
nem polozaju rotacije navzven in odmika-
nja od sredinske ¢rte. Kljub temu, da je z
njim nasprotnikom otezil igro, je placeval
davek s poskodbami, ki so izvirale iz ta-
kega servisa.

Na telesno dobrobit Sportnika vpliva
ogromno dejavnikov. Toda igralec Fede-
rerjevega kova nas opominja, kako po-
membno je, da se preprecevanja po-
Skodb lotimo celostno. Telesna priprava,
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slog igre, tehnika, usklajevanje obremeni-
tev na treningu z nastopi so dejavniki v
snovanju preprecevanja poskodb nasploh
in predvsem obvladovanja tistih, ki so za
dolocen Sport specificne.

Sports Injury Bulletin 44,
november 2004

POSKODBE ZARADI MRAZA

Zascitimo dosezek
in zdravje
pred zimskim mrazom

Treniranje in nastopanje v mrzlem vre-
menu zdravja in dosezkov ne ogrozata
tako mocéno kot vroc¢ina. Vendar se mora-
mo kljub temu zascititi pred vplivi mrzlega
okolja, zato je prav, da se pouc¢imo o
nekaterih nevarnostih in ukrepanju proti
njim.

Organizem telesno temperaturo nadzira
do 1°C natanéno (temperatura jedra tele-
sa znasa 37° C - eno manj ali eno ve¢ -
temperatura koze pa 33° C). Prezivimo
lahko znizanje temperature jedra za okrog
10 stopinj in zviSanje za okrog 6. Ravno-
tezje med pridobljeno in izgubljeno toplo-
to se natan¢no uravnava - govorimo o
stanju toplotne homeostaze ali ravhoves-
ja.

Med vadbo sta dva mocna izziva toplotne-
mu ravnovesju: toplota, ki je posledica
presnove, in toplota, ki prihaja iz okolja.
Toplota, ki je rezultat presnove, se spre-
minja glede na aktivnost misic, kamor so-
dita tako misi¢no delo kot drgetanje zaradi
mraza. Ljudje smo pri gibanju samo 25-
odstotno ucinkoviti, saj 75% kemicne
energije, ki se sprosc¢a pri misicnem krce-
nju, izgubimo kot toploto. To je nujno, kajti
med neprekinjeno intenzivno dejavnostjo
lahko proizvodnja toplote preseze 20 ka-
lorij na minuto. Ce bi telesu prepregili iz-
gubljanje toplote, bi se je v njem nakopici-
lo smrtno nevarno veliko Ze po okrog sti-
rih urah pocivanja in po le 25 minutah
zmerno naporne dejavnosti!

Primarni cilj uravnavanja toplote v telesu je
ohraniti telesno temperaturo v varnih me-
jah. To telesu uspeva s pomocjo zaplete-
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nega vzajemnega delovanja raznih meha-
nizmov.

Na zraku s temperaturo med 25in 28° C
in v vodi s temperaturo 35° C lahko gola
mirujoCa oseba ohranja primerno telesno
temperaturo tako, da spreminja koli¢ino
toplote, ki jo prenasa v kozo s pomocjo
krvnega obtoka. Ce se temperatura zraka
ali vode zniza ali zvisa, zacne telo svojo
temperaturo braniti ali z drgetanjem ali z
znojenjem. Toda ta odziva sta v svoji
ucinkovitosti omejena in v presnovnem
smislu potratna.

Mrzlo okolje je precejSen izziv za ohra-
njanje temperature jedra telesa. Ce se ta
zniza za toliko, da za¢ne kvarno vplivati na
delovanje organizma, lahko pride do hipo-
termije, to pa spremlja vrsta zapletov. Ce
se moc¢no zniza temperatura koze, lahko
nastopijo poskodbe zaradi mraza, ozeb-
line.

To tveganje je Se posebej nevarno pri
starejsih, ki tezje ohranjajo temperaturo
jedra telesa in pri tistih, ki imajo tezave s
krvnim obtokom. Tudi otroci tezje ohra-
njajo temperaturo jedra telesa, in sicer
zato, ker je razmerje med povrsino nji-
hovega telesa in maso v primerjavi z
enakim razmerjem pri odraslem ¢loveku
precej vecje. Otrokov organizem notranjo
temperaturo varuje tako, da zozi krvne zile
na povrsini koze, toda s tem se poveca
tveganje poskodb zaradi mraza, kot so
npr. ozebline.

Dejavniki tveganja podhladitve
O podhladitvi govorimo, ko se notranja/
globinska temperatura telesa zniza pod
35° C . Dejavniki tveganja so:

e Mrzel zrak/temperatura vode

* Gibanje zraka/vode: hitreje tekoce
tekocine povecajo izgubo toplote s kon-
vekcijo

e Starost: otroci se zaradi manj podkoz-
ne mascobe in relativno vecje povrsine
telesa glede na njegovo maso ohlajajo
hitreje kot odrasli.

e Postava: visoki in drobni ljudje se ohla-
jajo hitreje kot ¢okati in obilni.

* Morfologija telesa: masc¢oba in ne-
izolatorja.

e Spol: Zenske imajo navadno ve¢ pod-
koznega mascevja kot moski.

* Telesna kondicija: dobra telesna
kondicija zagotavlja vecjo proizvodnjo
toplote.

e Utrujenost: izCrpanost se odraza v
slabsi proizvodniji toplote.

* Prehranski status: hipoglikemija zma-
njSuje drgetanje in poudari hlajenje.

e Zastrupitev: droge in alkohol zavirajo
presnovo.

* Pomanjkanje primernih oblacil.

Vpliv mraza na Sportnika se spreminja gle-
de na to, ali trenira na zraku ali v vodi.

Voda toploto prevaja 25-krat bolje kot
zrak, zato jo v vodi izgubljamo 3-5-krat
hitreje kot na zraku z enako temperaturo.
Temperatura zraka in vode oc¢itno mo¢no
vplivata na hitrost izgubljanja toplote,
pomembni pa so tudi hitrost vetra ter
sestava in velikost telesa. Ljudje, kiimajo
glede na telesno maso veliko povrsino
koze (visoke in vitke osebe), toploto
izgubljajo hitreje kot njihovi manjsi in tezji
vrstniki. To se dogaja zato, ker je masco-
ba glavni toplotni izolator. Debeli, zamas-
Ceni ljudje jo torej izgubljajo najpocasne-
je. Vedeti moramo tudi, da moker ¢lovek
na suhem toploto izgublja hitreje kot suh.
Zato je mrzlo vreme nevarnejSe, ¢e tudi
dezuije ali snezi, ali Ce se zaradi neprimer-
ne obleke pretirano znojimo.

Koza je prvo tkivo, ki se ohladi v stiku z
hladnim okoljem; nato mraz skodo nare-
va na njuno delovanje.

Pod temperaturo 27° C se hitrost in sila
kréenja misic zmanjsata in utrujenost na-
stopi hitreje kot v obi¢ajnih razmerah. Za
vsako stopinjo manj se maksimalna eks-
plozivna mo¢ misSic poslabsa za 3 odstotke.
Z ohlajanjem se poslabsajo hitrost gibov,
spretnost in hitrost dela z rokami, maksimal-
na moc¢ in mehanicna ucinkovitost.

Med Sibko intenzivno vadbo na mrzlem
zraku - sem sodi hoja - je nevarno, da
proizvodnja toplote ne bo dovolj velika, da
bi odtehtala izgubo, zato moramo ustrezno
ukrepati. Oblec¢i se moramo primerno
razmeram, kar pomeni, da moramo zago-
toviti ravnovesje med potrebo po ohranja-
nju temperature jedra telesa in koZe in ne-
varnostjo, da bi se oblekli pretoplo.
Predobra toplotna izolacija povzroci na-
rasCanje notranje temperature telesa in
sprozi znojenje, zaradi Cesar se oblacila
zmocijo, kar lahko porusi toplotno ravno-
vesje, Se posebej, ¢e se intenzivnost ob-
remenitve zmanjsa.

Vedjo skrb povzroca nevarnost, da bi se
poskodovali roke, stopala in obraz. V mrz-
lem zraku ali vodi se zato, da bi telo od-
dalo odvec¢no toploto, zacne hladiti koza.
Za hlajenje koze so najbolj obcutljive
okoncine, in sicer zato, ker je njihova po-
vrsina glede na njihovo maso dokaj velika,
pa tudi zato, ker je krozenje krvi v njih
omejeno, saj se zadrzuje predvsem v Ziv-
lienjsko pomembnih organih.

Med zmerno in zelo intenzivno vadbo v
mrzlem - npr. pri teku ali kolesarjenju -
se dosezki sicer pri temperaturah pod -
10° C poslabsajo, ni pa ogrozena notranja
temperatura telesa. Poskrbeti moramo,
da so zasc¢itene okoncine. Podobno velja
za maksimalno in skrajno - mejno - inten-
zivno naprezanje v mrzlem vremenu.

V mrzli vodi zniZzanje telesne temperature
okrepi drgetanje, kar poveca porabo kisi-
ka med submaksimalnim naprezanjem (za
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9% v vodi s temperaturo 25° Cin za 25,3%
vvodi s temperaturo 18° C). Tako se pora-
ba energije pri submaksimalnem naprezanju
poveca, Ce je voda hladnej$a od 26° C,
zaradi Cesar telo hitreje porablja zalogo
OH in mascob in se tudi prej utrudi.

Pri potopitvi v mrzlo vodo se poslabsata
tako VO,max kot zmogljivost za vrhunske
dosezke. Do poslabsanja pride ze pri tem-
peraturi vode 25° C, razlog pa je znizanje
notranje temperature telesa; za vsakih
0,5-2° C znizanja temperature jedra tele-
sa se dosezki poslabsajo za 10-30%.
Hkrati se v krvi ze pri manjsih obremenit-
vah pojavi laktat in se nabira hitreje kot v
normalnih toplotnih razmerah, kar kaze na
slabso preskrbo misic s kisikom in vecje
zanasanje na anaerobno presnovo.
Znizanje temperature jedra telesa za 0,5
do 1,5° C se odrazi v 10-40-odstotnem
poslabsanju sposobnosti preskrbe s ki-
sikom za potrebe povecane aktivnosti. Z
globljo ohladitvijo se zmanjsa tudi ana-
erobna presnova, in sicer zaradi ohladitve
misic in neposredne oslabitve procesov,
ki proizvajajo anaerobno energijo.

Ne glede na intenzivnost vadbe morajo
Sportniki poskrbeti, da se po koncu na-
prezanja prehitro ne ohladijo; ker misice
nehajo delati, telo proizvaja dosti manj
toplote, hkrati pa jo enako kot prej odda-
ja v okolje. Telo na negativno toplotno
ravnovesje odgovori na dva nacina:
1.Krvne zile na povrSini se zoZzijo in ome-
jijo pretok krvi v kozo, poveca se volumen
krvi v srediScu telesa in poveca se pritisk
vvenah v jedru telesa. ZmanjSanje preto-
ka krvi je v razli¢nih delih telesa razli¢no,
zato so nekateri deli koze za mraz bolj
obdutljivi kot drugi. Ker se povecéa venoz-
ni pritisk, se krvni tlak zvisa in srce mora
kljub znizanju frekvence utripa zaradi mra-
za delati mocneje.

2.Neodvisno od nase volje prihaja do pre-
snovne proizvodnje toplote, kar najprej
povzroci vecji tonus skeletnih misic (sta-
nje preden zacnemo drgetati), na koncu
pa Cisto razlo¢no drgetanje.

Kako se izognemo poskodbam
zaradi mraza

Ljudje se na mraz odzivamo razli¢no. Ne-
katerim ocitno Skoduje bolj kot drugim.
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Toda za vse je pomembno, da takoj po
naprezanju v mrzlem okolju ¢im bolj ome-
jijo izgubo toplote in se tako obvarujejo
poskodb zaradi mraza. Glavni zascitni
ukrepi so: ¢im prej se umaknite iz mrzle-
ga okolja, odstranite mokra oblacila in se
dodatno oblecite ter pri tem posebej po-
zorno pokrijte najpomembnejse dele, kot
so roke, stopala in glava.

Vredno je poudariti, da poraba energije, Se
posebej ogljikovih hidratov, naraste, ¢e
vadimo v mrzlem okolju, zato je v takih
razmerah pametno, da uzivamo vec ogljiko-
vih hidratov kot obi¢ajno. Ne pozabite tudi,
da dehidracija v takih razmerah poteka ena-
ko hitro ali celo hitreje, kot bi priakovali v
toplem okolju. Razlogi so nasledniji:

e Zaradi neprimernih oblacil se lahko pre-
tirano poveca notranja telesna temperatu-
ra in zato se zaGnemo moc¢no znojiti (ta
tezava ne vpliva le na prepojenost z vodo,
ampak tudi na hitrost ohlajanja potem, ko
z dejavnostjo prenehamo).

e Ker se zaradi zozevanja krvnih zil na
obrobju (v kozi in pod njo lezec¢ih povrh-
njih plasteh misic) povisa krvni tlak, se
okrepi izlo¢anje urina.

e Ker je mrzel zrak navadno suh, veliko
tekocine izgubimo z dihanjem.

Med dolgotrajnim naprezanjem v mrzlem
vremenu ti trije dejavniki skupaj povzroci-
jo znatno dehidracijo. Zato je treba pri tre-
niranju ali med dolgotrajnim nastopom v
mrzlih razmerah piti vsaj toliko ali pa se
vec kot pri naprezanju v toplem vremenu.
Zaradi moc¢nega ozenja zil v kozi se lahko
njena temperaturo zniza tako moc¢no, da
pride do poskodb okoncin. Prva zname-
nja teh poskodb so gomazenje, otrplost
in/ali peko¢ obc¢utek v prstih rok in nog,
udesih ali nosu. Ce se v tem stanju ne
zascitimo, lahko pride do poskodb tkiv, in
sicer dvojih: do omrzlin in poskodb, kjer
tkivo ne pomrzne.

Clovesko tkivo zmrzne pri -0,55° C. Kljub
temu je nevarnost ozeblin nad tempera-
turo -7° C majhna, in to ne glede na hit-
rost vetra. Nevarnost pa se moc¢no po-
veca, ¢e temperatura pade pod -25°C,
celo ¢e je veter Sibak.

Poskodbe, pri katerih tkivo ne pomrzne,
nastajajo pri dolgotrajnem izpostavljanju
nizkim temperaturam okolja, ko sicer ne
zmrzuje. Togost, drza, dehidracija, slaba
telesna pripravljenost, neustrezno pre-
hranjevanje, pretesna obutev, utrujenost,
stres ali tesnoben strah, hkratna bolezen
ali poskodbe lahko povecajo tveganje
tovrstnih poskodb. Povsem natanc¢nega
vzroka sicer Se ne poznamo, zdi pa se, da
gre za poskodbe sten perifernega ozilja.
Zdravljenje je odvisno od tega, ali so pre-
vladujo¢e poskodbe omrzline ali po-
Skodbe, pri katerih tkivo ni pomrznilo. Vse
omrzline je treba temeljito ogreti, tako da
jih potopimo v toplo premesano vodo tem-

perature med 38 in 42° C. V topli kopeli
moramo raztopiti tudi razkuzilo, ki unici
bakterije. Ce pa so okolié¢ine take, da bi
lahko prislo do ponovne omrznitve, je z
ogrevanjem bolje $e malo pocakati.
Odtajanje omrzline je lahko sila bolece,
zato je treba poskodovancu dati moc¢na
zdravila zoper bolec¢ine. Najboljse nepre-
kinjeno ukrepanje je dvakratno dnevno
potapljanje omrzlih delov telesa v vrtinéni
kopeli s temperaturo 38-42° C. V vodi naj
bo raztopljeno razkuzilo.

Nasprotno pa je treba ljudem s poskod-
bami, pri katerih tkivo ni pomrznilo, ude
ogrevati postopno in le tako, da jih izpo-
stavljamo toplemu zraku, nikakor pa jih ne
smemo potapljati v toplo vodo. Takoj po
segrevanju lahko poskodovani deli mo¢no
bolijo, pa ¢eprav ocitnih poskodb tkiva ni.
Pri poskodbah obeh vrst je treba posko-
dovana mesta, potem ko so ogreta, izpo-
stavljati zraku in imobilizirati.

Pri vadbi v mrzlem vremenu so redkeje
ogrozena plju¢a z dihalnim traktom. Zrak
se pri vdihavanju hitro segreje in ovlazi,
zato plju¢em ne more Skoditi. Vlazenje
dihalnih poti pa le-te lahko izsusi in po-
vzroCi tezave, kot so suha usta, pekoce
grlo in splosno drazenje.

Vdihavanje mrzlega zraka lahko poslabsa
znamenja astme in pri sicer zdravih Sport-
nikih lahko povzro¢i astmo zaradi telesne-
ga naprezanja.

Tveganja lahko mo¢no omejimo, ¢e ima-
mo usta in nos pokrita s Salom ali obrazno
masko, s ¢imer pove¢amo vlazenje zraka
in zmanjsamo izgubljanje vode.

Ce poskrbimo za ustrezne previdnostne
ukrepe, je za vadbo na prostem le red-
kokdaj premrzlo. V splosSnem velja, da
moramo postati skrajno previdni, kadar je
temperatura okolja nizja od -20° C, in se
naprezanju v takem mrazu izogibati.
Greg Whyte

Peak Performance 205,
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POGLED ZDRAVNIKA, KI TECE

Medicina in Sport,
Sport in medicina:
vceraj, danes, jutri

Dr. Bojan Knap je redka vrsta. Je mara-
tonec, ki zna svoja tekaska obcutja ube-
sediti kot le malo tekacev. Mnogi smo ust-
varjeni tako, da za nas stvari so, sele ko so
izrecene ali napisane. Za te dr. Knap pise
v Poletu, kjer poleg njegove marsikdo naj-
de tudi svojo (prihodnjo) tekasko zgodbo.
V tem smislu je dr. Knap vreden vec kot sto
trenerjev teka. V tokratni stevilki Vrhun-
skega doseZka razmislja o prepletenosti
Sporta z medicino in njuni prihodnosti.



Pri opicah so odkrili, da je velikost moz-
ganov odvisna od velikosti tropa, v kate-
rem zivijo. Cloveska civilizacija in globa-
lizacija omogocata primerjanje in tekmo-
vanje. Tekmovanje prinasa tudi zeljo po
zmagah. Kdor ho¢e zmagovati, mora za to
tudi kaj storiti. Tako je bilo Ze na zacetku
Sportne zgodovine v anti¢ni Grciji. Teznja
po zmagovanju kot posledica urjenja duha
in telesa je pomembno gibalo ¢lovestva.
Sport je pomembna spodbuda razvoju
druzbe, kajti zlasti vrhunski Sport s svoji-
mi izjemnimi dosezki zahteva popolno
predanost duha in telesa in terja maksi-
malno mobilizacijo ¢lovekovih psihi¢nih in
telesnih zmogljivosti. RastoCa vednost o
zmogljivostih telesa in njegovi izjemni pri-
lagodljivosti na zunanje spodbude je tudi
izziv medicini, da lahko z znanjem iz izku-
Senj vrhunskega Sporta pomaga priza-
detim v ¢asu rehabilitacije po bolezni. Po
drugi strani postanejo izkusnje z zdravlje-
njem bolnikov uporabne v Sportu pred-
vsem pri zdravljenju Sportnih poskodb.
Lo¢nica med zdravjem in vrhunskimi do-
sezki se tanjsa tudi s spoznanjem, da je
tekac, ki v zrelih letih tece hitreje, verjet-
no bolj zdrav od tistega, ki teCe pocasne-
je. Medicina je torej vpletena v sodoben
razvoj dosezkov Ze s tem, da ohranja
zdravje Sportnikov, ki v lovu za skrajnimi
dosezki pretiravajo s treningom. In smo pri
osnovi: Sportnik naj bi bil zdrav, ¢eprav
vrhunski Sport ni vedno zdrava dejavnost.
Vrhunski Sport kot vsaka vrhunska dejav-
nost s hojo po robu predstavlja skrajen
preizkus telesa, in po dolgih letih nacrto-
vane vadbe najboljsi zmorejo zares izjem-
ne obremenitve. Hitreje, visje, mocneje...
nujnost in pravilo vrhunskega $porta. Ce
je zdravje psihi¢na in telesna blaginja,
potem Sport, tudi vrhunski, pomeni najvis-
jo raven zdravja. Po drugi strani je osnov-
no nacelo medicine primum nil nocere,
prvo je ne Skodovati. Vrhunski Sport s
svojimi skrajnostmi Zze posega v omenjeno
pravilo in Sportna medicina je tu v eti¢ni
zadregi: drzati se temeljnega pravila ali
sluziti rezultatu. Komu torej sluzi sodobna
Sportna medicina, sodobna Sportna zna-
nost? Sodobna znanstvena in neznanstve-
na podpora omogocata skrajne dosezke.
V lovu za vrhunskimi Sportnimi dosezki je
dejaven ogromen intelektualni potencial
delujocih v Sportu, ne nazadnje tudi poli-
tikov in menedzerjev, ki omogocajo, da v
$port priteka denar. Ce sta $portna in me-
dicinska znanost zgolj v sluzbi kapitala, ki
zahteva zmagovanje za vsako ceno, po-
tem je skusnjava neeticnega delovanja
ogromna in so tudi zahteve, s katerimi
Sport oblega Sportno medicino, izjemne.
Kdo je oborozen z znanjem o treningu do-
lo¢ene discipline, o obnovi organizma, o
vsej medikamentozni podpori, ki jo ponuja
sodobna medicina? Kdo zna in si upa vsa

ta znanja uporabiti, ko je vendar znano, da
so Sportniki nickolikokrat poskusni zajci,
na katerih preverjajo nove ucinke trenin-
ga? Sport, in vrhunski $port e posebej,
vedno hodi pred ¢asom, kajti ¢loveska
ustvarjalnost in iznajdljivost sta brezmejni.
Eticni naboj je mogoce zlahka preseci z
absolutno potrebo po zmagovanju. Zma-
ga v vseh druzbah pomeni boj za prezi-
vetje. Biti boljsi od tekmecev je gibalo
¢loveskih prizadevanj, in Sport je vendar
tudi kruta poenostavitev zivljenja. Za
vrhunskega Sportnika je rezultat vprasanje
prezivetja. Komu torej danes sluzi Sport-
na medicina? Rezultatom ali zdravju ali
obojemu... Je zdravje in rezultat mogoce
loCevati?

Napredek v Sportu poleg vse vecje spe-
cializacije zahteva tudi vse strozjo selekci-
jo in vse vecja prizadevanja po ¢im vediji
zmogljivosti. Meja adaptacije ¢loveskega
organizma je nenehno na preizkusnji. Od
Sportne discipline je odvisno, kateri or-
ganski sistem predstavlja najsibkejsi ¢len,
ki dolo¢a, ¢emu moramo nameniti ve¢ po-
zornosti in kje so omejitve dolo¢ene Sport-
ne zvrst. Popolno gladiatorstvo sodobne-
ga Sporta nazorno kazejo recimo smucar-
ske poskodbe in usoda tekmovalcev v
alpskem smucanju. Je vrhunskost Sport-
nika ze jamstvo za zdravstvene tezave
kasneje? Velik problem sodobnega Spor-
ta, ki presega vlogo Sporta v druzbi, je
zelo verjetno tudi njegova teznja, da se
popolnoma sprevrze v trzno blago. Tudi
zaradi tega so Sportniki, treneriji, funkcio-
narji in sploh vsi vpleteni za zmago priprav-
lieni storiti marsikaj. Vloga Sportne medi-
cine je poleg zdravljenja in rehabilitacije
poskodb tudi usmerjevalna in omejujoca,
ker lahko z znanjem in izkusnjami vpliva na
razvoj Sportne discipline.

V preteklosti je medicina reSevala bolj
klasi¢ne zdravstvene probleme, pred-
vsem to, da so Sportniki ostali zdravi.
Danes je sodobna medicinska znanost
tudi in predvsem pomoc¢nik telesu, da
vzdrzi ves potek treninga in se ustrezno
odziva na spodbude Sportnega treniranja.
Uporaba farmakoloskih preparatov za
izboljSanje ¢loveskih sposobnosti je pre-
segla vse meje in danes so nekateri Sport-
niki tudi psiholosko povsem odvisni tako
od dovoljenih kot tudi od nedovoljenih
farmakoloskih pripravkov. Kateri farmako-
loski ali prehranski dodatek Sportnik jem-
lie, je bolj odvisno od avtoritete mostva
raznorodnih strokovnjakov, ki ga podpira,
kot od znanstvenih dokazov o delovanju
pripravkov. Ne smemo pa spregledati dej-
stva, da lahko Sportniki uspesno tekmuje-
jo tudi brez pretiranih farmakoloskih ma-
nipulacij. Dandanes poteka vojna med
svetovno protidopinsko agencijo in Sport-
nimi krogi, kjer so v boju za rezultat dovo-
liena vsa sredstva, znanstvena in neznan-

Vrhsski
desezek

stvena, in kjer ve¢inoma velja: zmaga za
vsako ceno. Krasni novi svet podira ta-
buje, in medtem ko smo se prejsnji rodovi
bali kemije kot hudi¢ kriza, danes ni ve¢
skoraj nobenih zadrzkov niti pri uporabi
dovoljenih niti nedovoljenih substanc. O
zdravju in Skodi, ki mu jo tako pocetje po-
vzroc¢a, nih¢e ne razmislja vec, ali pac?
Ozka in zgodnja specializacija lahko po-
menita enostranske treninge, ki prinesejo
preobremenjevanje dolocenih organskih
sistemov. Spremljanje parametrov o delo-
vanju telesa trenerju pomeni nujno bliz-
njico, ki mu lahko ponudi ve¢ podatkov o
tem, ali je dolo¢ena obremenitev v trenut-
nem ciklu treninga primerna, presibka ali
prezahtevna. Ugotoviti, kaj je pravilna, za-
dostna spodbuda organizmu v pravem
Casu, je velika umetnost treninga in prav
optimalna regeneracija omogoca napre-
dek kar zadeva obseg in intenzivnost tre-
niranja. Ce je ves bolje, bo pokazal éas,
vendar se v mnogih disciplinah dosezki
blizajo mejam c¢loveske zmogljivosti. Pri
obravnavanju in vodenju treninga vrhun-
skih Sportnikov je skupinsko delo stro-
kovnjakov z razli¢nih podrocij redna prak-
sa. Prav tako je ustaljena praksa uporaba
Sporta za promocijo drzave in Sportnikov,
za njihovo slavo in materialno blaginjo. Na
trgu ponuditi in unovéiti svoje telesne in
psihi¢ne zmogljivosti je danes pogost ci-
vilizacijski vzorec in poklicni Sport ob us-
treznih rezultatih mladim poleg vsega
drugega omogoca tudi dostojno prezi-
vetje. Kjer je zmaga zelo pomemben cilj
in je postati zmagovalec tudi postati iz-
branec, kar zadeva druzbeni polozaj oziro-
ma premozenje, je zloraba dopinga lahko
naravna pot v procesu poklicnega Sporta.
Je vse zakrivil ze Adam?

Kaj pa medicina in Sport jutri? Moznosti
razvoja tehnologije in ¢lovekova radoved-
nost so brezmejne in pogosto prehiteva-
jo eticni in filozofski razmislek o smislu
¢lovekovega bivanja in ohranitve na svetu.
Sport je del tega sveta in tekmovalni $port
je ze danes za mnoge izrojena dejavnost
¢loveka. Sportna medicina to ze poéne,
jutri pa bo $e bolj pomagala izbirati Sport-
nike in natan¢no diagnosticirati delovanje
telesa, da bo trening ¢im bolj prilagojen
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vsakemu posamezniku in zanj tudi na-
tan¢no koli¢insko odmerjen. To se v raz-
vitem svetu ze dogaja in se bo Se bolj v
prihodnosti. Sodobna umetna sinteza hor-
monov in drugih pomembnih spojin v tele-
su omogoca zdravljenje vrhunskih Sport-
nikov v smislu tega, da pretiran trening v
telesu povzroci patofizioloski proces ali
pomanjkanje dolo¢ene snovi, recimo hor-
mona, in potem nadomesc¢anje le-tega
omogoca, da sportnik zmore vecjo obre-
menitev. Omenjene manipulacije niso
prepovedane le zato, ker sodijo v obmoc-
je goljufanja, temvec¢ tudi zaradi zelo ver-
jetne skode, ki jo povzrodijo telesu. Obe
merili, namre¢ goljufanje in skoda, ki jo te
snovi povzroc¢ajo zdravju, sta del sodobne
definicije dopinga. Omenjeno nadomes-
¢anje funkcije telesa na razli¢nih ravneh
delovanja nas kmalu privede do zivénih
stimulansov, kajti motivacija in vse drugo
se zaéne v glavi. Je potem zloraba kokai-
na in drugih stimulansov zivénega sistema
sploh Se presenecenje? In do zastrupitve
z omenjenimi snovmi, klasi¢ne narkoma-
nije in psihi¢ne depresije v svetu vrhun-
skega Sporta pri zlorabi sodobne medi-
cine nismo ve¢ dale¢. Zelo zanimivo je
dejstvo, da do zlorab najpogosteje prihaja
izven strokovnih medicinskih krogov in da
polovi¢ni, ¢e ne kar navidezni strokovnjaki
uporabljajo snovi, katerih uc¢inka znanost
Se ni pojasnila... Tudi ¢e bo ta veja vrhun-
skega Sporta povsem zabredla in izgubi-
la smisel Sporta v klasichem pomenu an-
gleskega fair playa, obstaja Se drug in od
samega tekmovanja veliko pomembnejsi
vidik $porta. Sirsi vidik $portne dejavnosti
bo Se vsaj do genetskih manipulacij ali
evolucijskih sprememb ¢loveka kot vrste
pridobival na pomenu in vliogi v druzbi.
Sport v najsirsem smislu kot urjenje tele-
sain duha od rojstva do smrti bo v tretjem
tisocletju vse pomembnejsi del druzbe in
tudi eden najpomembnejsih elementov
druzbe za zdravljenje posameznikovega
eksisten¢nega nica, ohranjanja zdravja in
razvoja njegovih psihi¢nih zmogljivosti. Ta
Siroki vidik Sporta poc¢asi postaja pomem-
bnejsi od tekmovalnega in vrhunskega
Sporta in kmalu s tem ne bo imel ve¢ mno-
go skupnega, ¢eprav tudi mnozicni Sport
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ne bo oropan dozivetja zmage in tekmo-
vanj, vendar z drugimi cilji, predvsem pa
na posten in eticen nacin. Prihodnost te-
ga Sporta ali SirSega druzbenega gibanja
za aktivno prezivljanje zivljenja od rojstva
do smrti je zelo svetla in postaja vse po-
membnejsi dejavnik civilizacije. Ta Sport
bo moc¢no vplival na kakovost Zivljenja in
spoznanja s tega podrocja bodo ponudi-
la nova spoznanja o delovanju cloveskega
telesa, ki bodo omogocala zascito pred
mnogimi danasnjimi hudimi boleznimi.
Delovanje posameznikov in druzbenih
skupin za novi $port bo omogocalo tudi
vecjo kakovost Zivljenja in zdravja v vseh
zivljenjskih obdobjih. Viva sport cum gra-
no salis. Naj torej Zivi Sport, vendar z
zrnom soli!

dr. sc. Bojan Knap, dr. med.,

mag. fiziologije,

specialist interne medicine

Kdo pomaga
pri izhajanju
Vrhunskega dosezka

Ker izhajanje vsake publikacije do-
loCa predvsem stevilo naro¢nikov, se
mora Vrhunski dosezek, ki kot stro-
kovna revija nima visoke naklade, ra-
zen na naro¢nino zanasati tudi na pri-
spevek oglasevalcev.

Ti se za oglasevanje v Vrhunskem
dosezku odloc¢ajo predvsem zato, ker
vedo, da slovenskim in tudi kakemu
hrvaskemu Sportniku omogocajo se-
znanjanje z najnovejsimi tokovi na
podrocju teorije in predvsem prakse
treniranja.

Krka, d. d., Novo mesto, Mobitel
d.d. in Nova Ljubljanska banka
d.d., Ljubljana, nam Ze vrsto let zve-
sto stojijo ob strani, k izhajanju pa pri-
pomore tudi prispevek Fundacije za
financiranje Sportnih organizacij v
Republiki Sloveniji. Zahvaljujem se
strokovnjakom Atletske zveze Slo-
venije, ki ocenjujejo, da je Vrhunski
dosezek vredno podpreti pri kandida-
turi za sofinanciranije s strani FSO, in
pri tem vsako leto opravijo lep zalogaj
organizacijskega dela.

Urednik

SVOBODEN KOT PTICA
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Spostovani narocniki!

Za nami - nekateri ste na revijo
naroc¢eni ze od samega zacetka -
je osem let izhajanja Vrhunskega

dosezka. Zaradi vas prevajalsko

ter urednisko in zaloznisko delo
opravljam z veseljem. V tem ¢asu je
bilo objavljenih ve¢ kot 800 daljsih
¢lankov in vsaj sto krajsih povzetkov
raziskav. V€asih mi kdo sporo¢i,

da je v njih zase nasel kaj posebej
koristnega, s ¢Cimer mi okrepi veselje
do brskanja po virih novega znanja

s podrocja Sportnega treniranja

in strok, ki ga spremljajo. Upam,
da vase zanimanje ne bo usahnilo,
kaijti z njim se hrani moja

delovna vnema.

K zadniji stevilki v letoSnjem letu

prilagam letak, s katerim boste

znanca ali prijatelja morda navdusili,
da tudi sam postane narocnik. To bi
pripomoglo, da bi Vrhunski dosezek
postal Se bolj samoumevno branje za
trenerje, ucitelje, terapevte,
vrhunske in rekreativne Sportnike.
Ker si tako majhno glasilo ne more
privosciti medijskega nastopanja,
so Se kako dragocene neformalne
oblike Sirjenja vednosti o njem, npr.
dobro staro ustno izrocilo.

Obicaj je, da ostajate narocniki,

dokler tako ali drugace ne sporocite,
da revije ne zelite ve€ prejemati.
Pred vsakim naslednjim letom
izhajanja me je malce strah, da bi
vase zanimanje ne popustilo in da bi
se Stevilo naro¢nikov ne znizalo pod
mejo, Ki reviji omogoca prezivetje.
Zadnjih nekaj let se giblje okrog
500, kar ob prispevku oglasevalcev
in FSO omogoca, da Vrhunski
dosezek zivi. Najbolj zanesljivo
znamenje v kaksni “kondiciji”
zac¢enjamo novo leto izhajanja je
Stevilo placil naro¢nine pred izidom
prve Stevilke (februar). Naro¢nino je
mogoce poravnati tudi v dveh enakih
obrokih, polletno.

Upam, da tudi letos ne boste izgubili
Stafetne palice.

Ali ste kdaj pomislili, da sta znanje

in izkusnje, ki jih v besedilo prinasate
sami, ravno tako pomembna

kot tisto, kar besedilo prinasa vam?
S tem ko berete, ustvarjate novo
vednost, ki jo vede in nevede
uporabljate in posredujete na svoj
poseben, enkraten nacin in tako
prispevate v zakladnico nasega
skupnega znanja o Sportu.

V letu 2005 vam Zelim
veliko zdravja in srece.

urednik in zaloznik Janez Penca
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