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ENERGIJSKA PRESNOVA

Laktat ni “slabi decek”,
ampak eno od
najpomembnejsih goriv

Sklju¢en od bolec¢ine nad veslaskim ergo-
metrom sem lovil sapo. Tik pred tem sem
koncal dva stiri minute trajajoca intervala
veslanja s petimi minutami in pol trajajo¢im
vmesnim pocitkom. Naprezal sem se 95-
odstotno. Sréni utrip se mi je v priblizno
minuti po drugem intervalu umiril do
“udobne” frekvence, toda noge, Se pose-
bej stiriglave stegenske misice, so me
dobesedno zgale.

Zdelo se je, da je moje srce fiziolosko
mocnejSe od nog in njegova fizioloska
sposobnost predelave kisika vecja od
energije, ki so jo sposobne proizvajati
misice nog. Zgodi obéutek v nogah je pre-
Sel Sele po priblizno 15 minutah in Se ves
vecer se mije zdelo, daimam noge meh-
ke, kot bi bile iz zeleja. Preklinjal sem
mlec¢no kislino, ki naj bi mi zadajala bole-
Cine, in obCutek neugodija.

Izkusnja z intenzivnih sréno-zilnim trenin-
gom me je spodbudila, da sem zacel
razmisljati o aerobni in anaerobni energij-
ski presnovi in Se posebej o vlogi laktata
(soli mle¢ne kisline) in mlec¢ni kislini. Ne
smemo pozabiti, da sta to dve razli¢ni ke-
mikaliji, ki ju pogosto pojmujemo kot eno.
Kot mnoge Sportnike in trenerje so tudi
mene vzgajali s predstavo, da je laktat
slab; zakaj bi se torej morali iztekati in ga
“odplakniti” iz misic, ¢e je dober? Veljal je
za presnovni odpadek, ki miSicam dela
Skodo, in je bil posledica izklju¢no ana-
erobnega treninga - takega, kakrsnega
sem pravkar koncal na veslaskem ergo-
metru. Zadnje ¢ase pa sem se o vsej tej
modrosti zaCel temeljiteje izprasevati.
Naj o tem vprasanju navedem besede
znanega fiziologa in ultramaratonca, Tima
Noakesa: “Pravzaprav je laktat lahko eno
od najpomembnejsih goriv v telesu. En-
krat za vselej odzenimo slabo reklamo, ki
jo je toliko ¢asa privlacila mle¢na kislina,
in jo povzdignimo na mesto, ki ji pripada.”
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Toda preden se podamo na Noakesovo
miselno popotovanje, si oglejmo, zakaj je
laktat toliko ¢asa spremljal tako slab slo-
ves. To je bila ena prvih kemikalij, ki so jo
bili fiziologi sposobni analizirati, in deloma
so jo tudi zato zmotno povezovali s celo
vrsto fizioloSkih odzivov na treniranje, med
drugim z utrujenostjo, s kréi in poskod-
bami. V nekem obdobju so celo zatrjeva-
li, da je laktat primarni povzroditelj kréenja
misic.

Za tiste, ki smo v poznih srednjih letih, se
je podoba laktata kot slabega decka se
izostrila z nesmrtnim izrekom pokojnega
televizijskega komentatorja in nekdanjega
trenerja Rona Pickeringa, ¢e$ da tekaci
na 400m v zadnjih 100 metrih teka “pla-
vajo v morju mle¢ne kisline”. Kot bomo
videli, bi bil Ron veliko natan¢nejsi (Ceprav
manj dramati¢en), Ce bi dejal, da se tekadi
“kopajo v pozivljajoci laktatni kopeli”.
Pravzaprav bi to prispodobo lahko upora-
bil za vse intenzivne Sportne dejavnosti, ki
trajajo dlje kot priblizno 7 sekund.

Toda stara navada je Zelezna srajca in
tako se laktat Sele zadnja leta otresa ne-
gativne podobe.

V telesu pravzaprav nastaja ze pri zelo
Sibkem naprezanju in seveda tudi med
zelo intenzivnim naprezanjem; Se vec, v
telesu se tvori tudi, ko mirujemo. Zato ne
moremo trditi, da je samo posledica ana-
erobnega naprezanja.

Glikoliza je pomembna

Zelo pomembno je vedeti, da laktat dejan-
sko pomaga tvoriti energijo. Nastaja med
glikolizo, kar dobesedno pomeni razgrad-
njo glukoze. Glukoza nastaja iz ogljikovih
hidratov, ki jih pojemo, glikoliza pa v mi-
Sicah sprozi kemi¢ne procese, ki tvorijo
energijo, potrebno za trajno kréenje mi-
sic. Ce ne bi bilo glikolize, ne bi mogli in-
tenzivno delovati dlje kot nekaj kratkih
sekund.

Glikoliza ima dve inacici: ena je odvisna
od kisika, druga je od tega plina neodvis-
na. Govorimo o aerobnem in anaerobnem
nacinu proizvajanja energije. Pri obeh
nastaja laktat, vendar pri glikolizi, ki deluje
brez kisika, ta nastopa kot mle¢na kislina.
Med glikolizo pri razgradniji glukoze (ta pa
obsega ve¢ kot 10 kemicnih reakcij) na-
staja piruvicna kislina (PK). PK se nato
uporabi v Krebsovem ciklusu, ij. v zaplete-
ni verigi reakcij, ki vodi k proizvodniji ener-
gije.

Ko se za¢ne PK kot odgovor na relativho
majhno povecanje intenzivnosti nabirati v
miSicah, jo encim laktat dehidrogenaza
pretvori v laktat. Ko intenzivnost naraste
na zmerno do veliko, se laktat pretvori na-
zaj v piruvicno kislino, ki se uporabi za
nadaljnjo proizvodnjo energije.

Pri sréno-zilnem naprezanju Krebsov cik-
lus s spojino ATP (adenozin trifosfat), ki je

najbolj univerzalno telesno gorivo, poskr-
bi za skoraj 90-odstotno pokritost ener-
gijskih potreb.

MiSice so iz dveh vrst vlaken, ki se krcijo
razli¢no hitro, in so se sposobna kréiti dlje
Casa brez prekinitve. Obe vrsti igrata po-
membno vlogo v proizvodnji energije, od-
plavljanju laktata iz misic in seveda pri
doseganju Sportnih rezultatov.

Vlakna, ki se krcijo poc¢asi, so odpornejsa
proti utrujenosti in se zato aktivirajo pri
dolgotrajnejsih obremenitvah. Ce pogle-
damo, v kaksni zvezi so z laktatom, ugo-
tovimo, da jim gre zelo dobro od rok pri
odplavljanju laktata iz misic. Hitra vlakna
se kréijo 2-3-krat hitreje in jih v “Cisti” ob-
liki uporabljamo za silovite - vendar krat-
kotrajne - dejavnosti, kot je npr. sprint.
Tem vlaknom gre najbolje od rok proiz-
vodnja laktata.

Trening za kopicenje laktata

Hitra vlakna razdelimo v podskupini lla in
llb. Prva so “tranzicijska” v tem smislu, da
jih z ustreznim treningom lahko bolje us-
posobimo za hitro ali bolj vzdrzljivostno
dejavnost.

Treningi, s katerimi v misicah kopi¢imo
laktat, so izvrstno sredstvo razvijanja
vzdrzljivosti. Ti intenzivni intervalni trenin-
gi v misicah zelo hitro nakopicijo laktat,
medtem ko kratki vmesni pocitki poskrbi-
jo, da v naslednjih intervalih laktat spet
strmo zraste. Pri tako intenzivnem trenin-
gu je ze na samem zacetku potreba po
energiji, ki lahko nastaja samo brez kisika,
tako velika, da glavno vlogo prevzame
anaerobna glikoliza.

Kar zadeva izboljSanje izrabe in ponovne
rabe laktata v miSicah z namenom, da se
izboljsa vzdrzljivost, treningi za kopicenje
laktata spodbujajo hitra vliakna, da proiz-
vajajo ve¢ misi¢ne beljakovine MCT-1
(monokarboksilatni prenasalec), ki je je
zelo veliko v poc¢asnih vlaknih.

MCT-1 je pomemben prenasalec laktata
v misi¢ne celice, kjer se razgradi z name-
nom nadaljnje proizvodnje energije za tre-
ning. Cim ve& MCT-1 imajo misice, tem
bolj vzdrzljive postajajo misice. Tovrstni
treningi tudi povecujejo Stevilo mitohon-
drijev (celi¢nih energijskih central) in
kapilar (to so avtoceste, po katerih prihaja
s kisikom obogatena kri), ki prihajajo v mi-
Sice in po njih potekajo, vse to pa krepi
njihovo sposobnost za vztrajno dolgotraj-
no kréenje.

Kljub opisanim dobrim platem so ti tre-
ningi najbrz prispevali k slabi podobi lak-
tata. V zivljenju je ze tako, da nam stvari,
ki bolijo, niso najbolj véec¢. In Ce tako Se
niste trenirali, mi lahko verjamete na be-
sedo, da boli. In seveda preklinjate bole-
Cine, ki vam prebadajo misice, ter zanje
krivite laktat.



Toda, ko se laktat sprosca v krvni obtok,
ne povzroda nobenih bolegin. Ce bi jih,
bi nas bolelo vse telo, najbrz ves ¢as ali
vsaj po kakrsnikoli vadbi, celo po lahkot-
nem sprehodu v parku. Pri netreniranih
osebah zacne laktat zaradi glikolize na-
rasc¢ati ze pri priblizno 55% njihove mak-
simalne sposobnosti za aerobno proiz-
vpdnjo energije (VO,max).

Ce torej laktat ne povzroc¢a bolecin, kaj pa
jih? Da bi odgovorili na to vprasanje, mora-
mo razumeti malo kemije. Vsaka snov, ki
se ionizira v raztopini in oddaja vodikove
ione, je kislina. Ko se intenzivno napreza-
mo (npr. med treningom za kopicenje lak-
tata), vzpostavimo razmere, v katerih lah-
ko v misicah nastaja kislina.

Ceprav $e vedno “goltamo” kisik, ga ni
veC dovolj, da bi z njegovo pomocjo na-
stajalo dovolj energije. To spremeni rezul-
tate kemicnih enacb in namesto laktata
nastaja mle¢na kislina. Mle¢na kislina na-
stane, ko zaradi pomanjkanja kisika piru-
vicna kislina zacasno sprejme dva vodika
(elektrona). Toda mlec¢na kislina se spre-
meni v laktat, ko vstopi v krvni obtok.
Mlec¢no kislino si lahko predstavljamo kot
metaforicno sestricno laktata. Laktat je
dober, ker vedno poskrbi, da se tvori
energija (vsaj do dolo¢ne intenzivnosti -
za vzdrzljivostno treniranega Sportnika je
to do 80% VO,max). Zal jo mlecna kislina,
Ceprav poskusa oponasati bratranca, na
koncu dobi po prstih. Ko poskusa k ener-
giji prispevati tudi pri vecji intenzivnosti,
nastaja hitreje, kot je zmozna miSice za-
puscCati, zaradi ¢esar te izgubljajo moc,
pojavijo se bolecine in kon¢no se mora-
mo ustaviti.

Ni odpadek

Bolecina, ki spremlja mle¢no kislino, naj
bi izvirala iz drazljivega vpliva s kislino pre-
pojenih misic na zivéne koncice. Mle¢na
kislina naj bi drazila tudi srediS¢ni zivéni
sistem, od koder naj bi izvirala slabost in
izguba obcutka za smer.

Enako kot laktat tudi mle¢na kislina ni od-
padek. Ko med intervali naprezanja poci-
vamo, in je oskrba s kisikom veliko bo-
gatejsa, mlec¢na kislina izgubi svoja dva
vodika in se spremeni v piruvi¢no kislino,
ki je uporabna kot vir energije. Pravzaprav
se 50% laktata, ki nastane med moc¢nim
naprezanjem (ne pozabite, da se mle¢na
kislina spremeni v laktat, ko vstopi v krvni
obtok), med pocivanjem uporabi za obno-
vo zalog misi¢nega glikogena. Glikogen je
visokooktansko misi¢no gorivo, ki nasta-
ja iz ogljikovih hidratov in se lahko v ome-
jeni koli¢ini (375g) uskladis¢i v misicah ter
jetrih.

Prispevek laktata k obnovi glikogenskih
zalog in okrevanju po obremenitvi pozna-
mo z imenom “laktatno premescanje”. Ko
se laktat sprosti v krvni obtok, ga jetra

uporabijo za tvorbo krvnega sladkorja in
glikogena, medtem ko ga srce in druge
misSice uporabljajo za proizvodnjo ener-
gije. Za trajno oskrbo z energijo med vad-
bo je sposobnost prerazporejanja oglji-
kovih hidratov - kot potencialnega gliko-
gena preko laktatne presnove - iz misic,
ki so napolnjene z glikogenom, bistvene-
ga pomena.

Laktatno premesc¢anje pobere glikogen iz
misic, ki jih posebej mo¢no ne obremen-
jujemo - npr. iz rok med maratonskim
tekom - in ga poslje v predele, kjer ga
hitro zmanjkuje - npr. v noge - in tako
omogoca stalno oskrbo delujo¢ih misic z
energijo.

Ceprav bi morali od sedaj naprej, kar
zadeva oskrbo z energijo, laktat obarvati
roznato, nas ne bi smelo preve¢ zanesti
z vsem, kar obljublja, Se posebej, ko pri-
demo do napovedi o vzdrzljivostnih do-
sezkih s pomocjo merjenja laktatnega pra-
ga (LP).

Merjenje laktatnega praga

Laktatni prag je umisljena to¢ka, pri kateri
se v misicah nabere toliko laktata, da od
tu naprej glikoliza napreduje z vedno manj
kisika in misice kon¢no prenehajo delo-
vati. LP lahko pojmujemo kot rdec¢o ¢rto
misicnega motorja. Ko laktatni “kazalec”
vstopi v to polje, zaénemo postopno iz-
gubljati moc.

Testi LP v glavnem potekajo v postopno
se zaostrujocih razmerah, kar pomeni, da
na tekoCi preprogi postopno zvisujemo
hitrost teka. Merjencu iz uSesne mecice
jemljemo vzorce krvi, v kateri se postop-
no kopicCi laktat.

Toda Watts je opazil, da “se laktatni prag
spreminja glede na razli¢no dolgo trajanje
posameznih stopenj naprezanja. Kriteriji,
ki jih uporabimo za dolocitev LP, vplivajo
na izmerjeno vrednost. Vrednosti LP so v
glavnem stvar postopkov in kriterijev, ki jih
uporabljamo za napoved laktatnega pra-
ga. Ne da bi poznali te okolisCine, je ab-
solutna vrednost LP brez pomena in ne-
zanesljiva.” Ko je Berg preuceval raz-
iskave o vzdrzljivostnem treniranju in test-
ne postopke, je prisel do podobnih spo-
znan;.

Santos je Sel Se naprej, ko je specificno
preucil uporabo LP za napovedovanje do-
sezkov v polovicnem maratonu. Osemna-
jst tekacev na dolge proge je nastopilo v
skupaj 33 polovi¢nih maratonih, hkrati pa
so opravili enako Stevilo testov na terenu
s postopno narasc¢ajo¢o intenzivnostjo
(4x2000m), da bi ugotovili, ali sta hitrost
teka in koncentracija laktata v krvi poveza-
ni. Raziskovalci so hoteli ugotoviti, kako
hitro morajo tekadi teci, da bi ostali v ob-
mocju “udobnih” - za doseganje dobrih
rezultatov v polovicnem maratonu - laktat-
nih koncentracij.
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Hitrosti, ki so jih uporabili pri testu na te-
renu, so segale od 4,2 do 5,8m/s, vsa-
ka naslednja stopnja pa je bila hitrejSa za
0,4m/s. Po vsaki novi ravni obremenitve
so jim vzeli vzorec krvi in ga analizirali.
Sprva je bilo videti, da so testi s postop-
nim zviSevanjem intenzivnosti zanesljivi
napovedovalci dosezkov v polovicnem
maratonu - testne hitrosti so ustrezale
koncentraciji laktata med 3,0 in 5,5mmol
in so odrazale hitrost teka na razdalji
21km. Se tesnejsa je bila zveza pri hit-
rostih, ki so povzrocile vrednosti 4,5, 5,0
in 5,5 mmol.

Toda, ko so tekaci dejansko tekmovali, so
te moc¢ne povezave razpadle; 70% kon¢-
nega c¢asa je bilo zunaj napovedi, ki so
temeljile na laktatnih vrednostih 4,5-5,5
mmol, ki so jih dosegli vdomnevno napo-
vedovalnem testu s postopnim vec¢anjem
intenzivnosti.

Napovedovalne omejitve

V poskusu, da bi nadalje pojasnili ravni
laktata in pomanijkljivosti laktatnega praga,
kar zadeva dosezke v vzdrzljivostnih dis-
ciplinah, Noakes pise: “Laktat je naravni
proizvod ogljikohidratne presnove med
naprezanjem. Ko se hitrost proizvodnje
energije zvisa, telo porablja ve¢ ogljikovih
hidratov in zato se v krvi pojavi ve¢ lakta-
ta. Rastoci laktat pomeni samo to, da v
telesu izgoreva vec¢ ogljikovih hidratov. To
ne pomeni, da misi¢no delo postaja ved-
no bolj anaerobno.

Tako je poskusom, da bi povezali do-
sezke v vzdrzljivostnih disciplinah z umis-
lienim laktatnim pragom, sojeno, da bodo
propadli. Noakes meni, da so boljsi napo-
vedovalci rezultatov testni teki, tekmovalni
rezultati na krajsih razdaljah in analiza sa-
mega sebe (slednje posebej velja za iz-
kusene Sportnike).

Sedaj bi se vam morale nekatere zmote o
laktatu Ze razjasniti. Realnost je, da laktat
ali mle¢na kislina nista niti “slaba decka”
niti odpadek, ampak pomembni sestavini
v proizvodniji in trajnem ohranjanju proiz-
vodnje energije v telesu.

Kadar boste okusali bole¢ino izjemno
koristnega treninga, s katerim kopicite
laktat, nikar ne zmerjajte mlec¢ne kisline,
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ampak jo raje potrepljajte po rami, ker po-
skusa, da bi miSice ohranjala v teku, in za
prispevek, ki ga bo pridala v ¢asu pocit-
ka neposredno po naprezanju.

Laktat maze svoj ugled le s tem, da so mu
prisojali viogo neposrednega napovedo-
valca vzdrzljivostnih dosezkov.

John Shepherd
Peak Performance 209, februar 2005

TRENIRANJE MOCI 1

Ko gre za treniranje
moci, so Sportniki
posebna populacija

Sportni znanstveniki, trenerii in sami $port-
niki se vedno bolj zavedajo zaskrbljujo-
¢ega prepada med tistim, kar ugotavlja
Sportna znanost in objavlja v znanstvenih
revijah in tistim, kar je prakticno uporab-
livo. Se posebej malo je znanega, kako
se na trening odzivajo vrhunski Sportniki,
saj je vse prevec raziskav, v katerih so
sodelovali “navadni” ljudje, njihovih rezul-
tatov pa ni mogoce kar prenesti v svet
vrhunskega Sporta.

Ugotovitve raznih studij o treniranju modi
navadno posplosujemo, da bi se dokopali
do priporocil glede pogostosti, koli¢ine in
intenzivnosti treniranja moci, ki bi jamdila
najboljsi napredek treniranih in netrenira-
nih oseb. Vendar takih zvez glede odmer-
janja treninga pri vrhunskih tekmovalcih
do nedavnega nismo uspeli najti.

Neka lanska raziskava pa je poskusala
ugotoviti, kako ustrezna je literatura, ki
vrhunske Sportnike poucuje o treniranju
maksimalne moci. Avtoriji so izpeljali meta-
analizo (pregled zbranih podatkov) 37
raziskav, v katerih so sodelovali tekmoval-
ci iz razliénih Sportov z razli¢nimi Sportni-
mi ozadji. Poskusali so ugotoviti “odmer-
ke” pogostosti, koli¢ine in intenzivnosti, ki
vodijo k ¢im vecjemu izmerljivemu napred-
ku, in posplositi zvezo med veli¢ino od-
merkov treninga in odzivom nanj.
Predvsem so ugotovili, da parametri, ki so
optimizirali pribitke moci tekmovalcev, niti
priblizno niso bili podobni tistim, ki so vel-
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jali za netrenirane posameznike. Koli¢ina
treninga (serije na misi¢no skupino), po-
gostost (Stevilo dni v tednu na misi¢no
skupino) in intenzivnost treniranja (teza
bremena), ki so najbolje delovale v celi
vrsti raziskav, so se mocno razlikovale od
parametrov, ki so veljali za neSportnike, pa
Geprav so bili nekateri med njimi vajeni
trenirati z utezmi.

Raziskovalci so, povsem naravno, sprejeli
sklep, da se tekmovalci na trening z utez-
mi odzivajo drugace kot rekreacijsko tre-
nirani netekmovalci. Glede na to razhaja-
nje ne bi bilo razumno - lahko bi bilo celo
nevarno - da bi posplosevali iz podatkov
o netreniranih poskusnih osebah.

Pritiski na tekmovalce glede dosezkov se
mocno razlikujejo od tistih, ki jih dozivljajo
ljubitelji. Zato nas ne sme presenecati, da
so tudi njihove potrebe glede treninga
drugacne. Elitne Sportnike moramo v zve-
zi s treniranjem maksimalne moci obrav-
navati kot posebno skupino ljudi.
Dandanes postaja vedno bolj obi¢ajno, da
se navodila za treniranje razlikujejo glede
na posameznikovo stanje treniranosti in
izkusenost. Obsirna razc¢lenitev literature
o treniranju moci (vsega skupaj 140 studij)
je odkrila optimalne treninske spremen-
liivke za ¢im boljsi napredek v maksimalni
moci, odvisne od posameznikovega sta-
nja treniranosti in izkusenj.

Intenzivnost treniranja

Netrenirani posamezniki pridobijo najve¢
moci, ¢e trenirajo s 60% maksimalnega
bremena, ki so ga zmozni dvigniti venem
poskusu, trenirani pa le, ¢e se breme zve-
¢a na 80% njihovega najboljSega dosezka
v enem poskusu. Vrhunski Sportniki so na
tej ¢rti Se visje, in upostevajo¢ njihove
specificne potrebe je Ameriski kolegij za
Sportno medicino pred kratkim poso-
dobil navodila in jim dodal “recepte”, po-
sebej za dvigalce utezi. Poskuse, da bi
elitne Sportnike obravnavali kot poseben
primer, pa pesti pomanjkanje ustreznih
informacij - Se posebej za Sportnike, ki
nastopajo v mostvenih Sportih - na katerih
bi lahko osnovali navodila za treniranje.
Nujen je kompromis med pristopom k tem
posameznikom kot osebkom in vsiljeva-
njem znanstvene strogosti, ki daje veljav-
ne rezultate. Potem je nujna Se kontrolna
skupina, ki sluzi kot osnova za primerjanje
s poskusno. Tezava pa je v tem, da ¢im
uspesnejsi je nek treninski postopek, tem
tezje boste dobili Sportnike, ki bodo pri-
pravljeni mirovati, ali bodo trenirali samo
navidezno.

Zahteve in splosna podoba tekmovalnega
Sporta ves ¢as rastejo, z njimi pa se visa-
jo tudi denarni vlozki. Zato je temu pri-
merno vedno zahtevnejsa tudi Sportniko-
va priprava na tekmovanja, kamor sodi
tudi trening za mo¢ in kondicijo. V takih

razmerah se noben trener poklicnega
mostva ne bo strinjal, da bi ena polovica
mostva trenirala povsem drugace kot
druga, ali da celo sploh ne bi trenirala,
samo zato, da bi zadostili eksperimental-
nemu postopku. Tudi igralcem, ki bi jih
naklju¢no uvrstili v kontrolno skupino, ne
bi bilo po volji, da bi tvegali in se ne uvrstili
v mostvo, kar bi ogrozilo njihovo pogod-
bo in eksistenco.

Toda v lu¢i dvomov o uporabnosti podat-
kov raziskav, ki so preucevale nedejavne
poskusne osebe, za vrhunske Sportnike,
je pa¢ povsem nujno, da dobimo podat-
ke tudi o tekmovalcih, Se posebej o vrhun-
skih. Dokler ne bomo storili tega, trener-
ji, ki skrbijo za mo¢ in kondicijo v vecini
mostvenih Sportov, ne bodo imeli kvanti-
tativnih podatkov, na osnovi katerih bi
igralcem lahko predpisovali ustrezen tre-
ning.

Zaradi ¢asovnih omejitev, ki so posledica
podaljSane igralne sezone in velike koli-
¢ine hkratnega individualnega in most-
venega treninga, kar je znacilno za vsa
poklicna mostva, je zelo pomembno,
kako ucinkoviti sta gibalna in funkcional-
na priprava. Podatkovni prazni prostor je
torej veliko vprasanje. Ker torej ni speci-
ficnih objektivnih podatkov o njihovih
Sportih, bodo trenerji za snovanje nacrtov
treniranja Se naprej uporabljali svoja last-
na subjektivha opazanja in trenerske iz-
kusnje, zaradi ¢esar bo Se naprej trpela
pripravljenost marsikaterega njihovega
igralca.

Toda iz podatkov, ki vendarle so navoljo,
lahko predlagamo nekaj ukrepov v zvezi s
koli¢ino, pogostostjo in intenzivnostjo tre-
niranja vrhunskih Sportnikov. Srednja in-
tenzivnost 85% maksimalnega bremena,
ki ga je posameznik zmozen dvigniti en-
krat, se je v vecini raziskav pokazala kot
najbolj ucinkovita za elitne Sportnike. To
breme - 85% maksimalnega - lahko veci-
na dvigne 6x. To pomeni, da sedmic tek-
movalec bremena ne more ve¢ dvigniti.
Zadnje raziskave tudi skladno ugotavljajo,
da morajo igralci ameriSkega nogometa
(univerzitetna liga) dvigati bremena, tezja
od 80% maksimalnih, ¢e hocejo v ¢asu,
ko poteka sezona, ohranjati ali izboljSati
mog.

Zahteva po vecji povprecni intenzivnosti je
zadnje Case splosna tema razprav o Sport-
nikih kot posebni skupini ljudi. Raziskave
o tekmovalcih, ki so neko breme dvigali
tolikokrat, da ga nazadnje niso mogli vec
premakniti, poro¢ajo o velikih prirastkih
moci. V skladu s tem naj bi elitni Sportniki
bremena dvigali do popolne odpovedi
(vsako breme v seriji dvigajo do popolne
izCrpanosti, torej toliko ¢asa, da ga ne
morejo vec¢ dvigniti), kajti trening z manj-
S0 intenzivnostjo le neznatno prispeva k
napredku.



Pogostost treniranja

Ko govorimo o pogostosti treniranja, so
priporocila utemeljena na tem, kolikokrat
v tedenskem mikrociklusu naj bi trenirali
posamezne misi¢ne skupine. Podatki ka-
zejo, da je ucinkovitost podobna, ¢e
posamezno misi¢no skupino treniramo
dva- ali trikrat na teden. Koliko enot tre-
ninga z utezmi na teden to pomeni, je od-
visno od zasnove treninga. Ce bi v vsaki
enoti treninga poskrbeli za vse misi¢ne
skupine, bi bilo dovolj trenirati dvakrat na
teden. Ce pa je format treninga “loden” in
posamezne skupine treniramo vsako ob
svojem Casu, neodvisno drugo do druge,
bi lahko pristali pri stirih ali ve¢ enotah
treninga na teden. Ker so ¢asovne ome-
jitve pri mostvenih Sportih zelo hude, je
priporocljivo ostati pri formatu, ki zago-
enoti treninga, torej dvakrat na teden.
Priporocila za vrhunske Sportnike glede
kolicine treninga za mo¢ se prav tako na-
nasajo na posamezne misi¢ne skupine. S
srednjim Stevilom 8 serij na teden za po-
samezno misicno skupino so dosegli naj-
vecje prirastke moci. Raziskave z netek-
movalci (s treniranimi in netreniranimi) so
pokazale, da razvoj moci najbolj spodbu-
jajo po 4 serije na teden. Ta opazanja so
podkrepila pomen specificnih potreb elit-
nih Sportnikov kot posebne skupine ljudi.
Kar zadeva nacin treniranja, je treba vaje
pac izbrati individualno, glede na zahteve
posameznega Sporta in potrebe posa-
meznega Sportnika. Sem sodijo biome-
hani¢na analiza gibanj med tekmo in tve-
ganje poskodb za tisti Sport kakor tudi
Sportnikove biomehaniéne posebnosti in
zgodovina njegovih poskodb.

Sklenemo lahko z mislijo, da podatki, ki
smo jih poiskali v raziskavah z vrhunskimi
Sportniki, kazejo, da se potrebe vrhunskih
Sportnikov glede treniranja maksimalne
moci moc¢no razlikujejo od potreb rekre-
ativnih Sportnikov ali neSportnikov. Kljub
omejenemu Stevilu podatkov vtem ¢lanku
navajamo nekaj priporocil v zvezi s trenin-
gom moci vrhunskih igralcev in tako pri-
spevamo k bolj smiselnemu nacrtovanju
njihovega treninga.

Popolnoma jasno je, da so nadzorovane
znanstvene raziskave z naklju¢no izbrani-
mi poskusnimi osebami najboljsa pot do
veljavnih rezultatov, toda, kjer imamo
opraviti s poklicnimi Sportniki, je treba pri
zasnovi poskusa v¢asih pristati tudi na
kompromise.

Paul Gamble
Peak Performance 209, februar 2005
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Zakaj se zenske
izogibajo treniranju

z utezmi in kako lahko
trenerji vplivajo, da si
premislijo

Neka ameriska raziskava ugotavlja, da se
zdi zenskam treniranje z utezmi manj ko-
ristno za njihov Sport kot moskim. To na
prvi pogled ni kdove kako pomemben
problem, toda trening za mo¢ z utezmi je
Sportnicam v precejs$njo pomo¢, ne le za-
to, ker z njegovo pomocjo lahko izboljsa-
jo svoje dosezke, ampak ker jim pomaga
odganjati osteoporozo, saj pripomore h
gostitvi kosti.

Trenerji in njihove varovanke se morajo
zavedati teh prednosti in tudi druzbenih in
kulturnih zaprek, ki bi utegnile Zzenskam
jemati pogum in voljo, da bi trenirale z
utezmi. V tem ¢lanku se bomo lotili teh
vprasanj in ponudili nekaj nasvetov glede
treniranja.

Raziskava se nanasa na 139 Studentov in
165 studentk s Stirih ameriskih univerz.
Studentje in &tudentke, ki so se ukvarjali
z 11 razliénimi Sporti, med njimi nogome-
tom, atletiko, lacrossom in kosarko, so
izpolnili dva vprasalnika:

¢ Anketo o treniranju (AT), hkrati z vpra-
Sanji o treniranju z utezmi in obcutjih v
zvezi z njim in o drugih vrstah Sportnega
treniranja in pridobivanja kondicije.

* Vprasalnik o $portni usmeritvi (VSU), ki
meri tekmovalnost, usmerjanje v zmago
(kjer se tekmovalec osredotoCi na objek-
tivni izid, npr. na rezultat na tekmi) in us-
meritvijo v cilj (usmeri se na osebni do-
sezek).

Avtorji so si prizadevali spoznati razlicne
poglede obeh spolov na dviganje utezi, pa
tudi razlike med bolj in manj tekmovalno
vnetimi posamezniki.

Ugotovili so naslednje:

« Sportnice so v nasprotju s $portniki
trening z utezmi zaznavale kot manj po-
memben, njihovi trenerji pa so menili, da
je treniranje z utezmi zanje manj pomem-
bno kot za moske.

« Sportnice, ki so se z dviganjem ukvar-
jale najvec, so bile prepri¢ane, da je za
njihov Sport tovrstni trening moci bistveno
pomemben. Dviganje uteZi ni bilo poveza-
no niti s tekmovalnostjo niti z usmerjenos-
tjo v doseganije ciljev ali zmagovanje.

« Sportnice so bile glede treninga z utez-
mi manj prepri¢ane vase kot njihovi mos-
ki vrstniki.

e Vprasalnik o $portni usmerjenosti je po-
trdil ugotovitve poprejs$njih raziskav, da so
moski bolj usmerjeni v zmagovanje, med-

Vrhsski
desezek

tem ko so Zenske bolj usmerjene v dose-
ganje cilja.

¢ V obeh skupinah so tisti, ki so bili us-
merjeni v cilj in tekmovalno razpolozeni,
menili, da je trening z utezmi za zenske in
moske enako pomemben, medtem ko so
tisti, ki so Castili zmagovanje, trdili, da je
trening z utezmi moska dejavnost, po-
membna samo za Sportnike.

Ce za trenutek pozabimo na razlike med
tekmovalno, ciljno alizmagovalno usmer-
jenimi posamezniki, je ta raziskava osvet-
lila tri glavna vprasanja: pojmovanije tre-
niranja z utezmi kot moske dejavnosti,
ugotovitev, da je treniranje z utezmi pove-
zano z zaznavo 0 njegovi specifiéni us-
treznosti za dolo¢en Sport, in dejstvo, da
Sportnice glede treniranja z utezmi niso
bile tako prepri¢ane vase kot Sportniki.
Zal je videti, da trenerii niso kaj prida po-
magali pri raz¢is¢evanju dvomov. Treba bi
jih bilo posebej usposabljati, da bi zen-
skam ustrezno predstavljali treniranje z
utezmi.

Videti je, da Sportnice na treniranje z utez-
mi gledajo neprijazno, morda zato, ker ga
v mislih povezujejo s podobo misi¢astih s
nerji jim lahko pomagajo premagati to kul-
turno oviro. A da bi bili tega zmozni, mora-
jo sami premagati lastne zapreke, ki jim ne
dovolijo treninga z utezmi pojmovati kot
bistvenega tudi za Sportnice. Kot kaze ta
ameriSka raziskava Zenske dvigajo utezi,
¢e spoznajo, da je to za njihov Sport nuj-
no. Katere raziskave torej podpirajo Sport-
no specificno primernost treniranja z utez-
mi?

Spol in treniranje nogometa

Za primer vzemimo nogomet. FizioloSke
zahteve igre so enake za moske in zen-
ske: hitrost, eksplozivna mo¢ in sposob-
nost nenehno ponavljati maksimalno hitre
kratke sprinte z zelo kratkimi vmesnimi
intervali pocitka - vse to v ¢asovnem okvi-
ru 90 minut. 1z tega sledi, naj bi bil tren-
ing moskih in zensk enak, oz. razlicen le
glede na staz, stanje pripravljenosti in tek-
movalne zahteve.

Neka novejsa ameriska raziskava, v kateri so
sodelovale srednjesolske igralke nogome-
ta, je ugotavljala vpliv treniranja z utezmi na
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razne parametre kondicijske priprave. Po-
skusna skupina je izpeljala 10-tedenski pro-
gram z dvema treningoma na teden, ki sta
obsegala po 30 minut dviganja utezi in 15
minut raznih skokov, poskokov in globinskih
skokov. Kontrolna skupina je preprosto na-
daljevala z obi¢ajnimi, z nogometom pove-
zanimi dejavnostmi.

V primerjavi s kontrolno skupino so Stu-
dentke, ki so trenirale tudi z utezmi, znat-
no napredovale v anaerobni moci, prido-
bile so nekaj miSi¢ne mase in izgubile
nekaj masc¢obe. Na ta napredek je morda
vplivala njihova relativno slaba treniranost,
toda raziskava kaze, da relativno omejeno
posredovanje (90 minut dodatnega tre-
ninga na teden) pripelje do znatnega na-
predka.

O tem, kako umestno je treniranje z utez-
mi za zenske, govori tudi primer iz gimnas-
tike. To je tezak Sport z mnogimi izzivi, kajti
tekmovalka mora biti eksplozivna pri saltih
in moc¢na pri ohranjanju dolo¢enih polo-
zajev, hkrati pa sodniki ocenjujejo njeno
drzoin ljubkost, kar zahteva primerno ob-
likovano telo.

Med tri leta trajajoCo raziskavo so sprem-
ljali 20 ameriskih telovadk, ki so trenirale
po periodiziranem programu dviganja
utezi. V zacetku so razvijale osnovno mo¢
in se ucile tehnik dviganja, pozneje pa so
napredovale k hitrim gibom s ciliem, da bi
izboljSale eksplozivho mo¢, ne pa pove-
Cale telesne mase. Gibi z utezmi so bili kar
se da prilagojeni specificnim gimnastic¢-
nim gibom in povezani s treningom spret-
nosti ter tekmovalnimi zahtevami vsake
posebej.

Analiza rezultatov je pokazala vsakoletni
napredek v eksplozivni mo¢i in pusti teles-
ni masi s hkratnim zmanjsanjem koli¢ine
mascevja v telesu, pri ¢emer se skupna
telesna teza ni spreminjala. Zal ni bilo kon-
trolne skupine, ki utezi ne bi uporabljala,
zato ni mogocCe zanesljivo trditi, koliksen
delez napredka lahko pripiSemo zgolj tre-
niranju z utezmi. Toda bilo bi zelo tezko
najti kontrolno skupino, ki bi si lahko pri-
voscila tri leta brez kakrsnegakoli dopolnil-
nega treninga za moc.

Ugotovitev, da trening z utezmi povecuje
nemastno maso telesa in zmanjsuje kolici-
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no mascevja, je za Sportnice Se posebej
pomembna glede tveganja v zvezi z oste-
0porozo.

Samo v ZDA za osteoporozo trpi 25 mili-
jonov ljudi, od tega 80% zZensk. Tako za-
skrbljujoce stanje povezujejo s pomanj-
kanjem dejavnosti, pri katerih kosti prena-
Sajo tezo bremen, sodelujejo pa Se drugi
dejavniki tveganja, kot so pomanjkanje
kalcija v prehrani, kajenje in jemanje kon-
tracepcijskih tabletk.

Ukvarjanje s Sportom v srednji Soli, trenut-
na telesna aktivnost in odstotek puste
telesne mase so napovedovalci slabe go-
stote kosti, ki je neodvisni dejavnik tve-
ganja osteoporoze; tako pravi neka ame-
riska raziskava, ki je zajela od 18-39 let
stare zenske. Pravzaprav so bile zenske,
ki se v srednji Soli niso ukvarjale s Spor-
tom, bolj ogrozene z izgubljanjem mine-
ralov iz kosti kot tiste, ki so bile bolj Sport-
no usmerjene.

Tekacice in telovadke

Omenjena raziskava je preucila ukvarjanje
s Sportom nasploh, druge pa so bile bolj
pozorne na posamicne Sporte. V raziska-
vi, ki je primerjala gostoto kosti tekacic
krosa z gostoto kosti telovadk, se je poka-
zalo, da imajo telovadke gostejSe kosti.
Raziskovalci so domnevali, da je tako za-
to, ker so kosti pri gimnastiki mehani¢no
bolj obremenjene kot pri teku.

Poleg tega, da na gostoto kosti vpliva
narava Sporta, nanjo vpliva tudi vrsta tre-
ninga za moc. V raziskavi, kjer so mlade
zenske kosti obremenjevale z ekscen-
tricnim kréenjem misic do 125% maksi-
muma 1 ponovitve (moc¢na preobremeni-
tev!), se je pokazalo, da so tovrstne obre-
menitve na gostoto kosti delovale slabse
kot submaksimalne ekscentri¢ne obre-
menitve pri 75% maksimuma 1 ponovitve.
Skupina, ki je kosti izpostavljala preobre-
menitvi, je delala po tri serije s po Sestimi
ponovitvami, medtem ko je submaksimal-
na skupina delala po tri serije s po deseti-
mi ponovitvami.

Rezultati so raziskovalce presenetili, ker
so pricakovali, da bo vecja mehani¢na
obremenitev skupine s preobremenitvijo
bolj zanesljivo pomagala ohranjati gostej-
$0 mineralno sestavo kosti. Toda zaradi
mocnih obremenitev so se Zenske iz-
ogibale vajam, Kjer je bilo treba prenasati
breme (npr. po¢epom), in dajale prednost
vajam na napravah, kar je najbrz vplivalo
na odziv.

Sklepali so, da je na njihov boljsi odziv naj-
bolj vplivalo vecje stevilo ponavljanj, ki jih
je bilazmozna narediti skupina s submak-
simalnim bremenom. Ta Studija kaze, da
je mogoce doseci dobre rezultate brez
pretiranega treniranja, kar omogoca trajno
treniranje in nastopanje brez daljsih pre-
kinitev zaradi poskodb.

Ce sprejmemo tezo, da treniranje z utez-
mi izboljsa splosno kondicijsko priprav-
lienost, pomaga izboljSati Sportne rezul-
tate, poveca pusto telesno maso, zmanjsa
maso mascevja in poveca gostoto kosti,
ki v starosti preprecuje nastanek osteo-
poroze, se moramo vprasati, kaj lahko
storijo treneriji, da bi zenske navdusili za
dviganje utezi?

Kako lahko pomaga trener

Spomnimo se izsledkov prve raziskave, ki
jo omenjamo na zacetku ¢lanka: da mora-
jo Zenske razumeti prednosti treniranja z
utezmi v zdravstvene in Sportne namene,
da so usmerjene v cilj in da jim manjka
zaupanja vase, ko se lotevajo treniranja z
utezmi.

Te informacije trenerjem sluzijo za izobra-
zevanje varovank, in sicer tako, da jih
opremijo s kratko- in srednje- ter dolgo-
ro¢nimi cilji in v telovadnici ustvarijo pozi-
tivno vzdusje, ki zenskam pomaga krepiti
samozaupanje.

Kako to storiti? V Sportni literaturi je za-
stavljanje ciljev ve¢ kot temeljito obdela-
no, toda trenerji se morajo zavedati, da je
treba to orodje uporabiti tako za nabiranje
kondicije kot tudi specificnih Sportnih ves-
¢in in v prid produktivnemu zivljenju na-
sploh.

Ker se s Sportom ukvarja vedno vec
zensk, dobiva pomembno vliogo tudi izbi-
ra vzornikov. In ¢e lahko trenerji v trenira-
nje z utezmi vkljucijo tudi druge Sportnice,
tj. Sportnice iz drugih Sportov, ki demon-
strirajo tehnike dviganja utezi, je veliko
bolj verjetno, da se bodo na tovrstni tre-
ning pozitivno odzvale tudi njihove varo-
vanke.

Prednosti ima tudi treniranje majhnih sku-
pin do Sestih Sportnic, ker trenerju omo-
goca bolj individualen pristop in vzpostav-
lia manj zastrasujoce vzdusje, v kakrSnem
se je vsekakor lazje uciti. Lastna izkusnja
mi kaze, da je skupino ve¢ kot Sestih
zacetnic v telovadnici zelo tezko trenirati,
in sicer tako v smislu varnosti in zdravja,
kakor tudi poucevanja tehnike. Ce jih je
vec, jih trener pusti delati brez nadzora ali

Tabela 1: dvomesecna ciklusa treninga z utezmi za igralce ragbija ali nogometa

Vrsta vaje 1. ciklus 2. ciklus

Trup Nalaganje in sunek s prsi Nalaganje na prsi in potisk navzgor
Trup Poteg Poteg z malima rockama

Trup Pocep Pocep z rocko na prsih

Trup Potisk s prsi leze na klopi Potisk s prsi z malima rockama
Dopolnilno Izpadni korak Pocepi na eni nogi



s predolgotrajnimi vmesnimi pocitki, tako
da se ohladijo in jim postane dolgcas.
Za prvih pet ali Sest treningov je dobro, ¢e
lahko telovadnico rezervirate samo za
“Zensko uro”, morda celo za vse popol-
dne, ker tako zmanjSate odvracanje po-
zornosti in dekletom omogocite, da dviga-
jo brez gledalcev.

Treba je najti ravnovesje med ponavlja-
njem (s ¢imer zagotovimo dobro pozna-
vanje in samozaupanje) in raznolikostjo
(da spodbudimo tako duha kot telo). Eden
od nacinov je, da spreminjamo okolje,
kjer vadimo. Tako npr. lahko pliometri¢ne
vaje enkrat delamo v plitvi vodi, drugic pa
na suhem.

S tem poskrbimo za svezo telesno in du-
hovno spodbudo. Vaje v vodi so tudi za-
bavne in imajo Se eno prednost: dekleta
bodo po poskokih v vodi verjetno man;j
bolele noge kot po enakih vajah na su-
hem. Temu naj sledi 10 minut vaterpola ali
sprintov v vodi in ustvarili boste trening, ki
se ga bodo resnicno veselile.
Predlagam, da si omislite jedro 4-6 za vas
Sport bistveno pomembnih vaj, nato pa na
vsakem treningu okrog njih zberite Se
(vsakic¢ razlicne) dopolnilne vaje. Tako se
bodo Sportnice nanje navadile, hkrati pa
pestrosti ne boste Zrtvovali rutini.

V jedro vaj pa lahko vsake 2-3 tedne vne-
sete manjSe spremembe. V ragbiju ali
nogometu lahko uporabite dva cikla v
dvomesecnem obdobju, pri ¢emer rahlo
spreminjate Stiri vaje, ki tvorijo jedro (tabe-
la 1 na prejsnji strani). V vsakem ciklusu
imate lahko 10-12 individualnih enot tre-
ninga, pri katerih se dopolnilne vaje vsaki¢
spreminjajo. V tej celotni zgradbi periodi-
zirate obremenitev, Stevilo serij in pono-
vitev in omogocite 20-24 razlicnih enot
treninga.

S samoizobrazevanjem in potem izobraze-
vanjem varovank lahko trenerji zacnejo
posredovati prednosti treninga z utezmi
tudi Sportnicam. Z zastavljanjem ciljev,
individualnim treniranjem in dobrim nacr-
tovanjem treningov lahko trenerji opogu-
mijo, pomagajo in spodbudijo svoje varo-
vanke in se veselijo napredka v splosni
pripravljenosti in Sportnih dosezkih.

James Marshall
Peak Performance 209, februar 2005

RAZGLEDI PO SVETU
Trening mocdi za Solarje

Klaus Bartonietz

Avtor v odgovoru na vprasanje o treniranju
absolutne moc¢i mlajsih najstnikov poudar-
ja, da je rast vsega gibalnega sistemav tej
starosti skrajno intenzivna. K celotni teles-
ni masi 12-letnika misice prispevajo samo
30%, medtem ko je njihov delez v starosti

17-18 let ze 45%, kosti pa se razvijajo Se
do dvajsetega oziroma petindvajsetega
leta starosti. Zato lahko napacen trening
z utezmi povzrocCi resne deformacije.
Otroci lahko zacnejo trenirati z utezmi
nekako v starosti 14 let, vendar je treba
strogo upostevati naslednje:

Cim dlje naj se ucijo tehnik dviganja z zelo
lahkimi bremeni. Hitremu povecevanju
bremen se izogibajmo, kajti s tezjimi bre-
meni napacne gibe Se stopnjujemo.
Prepricani moramo biti, da ni nobenih
zdravstveno-ortopedskih tezav (noge,
hrbtenica, ramena), Se zlasti razlike v
dolzini nog, ki bi neizogibno povzrocala
nepravilno obremenitev hrbtenice.
Dolgoro¢na zamisel treniranja mora vse-
bovati nacrt, kako postopno dodajati
specifiCne vaje in povecevati koli¢ino ter
intenzivnost, upostevajo¢ razmerje med
treningom splosne, maksimalne in speci-
ficne moci.

Treniranje z utezmi moramo narediti zani-
mivo in vsestransko, ne da bi preobre-
menjevali kosti in vezi. S poudarjenim tre-
niranjem maksimalne moc¢i po¢akamo do
pubertete in strogo upostevamo razliko
med biolosko in kronolosko starostjo.

Leichtathletik Training, Nemcija

Priprava na pomembno
tekmovanje

Alfons Lehnert

Avtor v ¢lanku o kratkoroc¢ni pripravi na po-
membna tekmovanja osvetli dejstvo, da
vecina takih tekmovanj zahteva vrsto za-
porednih nastopov (kvalifikacije, predteki,
polfinali, finali), ki potekajo po razlicnih
urnikih. Tekmovalec pogosto nastopi tudi
po veckrat v enem dnevu.

Zato je pomembno, da ga pripravimo na
razlicne tekmovalne postopke, tako da bo
stanovitno dobro nastopal od kvalifikacij
do finala. Postopke, ki jih pricakujemo na
tekmi, v ¢asu neposredne priprave na
nastop veckrat zapored ponovimo na tre-
ningu.

Pomemben dejavnik je tudi odhod na pri-
zoris¢e tekmovanja. Odhod doloc¢a na-
slednje:

Na tekmovanja, ki potekajo v domovini in
so relativno blizu, lahko odidemo dan
poprej ali celo na dan nastopa.

Na prizoris¢a, ki ne zahtevajo preckanja
¢asovnega pasu ali aklimatizacije in ki so
dovol;j blizu, da samo potovanije tja ni utru-
dljivo, odpotujemo 3-4 dni pred nasto-
pom. Dodatni dnevi sluzijo predvsem se-
znanjanju tekmovalcev s prizoriS¢em oz.
okolis¢inami, v katerih bo nastopil/a.

Na prizorisc¢a, ki zahtevajo prilagoditev na
lokalni ¢asovni pas ali klimatske razmere,
odpotujemo 6-7 dni pred nastopom.

Vrhmski
desezek

Na tekmovanja, ki potekajo na zmerni
nadmorski visini, naj tekmovalci, katerih
discipline zahtevajo eksplozivho moc¢ in
hitrost, odpotujejo 7 dni pred nastopom,
vzdrzljivostni Sportniki pa 14-15 dni pred
prvim startom. Predhodna aklimatizacija
(bivanje v visinski hisi ali Sotoru) vzdrz-
liivostnemu Sportniku omogoci, da se od
doma odpravi malce pozneje.

Leistungssport, Nemcija

Viri energije pri
treniranju teka na 400m

Josef Lisovski

Vse treninske in tekmovalne obremenitve
zaposlijo aerobne in anaerobne procese,
pri Cemer anaerobne nadalje delimo na
glikoliticne in alaktatne vire. Glikoliticna
presnova energije prevladuje pri zelo in-
tenzivnih obremenitvah, trajajo¢ih od 30
sekund do 2 minut. V tem primeru govo-
rimo o glikoliti¢ni kapaciteti, ki jo oznacu-
jemo z maksimalno koncentracijo soli
mlec¢ne kisline (laktata) v misicah. Glikoli-
ticna moc¢ in kapaciteta sta najpomemb-
nejSa dejavnika treniranja teka na 400m.
Letni ciklus treniranja navadno razdelimo
v tri ve¢je mezocikluse, ki so iz pripravljal-
ne, specificne pripravljalne in predtek-
movalne dobe. Naloge treniranja bi se
morale glede na vire energije v razli¢nih
obdobijih osredotocati na naslednje:
Mezociklus osnovne priprave (teZimo
po akumulaciji):

razvijanje splosne delovne sposobnosti;
izboljSanje preskrbe z aerobno energijo
(do 70 ml/kg/min) in ohranjanje te spo-
sobnosti;

razvijanje aerobne sposobnosti do ana-
erobnega praga 60-80 odstotkov maksi-
malne aerobne kapacitete;

izboljSanje anaerobne-glikoliticne mociin
kapacitete;

izboljSanje anaerobne-alaktatne modi in
kapacitete.

Mezociklus specificne priprave (teZimo
po intenzivnosti):

ohranjanje aerobne kapacitete in modi;
nadaljnji razvoj s ciliem ¢im bolj povecati
anaerobno-alaktatno kapaciteto;

|
marec/april 2005 9



Vrhsski
desezek

nadaljnji razvoj s ciliem ¢im bolj povecati
anaerobno-glikoliticno kapaciteto;
razvijanje trdnosti volje (avtogeni trening).

Predtekmovalni mezociklus:
doseganje nacrtovanih rezultatov v teku
na 400m, ki odsevajo izboljSano anaerob-
no-glikoliti¢no kapaciteto na treningu in na
man;jsih tekmovanijih;

doseganje maksimalne anaerobne-alak-
tatne kapacitete;

ohranjanje aerobne moci in kapacitete.

Legkaja atletika, Rusija

Glasba kot ergogeni
pripomocek

Neka nova britanska raziskava o ergo-
genih ucinkih glasbe je, namesto da bi
vprasanje zbistrila, mo¢no skalila vode
znanstvenega raziskovanja o vplivih glas-
be na dosezke na treningu. V nasprotju s
prejsnjimi ugotovitvami, da glasba dosez-
kom koristi, ker naj bi zmanjsevala obc¢u-
tek naprezanja, je ta ugotovila ravno na-
sprotno.

16 telesno dejavnih udelezencev je dva-
krat opravilo 10-kilometrski preskus na
cikloergometru, in sicer v dvojih razlicnih
okolis¢inah:

* brez glasbe,

* z glasbo, ki naj bi dosegala “zamak-
njenost”. To vrsto plesne glasbe, ki jo
opisujejo kot melodi¢no, svobodno in
himni¢no, pogosto predvajajo v noc¢nih
klubih. Magnetofonski trak je bil prirejen
tako, da sta tempo in glasnost ostajala
enaka vseh 28 minut, kolikor je trajal
poskus.

Poskus je povprec¢no trajal 1030 sekund
ob glasbiin 1052 sekund brez nje - izbo-
liSanje je bilo 22-sekundno oziroma 2-
odstotno. V glavnem ga je bilo mogoce
pripisati povisani hitrosti sukanja pedalov
v prvih 3km.

Nenavadno je bilo to, da so osebe med
poskusom ob glasbi zaznavale hujSe na-
prezanje, kot med sukanjem pedalov brez
glasbene spremljave.

Raziskovalci pravijo, da je bilo zanimivo,
da sta bila hitrost kolesarjenja in zaznava
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naprezanja med poskusom ob glasbi vec-
ja, kar bi lahko pomenilo, da so se ude-
lezenci med poskusom z glasbeno spre-
mljavo bolj naprezali in se tega tudi popol-
noma zavedali.

Poprejsnje raziskave, ki so ob glasbeni
spremljavi ugotavljale SibkejSe zaznavanje
naprezanja, so se v glavnhem osredotocale
na “naprezanje do popolne iz¢rpanosti”
ob predpisani submaksimalni intenzivno-
sti. Toda preskusi “na ¢as” veljajo za bolj
“zunanje veljavne” kot konstantni preskusi
moci, zato so lahko bolj zanesljiviin omo-
gocajo samostojno izbiro zahtevnosti na-
prezanja.

Ker je izsledke tezko uskladiti z danasnji-
mi teorijami o ergogenem ucinku glasbe,
raziskovalci upajo, da se bodo podobnih
poskusov lotili e drugi.

Medtem pa opozarjajo, da je z glasbo
spodbujeni hitrejsi zacetek v njihovi raz-
iskavi sicer ugodno vplival na skupni ¢as,
toda v nekaterih tekmovalnih okolis¢inah
se lahko hiter start izkaze za pogubnega.
“Kljub temu, da so tako reko¢ vsi ude-
lezenci poskusa dosezke izboljsali in da
so bili nekateri med njimi tudi pravi tek-
movalci, rezultatov nase raziskave ni mo-
goce kar neposredno prenesti v svet elit-
nega poklicnega kolesarskega Sporta.

Peak Performance 207, januar 2005;
iz Med Sci Sports Exec, vol 36 st. 10, str.
1781-1788, pripravila Isabel Walker

Tekaska omama:
nova razlaga

Evforijo, ki jo zbuja dolgotrajna aerobna
vadba, so sprva poimenovali “viSja presta-
va”, pozneje pa preimenovali v “tekasko
omamo”. Spocetka so znanstveniki to iz-
kusnjo poskusali razloziti z u¢inkovanjem
stresnih hormonov adrenalina in noradre-
nalina. Potem je na prizorisCe stopila en-
dorfinska hipoteza. Zdaj je pred nami
“endokanabinoidna hipoteza”, ki namigu-
je, da bi bila lahko telesno in psihi¢no
dobro pocutje, ki pri aerobnih naporih
spremljata vzdrzljivostne Sportnike, po-
sledica aktiviranja endogenih kanabino-
idov - mascob, katerih delovanje v tele-
su je podobno delovanju aktivnih sestavin
kanabisa.

Teorijo, ki jo podpirajo znanstveni podat-
ki o tem, da naprezanje povecuje koncen-
tracijo endokanabinoidov v krvi, so ame-
riski raziskovalci temeljito prevetrili v ¢lan-
ku, ki ga je objavila revija British Journal
of Sports Medicine.

Njihov prvi poudarek je, da endorfinska
teorija - ta trdi, da tekaSko omamo po-
vzrocajo endogeni opiati, ki se sprosc¢ajo
zaradi telesnega naprezanja - ne zdrzi
kritike, ker so te kemikalije (poleg drugih
manj pomembnih vzrokov) preprosto pre-

velike, da bi precile bariero med krvjo in
mozgani in povzroc¢ale srediS¢éni ucinek,
ki jim ga pripisujemo.

Endokanabinoidno hipotezo pa podpira-
jo naslednja opazanja:

v nasprotju z opiati kanabinoidi lahko
zatrejo bolec¢ino tako na obrobju telesa
kot sredisc¢no;

v nasprotju z opiati jih ne spremljajo stran-
ski uc¢inki, kot so huda respiratorna de-
presija, zaprtje in zoZzene zenice;
endokanabinoidi zavirajo otekanje in vnet-
je in lajSajo bolecine, ki jih povzro¢a spros-
¢anje kemikalij (npr. mle¢na kislina);
intenzivne psihi¢ne izkusnje, o katerih po-
roc¢ajo uporabniki kanabisa - pomirjenje,
zmanjsana anksioznost, popacena ocena
Casa, evforija, moc¢nejse cutilne zaznave
in obcCutek splosnega ugodja - so prese-
netljivo podobne izku$niji, ki jo tekaci ime-
nujejo tekaska omama;

raziskave z zivalmi kazejo, da bi bila lah-
ko ena od glavnih viog endokanabinoidne-
ga sistema natanc¢no usklajevanje gibov
za koordinirano gibanje;

zasvojenost z vadbo si lahko razlagamo z
delovanjem endogenih kanabinoidov;
endokanabinoidi zmanjsujejo tonus glad-
jenje zil, Sirijo pa tudi bronhuse, kar naj bi
lajSalo naprezanje.

In kot poudarjajo avtoriji pregleda: “Pri¢a-
kujemo nadaljnje raziskave, ki bodo ozna-
Cile natan¢no naravo endokanabinoidne-
ga odziva na naprezanje, Se posebej rela-
tivno pomembnost dejavnikov, kot so vrs-
ta aktivnosti in njeno trajanje ter intenziv-
nost, spol in starost.”

Medtem pa menijo, da je endokanabino-
idna hipoteza sprejemljiva alternativa en-
dorfinski teoriji in bi jo kot tako morali te-
meljito raziskati.

Peak Performance 206, december 2004;
iz BrJ Sports Med 2004, 38: 5636-541,
pripravila Isabel Walker

Vecini vrhunskih
Sportnic grozi “triada”

Neka obsezna norveska raziskava ugotav-
lja, da Sestim od desetih vrhunskih sport-
nic grozi “triada Sportnice” - motnje v pre-
hranjevanju, amenoreja in osteoporoza.
V nasprotju s pricakovanjem raziskovalcev
so zenske, ki se s Sportom ne ukvarjajo,
Se bolj ogrozene kot elitne Sportnice -
njim je to zivljenju nevarno stanje grozilo
62,9-odstotno, medtem ko je Sportnicam
60,4-odstotno. NeSportnice so bile tudi
manj zadovoljne s svojo telesno podobo
in so pogosteje uporabljale “patogene”
nacine obvladovanja telesne teze.
Menstruacijske tezave in zlomi kosti pa so
pogosteje pestili Sportnice, in ko so jih
razdelili v Sporte “vitkosti” (vzdrzljivostni,



estetski, Sporti z razredi po tezi, anti-gra-
vitacijski Sporti) in tiste, ki vitkosti ne zah-
tevajo (tehnicni Sporti, igre z Zzogo in Spor-
ti, kjier je pomembna moc), so bile tiste,
ki so se ukvarjale s Sporti, ki zahtevajo vit-
kost, bolj ogrozene (70,1% proti 55,3%).
Raziskava je obsegala podatke o 669
vrhunskih Sportnicah, ki so predstavljale
Norvesko na juniorski in seniorski ravni
(13-39 let) in 607 nesportnicah enake
starostne porazdelitve, ki so tvorile kon-
trolno skupino. Vse udelezenke so po-
drobno odgovarjale na vprasanja o men-
struaciji, prehranjevanju, nihanju telesne
teze, o tem ali so zadovoljne s svojo teles-
no podobo in 0 morebitni mocni zelji po
vitkosti.

Vprasalnik je bil sestavljen tako, da je
obdelal dejavnike tveganja Sportne triade
in ne da bi odkrival sindrom sam; ko so
udelezenke na raznih lestvicah vprasalni-
ka presegle dolo¢eno stevilo tock, so
padle v skupino “s tveganjem”.
Raziskovalci pravijo, da je to prva raziska-
va, ki objavlja rezultate celotne populacije
elitnih Sportnic in kontrolne skupine ena-
ko starih nesportnic neke dezele. Pre-
pricani so, da je njihove ugotovitve mo-
goce posplositi na vrhunske Sportnice in
nesportnice mnogih drugih kultur in dezel.
Veliko stevilo zensk, ki so se uvrstile v
skupino s tveganjem, lahko odseva dejan-
sko stanje mlade zenske populacije da-
nasnjega dne. Pozornost, ki jo zahodna
civilizacija posveca videzu zenskega tele-
sa - vitkost in nizka teza - lahko privede
do nezadovoljstva s svojim telesom, kar
vodi k hujsanju in nezdravemu prehranje-
vanju, to pa k motnjam menstruacije in iz-
gubi kostne mase.

Glede na to, koliko trenirajo¢ih deklet in
zensk triada ogroza, je treba Sportnice,
trenerje, vodje mostev, starSe pa tudi te-
lesno dejavne deklice in zenske nasploh
stalno izobrazevati o zivljenje ogrozajocih
zdravstvenih posledicah neustreznega
vnasanja kalorij v telo in pretiranega tre-
niranja.

Peak Performance 211, april 2005;
iz Med Sci Sports Exerc, vol 37, no 2,
str. 184-193, pripravila Isabel Walker

Glikogenska
superkompenzacija
deluje samo enkrat

Neka zelo zanimiva avstralska raziskava je
odkrila, da na superkompenzacijo misic-
nih zalog glikogena, ki je rezultat uzivanja
bogate ogljikohidratne hrane po izérpava-
joéem naprezanju, ne moremo racunati
veckrat zapored.

Raziskava je poskusala odkriti, ali je mo-
gocCe zaloge glikogena v miSicah polniti

veckrat zapored po nekajkratnih moc¢nih
vzdrzljivostnih obremenitvah v ve¢ zapo-
rednih dnevih.

Sest dobro treniranih oseb je ob treh pri-
loznostih, lo¢enih z 48 urami pocitka,
opravilo test iz¢rpavajo¢ega intervalnega
kolesarjenja (1., 3. in 5. dan). 24 ur pred
prvim dnevom so uzivali zmerno bogato
ogljikohidratno hrano (6g na kg telesne
teze), nato pa je sledilo 5 dni zelo moc¢ne
ogljikohidratne hrane (12g na kg telesne
teze). Z biopsijo so izmerili koli¢ino gliko-
gena v njihovih misicah, in sicer pri pocit-
ku, takoj po testu 1., 3. in 5.dan inpo 3
urah pocitka 1. in 3. dan.

Raziskovalci, ki so menili, da bodo njihovi
dobro trenirani poskusni zajcki lahko za-
loge glikogena v misicah superkompen-
zirali ve¢ kot enkrat, so bili preseneceni,
ko so ugotovili, da so bila njihova pri¢ako-
vanja zmotna. V primerjavi s prvim dnevom
so med pocivanjem v misicah izmerili po-
viSani glikogen tretji, ne pa tudi peti dan.
“Precej trdno smo prepri¢ani, da je bila
nasa z OH bogata hrana obilna podlaga za
ponovno sintezo glikogena v misicah.
Kolesariji so stiri dni zapored uzivali po
12g OH na kg telesne teze: to je za 20-
35% vec, kot je obicajno pri postopkih
kopicenja glikogena.

Zato menimo, da neuspesno kopicenje
glikogena 5. dan (v primerjavi s 3.) pome-
ni, da je prislo do poslabsanja delovanja
enega ali ve¢ mehanizmov, ki so odgovor-
ni za skladis¢enje glikogena. Verjetno gre
za neposredno posledico kumulativnega
ucinka veckrat se ponavljajoce izCrpava-
joCe obremenitve.”

Dobra novica pa je, da je kopicenje 5.
dan uspelo vsaj tako kot 1. dan. Razisko-
valci tezko pojasnjujejo ta pojav, a meni-
jo, da ga smemo pripisati precejsSnjemu
prispevku maséob k skupni porabi ener-
gije.

Ne glede na to, kaksen je razlog za ohra-
njanje delovne sposobnosti, se zdi, da “v
ve¢ zaporednih dnevih naprezanja gliko-
genska superkompenzacija pri treniranih
Sportnikih za uspesno nastopanje ni nuj-
na.”

Peak Performance 211, april 2005;
iz Med Sci Sports Exerc, vol 37, no 3,
str. 404-411, 205, pripravila Isabel
Walker

Zakaj je nogomet
dober za otroke

Cim veé kostne mase &lovek nabere v
otrostvu, tem vecja bo pozneje njegova
maksimalna masa kosti in tem manjsa bo
verjetnost, da bi v starosti trpel zaradi os-
teoporoze in z njo povezanimi kostnimi
zlomi. Mladi, ki se ukvarjajo z gimnastiko
in drugimi zelo zahtevnimi Sporti, v telesu

s
deseze

“naberejo” ve¢ kostne mase kot njihovi
nedejavni ali manj dejavni vrstniki. Toda ali
bi lahko enako trdili za manj zahtevne
Sporte, recimo za rekreacijski nogomet?
Tega vprasanja se je lotila skupina razis-
kovalcev s Kanarskih otokov, ki so tri leta
spremljali 17 mladih nogometasev (pred
puberteto) in 11 njihovih vrstnikov, ki so
tvorili kontrolno skupino. Nogometasi, ki
so jih v glavnem nabrali po klubih, so se s
to igro ukvarjali Ze najmanj eno leto in to
najmanj trikrat na teden, medtem ko so
bile dejavnosti otrok kontrolne skupine, ki
so jih zbrali po Solah, omejene na Solsko
telesno vzgojo, torej na dvakrat po 45
minut na teden.

Pred zac¢etkom in po koncu poskusa so
jim izmerili gostoto kosti, poleg tega pa se
sestavo telesa in razne spremenljivke, ki
so kazale njihovo telesno pripravljenost.
Po 3,3 letih, ko so bili udelezenci po-
skusa Se vsi mlajsi od 13 let, so bile naj-
pomembnejse ugotovitve naslednje:

Po koncu poskusa so imeli nogometasi v
kosteh nog vec rudnin in kosti so bile bolj
goste na vseh mestih, kjer so bile obre-
menjene. Na stegneni¢nem vratu so pri-
dobili dvakrat toliko kostnine in intertro-
hanterne gostote kot kontrolna skupina,
za 10% so povecali gostoto stegnenicne-
ga vratu in kar za tretjino srednjo kostno
gostoto v kolku;

odstotek mascevja nogometasev je ostal
enak kot pred zacetkom poskusa, za 11%
pa se je vtem Casu povecal pri kontrolni
skupini;

nogometasi so misi¢no (pusto) maso v
primerjavi s kontrolno skupino povecali za
6%;

nogometasi so dosegli boljSe rezultate v
teku na 300m in v tekih sem-ter-tja na
razdalji 20m.

Raziskovalci pravijo: “Nasa Studija kaze,
da Ze samo tri ure igranja nogometa na
teden mocno vpliva na tvorbo kosti na
mestih, kjer so te obremenjene. Zato mis-
limo, da je nogomet cenena in ucinkovita
moznost za krepitev kosti razvijajocih se
mlajsih najstnikov in mladostnikov.
Igranje nogometa zapusca dragoceno
dediscino sréno-zilne kondicije in dobre
telesne sestave, ker se upira sociokulturni
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teznji kopi¢enja mascevja in izboljSuje
pusto misicno maso.

Toda najpomembnejsa ugotovitev je, da
igranje nogometa v otrostvu pomembno
prispeva h krepitvi (gostitvi) kosti, kar
Cloveka pozneje varuje pred nevarnostmi
kostnih zlomov.

Peak Performance 206, december 2004;
iz Med Sci Sports Exerc, vol 36, st. 10,
str. 1789-1795

Ergogeni ucinek
salbutamola

Mocan sum MOK glede uporabe beta, -
adrenergi¢nih agonistov za preprecevanje
in zdravljenje z naprezanjem zbujene ast-
me je popolnoma utemeljen, ¢e naj verja-
memo rezultatom najnovejse studije, ki
prihaja z Nizozemske.

Ta raziskava o ucinkih vecjih odmerkov
salbutamola od obic¢ajnih terapevtskih na
vzdrzljivostno kolesarjenje neastmatic¢nih
Sportnikov je pokazala, da zdravilo lahko
pripomore k veliko boljSim dosezkom, kar
pomeni, da imajo uporabniki pred tekme-
ci povsem realno prednost.

V dvojno slepi nakljuéni navzkrizni raz-
iskavi je 16 Sportnikov opravilo 2 presku-
sa - najmanj stiri dni narazen - pri katerih
so morali kakor hitro je bilo mogoce opra-
viti dolo¢eno nalogo na cikloergometru, in
sicer 30 minut po tistem, ko so vdihavali
ali salbutamol ali placebo. V drugem po-
skusu so okolis¢ine obrnili, in tisti, ki so
prej vdihavali placebo, so zdaj posegli po
aktivnem zdravilu in obratno. Zabelezili so
rezultate in pred obremenitvijo ter po njej
opravili vrsto meritev krvi in dihalnih spo-
sobnosti.

Najpomembnejse odkritje je bilo, da se je
povprecni dosezek s pomocjo salbutamo-
la v primerjavi z dosezkom brez njega
izboljsal za 82,7 sekund - 3927,6 se-
kund (65 minut) - razlika je bila torej mal-
ce pod 2%. “V nastopu, ki traja 1 uro, bi
s pomocjo salbutamola tekmovalec lahko
pridobil 1 minuto. Ve¢ kot dovolj za zma-
go, Ce so vse druge okolis¢ine enake”
pravijo raziskovalci.

Razlage za izboljSanje rezultata zaenkrat
Se ne ponujajo, saj v krvi med napreza-
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njem niso odkrili bistvenih razlik v koncen-
traciji prostih masc¢obnih kislin, glicerola,
laktata in kalija, razlik pa niso zabelezili niti
pri dihalnih parametrih v mirovanju in po
naprezanju.

Ta raziskava je pomembna zato, ker je
prva pokazala, da vdihavanje velikih (vec-
jih od terapevtskih) odmerkov salbutamola
pomaga izboljsati rezultate v preskusih “na
¢as” tudi pri Sportnikih, ki nimajo astme,
medtem ko poprejsnje raziskave niso
pokazale nobenega vpliva na vzdrzljivost-
ne dosezke.

Zakaj je torej ta poskus rodil pozitivhe
sadove? Raziskovalcem se zdi, da je nji-
hov postopek merjenja vzdrzljivostnega
dosezka - opraviti zadano nalogo, kolikor
hitro je mogocCe - bolj obcutljiv kot pre-
skusi “naprezanja do popolne iz¢rpano-
sti”, ki so bili znadilni za prejSnje raziskave.
Poleg tega se zdi, da ob koncu preskusa
“na ¢as” merjenci uprizorijo Se “finis”, ki
ga pri obremenitvah do popolne izérpa-
nosti pac ni.

“Mogoce je,” pravijo, “da salbutamol po-
maga izboljsati prav koncéni sprint.”

Peak Performance 206, december 2004;
iz Int J Sports Med 2004; 25: 533-538,
pripravila Isabel Walker

Nova odkritja v zvezi z
“navzkriznim ucinkom”

Nacelo specifi¢nosti treniranja pravi, da je
narava prilagoditve odvisna od tistega, kar
za prilagajanje po¢nemo: od vrste trenin-
ga. Iz tega sledi, da zdruzevanje dveh vrst
treninga - npr. treninga za misi¢éno mo¢
in vzdrzljivosti - verjetno deluje navzkriz z
odzivi na treniranje zgolj enega od dveh
vidikov.

Raziskava, objavljena leta 1980, je prvi¢
omenila “navzkrizni ucinek” med trenin-
gom za miSiéno mo¢ in vzdrzljivostnim tre-
ningom. Ugotovila je, da je trening za mi-
Siéno mo¢ ob hkratnem treniranju aerob-
ne vzdrzljivosti potegnil kratko. Toda raz-
iskovanje po tistem ni povsem prepricljivo
potrdilo prvotnih izsledkov, deloma zaradi
razlik v raziskovalnih metodologijah, delo-
ma pa zaradi razlik v koli¢ini treniranja.
Sooceno z mnozico nasprotujocih si rezul-
tatov, se je neko teksasko raziskovalno
mostvo lotilo iskanja jasnih odgovorov z
raziskavo, v kateri so primerjali u¢inke
zgolj vzdrzZljivostnega treninga, zgolj tre-
ninga moci in hkratnega treninga (slednji
je po koli¢ini ustrezal individualnim sestav-
inam treninga za mo¢ in vzdrZljivost) pri
dotlej nedejavnih posameznikih. Pricako-
vali so, da bodo njihovi izsledki potrdili
hipotezo, da je prirastek misi¢ne modi in
aerobne vzdrZljivosti po hkratnem trenin-
gu manjsi kot pri vsakem od obeh trenin-
gov posebej.

45 netreniranih moskih so naklju¢no raz-
delili v tri skupine, ki so vse trenirale 12
tednov, in sicer takole:

* Menjaje so en teden 2x drugi pa 3x tre-
nirali mo¢ v obliki standardnih vaj za moc¢.
Trening je bil individualiziran, in sicer so
delali po 8 razli¢nih vaj v 3 serijah s po 6-
10 ponovitvami. Vaje so delovale na vse
vecje misi¢ne skupine telesa. Na vsaka
dva tedna so povecali intenzivnost in Stevi-
lo ponovitev vsake vaje.

 V okviru vzdrzljivostnega treninga so
tekli po tekoCi preprogi ali na prostem 2-
3-krat na teden po 20-40 minut z inten-
zivnostjo, ki so jo dolocili z odstotkom
rezerve sréne frekvence. Podobno kot pri
treningu za mo¢ so tudi pri vzdrzljivostnem
intenzivnost in/ali trajanje povecali na vsa-
ka dva tedna.

e Kombinirani (hkratni) trening, pri kate-
rem so moc trenirali trikrat na teden,
vzdrzljivost pa dvakrat v vsakem lihem ted-
nu in obratno v vsakem drugem tednu. Ta-
ko so v ¢asu, ko je trajala raziskava, opra-
vili enako Stevilo treningov za moc¢ in za
vzdrzljivost kot tisti, ki so trenirali samo
mo¢ ali samo vzdrzZljivost.

Vsem so pred poskusom in po njem iz-
merili: telesno tezo, odstotek telesnega
mascevja, VO, max, maksimalni izokinetic-
ni navor in povpre¢no eksplozivno mo¢ pri
enonoznem krcenju in iztegovanju pri ko-
tih 60 in 180 stopinj, maksimalni potisk z
eno nogo, potisk bremena s prsi leze na
klopi (bench press) in visino vertikalnega
skoka ter eksplozivno mo¢ pri odskoku.
V nasprotju s hipotezo, ki so jo postavili
raziskovalci, so poskusne osebe v skupi-
nah, ki sta trenirali samo moc¢ in moc¢ +
vzdrzljivost (kombinirani trening), v potisku
bremena z nogo in potisku bremena s prsi
navzgor leze na klopi (bench press) na-
predovale bistveno bolj kot tisti, ki so tre-
nirali samo vzdrzljivost. Telesna teza in
pusta telesna masa sta pri teh dveh skupi-
nah znatno narasli, medtem ko se je od-
stotek mascevja mo¢no zmanjsal v skupi-
ni, ki je trenirala kombinirano in tisti, ki je
trenirala samo vzdrzljivost. VO, max se je
znatno povecala samo pri tistih, ki so tre-
nirali zgolj vzdrzljivost; maksimalni navor
pri upogibu in iztegnitvi noge do 180 sto-
pinj se je povecal pri skupini, ki je trenira-
la samo mo¢; pri tej skupini je znatno na-
rasla tudi eksplozivna mo¢; nobena skupi-
na ni kazala vec¢jega napredka v visini ver-
tikalnega skoka.

Znanstveniki menijo, da njihova raziskava,
kar zadeva pridobivanje maksimalne mo-
¢i, ne podpira teze o “navzkriznem ucin-
ku” pri hkratnem treniranju moci in vzdrz-
livosti. U¢inki kombiniranega treninga na
razvijanje eksplozivhe moc¢i so manj jasni,
vendar kaze, da sam trening moci na iz-
boljSanje eksplozivne moc¢i deluje bolje
kot kombiniran trening.



Koncéno podatki kazejo tudi to, da lahko
hkratni kombinirani trening slabo vpliva na
napredek v aerobni kapaciteti, ki ga lah-
ko pri¢akujemo, ¢e se zdravi mladi moski
ukvarjajo z enako koli¢ino zgolj aerobne-
ga treninga.

Te ugotovitve so pomembne za trenerje,
ki snujejo programe treniranja, katerih
glavni cilj sta izboljSanje zdravja in splosne
kondicije ljudi, ki se ukvarjajo z rekrea-
cijo.

Isabel Walker

Peak Performance 209, februar 2005;
prirejeno iz Med Sci Sports Exerc 2004,
36, 12:2119-2127

Preobremenitev
kolesarjev z zelezom

V Sportu je obi¢ajno, da skrbi povzroca
pomanjkanje zeleza v telesu. Toda razis-
kave v Svici so odkrile ogitno preobre-
menitev poklicnih kolesarjev z zelezom, ki
enako, ¢e ne Se bolj, ogroza njihovo
zdravije.

Po velikih dopinskih skandalih je UCI,
Mednarodna kolesarska zveza, leta 1999
uvedla strogo medicinsko testiranje kole-
sarjev. Stirikrat na leto morajo vsi, ki sodijo
v prvi oz. drugi razred poklicnih mostev,
opraviti vrsto preiskav krvi (in drugih pre-
iskav), katerih rezultate uporabijo v ne-
prekinjeno trajajoci anketi.

Najbolj o¢itna nenormalnost, ki jo odkriva
ta anketa, so izredno visoke vrednosti fe-
ritina v serumu mnogih kolesarjev. Veliko
zeleza je uskladiscena v obliki feritina,
katerega vrednosti veljajo za dokaj na-
tan¢no merilo vseh zalog zeleza v telesu.
Leta 1999 je bila povpre¢na vrednost fe-
ritina ve¢ kot 1000 pregledanih kolesarjev
342 ng/ml krvi, kar je znatno ve¢ kot
zgornja $e normalna meja 300 ng/ml, ki
jo obi¢ajno uporabljajo laboratoriji. To
odkritje je bilo zlasti pomembno v luci
dejstva, da so vrednosti feritina pri trenira-
jo¢ih Sportnikih navadno nekoliko nizje kot
pri obi¢ajni populaciji, sajima vec¢ kot 10%
trenirajo¢ih moskih neustrezno majhne
zaloge Zeleza v telesu.

Visoke vrednosti feritina so UCI zaskrbele
iz naslednjih dveh razlogov:

« Ceprav je zelezo bistveno pomembno,
je skrajno toksi¢no, ¢e se ne zadrzuje v
celicah oz. ni vezano na beljakovine; pre-
sezek se nalaga v raznih tkivih, kar vodi k
slabemu delovanju organov ali celo k na-
stanku raka.

e Pretirano jemanje zelezovih pripravkov,
o katerem so porocali ti kolesarii, je po-
vezano s krvnim dopingom. Uporaba re-
kombinantnega ¢loveskega eritropoietina
rhEPO za vecjo proizvodnjo rdecih krv-
nick zahteva vecjo kolicino zeleza. Poleg
tega dosezke izbolj$a ze samo povecanje

koncentracije Zeleza v telesu, Se preden
zacne Sportnik jemati rhEPO.

Kljub temu, pravijo raziskovalci, visoka
koncentracija feritina ni dokaz za krvni
doping, kajti jemanje Zeleza je ze dolgo
del kolesarske kulture, izvira pa iz pre-
pricanja, da zelezo povecuje dosezke s
spodbujanjem tvorbe rdecih krvnick (to
dejansko velja samo za tiste, ki jim zele-
za zares primanjkuje). Dejstvo, da so bile
koncentracije feritina zlasti visoke pri
starejsih kolesarjih, ki so zaceli zelezo je-
mati, ko je bil zdravstveni nadzor le ne-
znaten in so tveganja preobremenitve z
zelezom upostevali manj resno, podpira
kulturno hipotezo.

“... kolesarji s previsoko koncentracijo
feritina v serumu verjetno tvegajo, da bo-
do zboleli za cirozo, rakom, sréno-zilnimi
boleznimi in nevrodegenerativnimi mot-
njami,” opozarjajo raziskovalci.

Kaze, da se razmere pocasi izboljSujejo,
a so Se vedno zaskrbljujo¢e. Edini nacin,
da jih Se izboljSamo, je, da se Se naprej z
vsemi moc¢mi bojujemo proti dopingu in iz-
obrazujemo Sportnike. Oba vidika sta tes-
no povezana in sta del zdravstvenega pro-
grama Mednarodne kolesarske zveze.”

Isabel Walker

Peak Performance 209, februar 2005;
prirejeno iz Br J Sports Med 2004; 38:
704-708

Paratletom priporocajo
napitke z mocno
koncentracijo
ogljikovih hidratov

Naslov raziskave: Kako na atlete paraple-
gike delujejo glukozni napitki razli¢nih
koncentracij, ¢e jih popijejo pred vadbo
Avtorja: O. Spendiff in | Campbell (2004)
Vir: Journal of Sports Sciences 23, 21-30

Ozadje

Vecina $portnikov v uri pred treningom uzi-
va komercialne Sportne napitke, ki naj bi
pripomogli k bolj u¢inkovitemu delovanju
organizma. Obic¢ajno priporoc¢ajo, naj pije-
jo napitek z 8-odstotno koncentracijo og-
liikovih hidratov. Ce so koncentracije niz-
je, na dosezke skorajda ne vplivajo, med-
tem ko visje koncentracije lahko upocas-
nijo dovajanje tekocine in glukoze v celi-
ce. Do sedaj Se ni bilo raziskave, ki bi po-
sebej govorila o koncentraciji napitka, ki
bi v uri pred treningom najbol;j koristil atle-
tom paraplegikom.

Cilj

Cilj raziskave je bil primeriati fizioloSke od-
zive in dosezke atletov paraplegikov, ko
so v uri pred vadbo popili 4-odstotni og-
liikohidratni napitek, v drugem delu posku-
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sa, ki je potekal teden dni pozneje, pa 11-
odstotni napitek.

Metode

V raziskavi je sodelovalo osem telesno de-
javnih paraplegikov. V razmaku enega ted-
na so opravili dva preskusa. Edina razlika
med njima je bila koncentracija ogljiko-
hidratnega napitka, ki so ga popili pred
treningom. Vsak poskus je obsegal eno-
urno vadbo z intenzivnostjo 65% VO, max
na invalidskem ergometru. Temu je sledil
20-minutni preskus “na ¢as”. Atleti so 20
minut pred enournim preskusom popili
glukozni napitek ene ali druge koncentra-
cije. Po enournem testu so 5 minut poci-
vali, nato pa so 20 minut poganjali vozicek
s hitrostjo, ki so jo sami izbrali in v tem
Gasu poskusili prevoziti ¢im daljSo razda-
ljo. Ucinek razlicno koncentriranih pija¢
so ugotavljali z merjenjem izbranih fizio-
loskih spremenljivk, vklju¢no z VO,max,
ventilacijo, frekvenco srénega utripa, res-
piratorno izmenjavo, krvno glukozo, krv-
nim laktatom in koncentracijo prostih mas-
¢obnih kislin ter seveda z razdaljo, ki so
jo prevozili v 20 minutah.

Rezultati

Glavna ugotovitev Studije je bila, da 4- in
11-odstotni napitek, ki ga paraplegik po-
pije pred vadbo, nanj deluje podobno, kot
na zdrave Sportnike. Kar zadeva fizioloske
spremenljivke, je bilo malo statisti¢no po-
membnejsih razlik; le koncentracija pro-
stih mascobnih kislin je bila ob uZivanju
11-odstotnega napitka znatno nizja. Ob
poskusu z bogatim ogljikohidratnim napit-
kom so izmerili tudi visjo koncentracijo
glukoze, visji respiratorni koli¢nik in vec-
jo eksplozivno mo¢.

Prakticni napotki za trenerja

Avtorja ugotavljata, da kljub mozni avto-
nomni disfunkciji in izgubi misi¢ne mase
pri paraplegi¢nih atletih uzivanje nizko- in
visokokoncentriranih Sportnih napitkov ni
povzrocilo hipoglikemi¢nega odziva in ni
poslabsalo dosezkov na treningu. Visja
koncentracija glukoze, respiratorni kolic-
nik in manjsa koncentracija prostih mas-
¢obnih kislin po pitju mo¢éno koncentri-
ranega napitka kazejo na to, da bi znal biti
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za paraplegi¢ne Sportnike boljsi napitek,
ki vsebuje vec (11%) ogljikovih hidratov.
The Coach 26, januar-februar 2005

OPTIMIZIRANJE TELESNE
PRIPRAVE

Sportniki, ki nastopajo
na Ol paraplegikov

Treneriji po svetu se mrzliéno izobrazujejo
za delo v Sportu paraplegikov. Toda vedeti
moramo, da je pripravljanje teh Sportnikov
zapletena naloga. Trener lahko dela z raz-
nimi vrstami invalidnosti ali na razli¢nih rav-
neh znotraj ene same, npr. s Sportnikom
s cerebralno paralizo ali z nekom, ki si je
poskodoval hrbtenjaco. Da bi bilo treniran-
je varno in ucinkovito, morate najprej us-
vojiti temeljno znanje o vrstah invalidnosti
in potem oceniti posledice, ki jih ima zanje
vadba. V tem ¢lanku ne bomo mogli spre-
govoriti 0 vseh vrstah invalidnosti. Pozor-
nost usmerjamo predvsem na tekmovalce
v invalidskih vozickih, v tabeli 1 pa se
dotaknemo tudi drugih vrst invalidnosti.

Uvod

Ceprav stevilni $porti z invalidskimi vozi¢-
ki obsegajo tako ali drugace ciklicno po-
navljajoce se dejavnosti (npr. kosarka,
tenis, hitrostna voznja, ragbi), ki so neko-
liko podobne kolesarjenju, plavanju ali
teku, pa nacel treniranja, ki veljajo v teh
Sportih, ni mogoce kar neposredno pre-
nesti na podrocje treniranja paraplegikov.
Paraplegik v vozicku uporablja znatno
manj$o misi¢no maso in glede na svojo
invalidnost je v trupu razli¢no stabilen, kar
vsekakor moramo upostevati. Da bi izbo-
ljSal trening, mora trener najprej vedeti, v
kateri razred sodi njegov varovanec/varo-
vanka, torej kaksno je ravnotezje njegove-
ga/njenega trupa. Sele po tej oceni se
lahko zaéne paraplegik ukvarjati z novo
Sportno vescino. V sploSnem velja: ¢im
visje je raven poskodbe hrbtenjace, tem
vecja je prizadetost. Toda z uvajanjem
povijanja in prilagajanjem stola, se lahko
odzivi na vadbo izboljSajo, ker Sportnik
zmore izvajati nove vaje.
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Razmislek o treningu

S telesnega vidika je nujno razvijatiin / ali
ohranjati sestavine kondicijske priprave.
Seveda uporabljamo nekoliko spremenje-
na nacela treniranja, ki veljajo za nepriza-
dete Sportnike. Veliko znamenj govori, da
se paraplegiki na aerobni in anaerobni
trening prilagajajo podobno kot zdravi
Sportniki. Vendar Sportniki, ki delajo po
podobnih programih, lahko napredujejo
zelo razliéno. Ko spremljamo ucinkovitost
treninga, moramo upostevati razlike v
poskodbah hrbtenjace in prejsnjo vad-
beno dejavnost, mo¢no pa na dosezke
vpliva razpoloZzljiva paraplegikova aktivna
misiCna masa.

Znacilna nacina treniranja sta ergometri-
ja roke (poganjanje rocice) ali sukanje
koles vozi¢ka (na tekodi preprogi, stacio-
narnih valjckih ali po tleh). Glavna pred-
nost treniranja v invalidskem vozi¢ku je
specificnost uporabe. Slabost vozicka pa
je v tem, da je njegova mehani¢na ucin-
kovitost slabsa in lahko zahteva ve¢ ener-
gije, ker zahteva, da misice delajo bolj
izometri¢no, ko stabilizirajo trup za ucin-
kovito poganjanje obrocev z rokami. Toda
za tekmovalca v tej disciplini je tovrsten
trening bistveno pomemben, saj z njim
zadosc¢amo nacelu specifiCnosti trenira-
nja. Ponavljajoc¢i se gibi zgornjih udov so
pogosto vzrok bolec¢in v ramenih in tudi
degenerativnih sprememb, zato je nujno,
da skrbno nacrtujemo tudi enote obnove
organizma (pocitka).

Kot velja za vse Sportnike, je tudi trenira-
nje paraplegikov za tekmovanja z vozicki
zasnovano na nacelu nadobremenitve.
Podatki za tovrstno populacijo govorijo,
da do pozitivnih spodbud prihaja pri inten-
zivnosti, ki jo opiSemo s 70 do 80% mak-
simalne sréne frekvence. Vendar se mo-
ramo zavedati, da je meja med treninsko
spodbudo, ki deluje razvojno, in tako, ki
Sportnika potisne v pretreniranost, veliko
manjsa. Trener se mora zavedati, da je za
nekatere s popolno poskodbo hrbtenjace
nad T6 primernejsi intervalni nacin tre-
niranja. Priporocamo intervalne teke z 2
do 5 minutami aktivnosti in 1 minuto
vmesnega pocitka, s ¢imer odganjamo
prezgodnjo utrujenost. Za tiste, katerih
raven poskodbe je pod T6, lahko strate-
gije vzdrzljivostnega treninga obsegajo
potiskanje vozi¢ka v stanju funkcionalne-
ga ravnovesja (sr¢ni utrip se Se ne zacne
strmo vzpenijati), fartlek in intervalni tre-
ning.

V $portih, kjer so vmesne prekinitve, kjer
so spremembe v tempu, 0z. ¢e samo po-
mislimo na diskontinuirano naravo sukanja
obroca na kolesu vozi¢ka, je nujna dobra
anaerobna pripravljenost. Kot velja za
zdravega Sportnika, mora tudi paraplegik
hitrost trenirati s pomoc¢jo metod, s kate-

rimi razvija hitro in elasticno mo¢. Dokaj
obi¢ajna metoda, ki je paraplegik ne sme
zanemariti, je poganjanje vozi¢ka po rah-
lem klancu navzdol, ker s tem razvija hit-
rost rok pri majhnem odporu, kar mnogi
radi spregledujejo in trenirajo samo voznjo
navkreber. Slednja sicer pomaga razvijati
eksplozivno in maksimalno mo¢, ne pa
tudi ciklicne hitrosti.

Spremljanje intenzivnosti
treniranja

Uporaba maksimalne hitrosti, monitorjev
sréne frekvence ali poro¢anje o pocutju:
katera od teh metod je najbolj uporabna?
V¢asih je izraz maksimalna hitrost pome-
nil voznjo z razlicnimi odstotki maksimal-
ne hitrosti na dolo¢enem treningu. Izraz
so izpeljali iz tekmovalne voznje in se na-
nasa na najvisjo hitrost, ki jo voznik do-
seze v posamezni disciplini. Kljub temu,
da je te maksimalne hitrosti zelo lahko
izracunati in so jih mnozi¢no uporabljali v
treningu, je Campbellova raziskava v
zacetku 90-tih let ugotovila, da ta metoda
ni primerna. Od takrat se Siri uporaba
monitorjev sréne frekvence. Ceprav so
nacela treniranja glede na frekvenco src-
nega utripa podobna v vecini Sportov na
invalidskih vozi¢kih, pa tega nacela, ki
velja za zdrave Sportnike, pri tekmovanju
v voznji z invalidskimi voziCki ni mogoce
neposredno uporabiti. Paraplegiki se med
naprezanjem zgornjih udov fiziolosko
odzivajo na poseben nacin, odvisno tudi
od obseznosti poskodbe hrbtenjace (del-
na ali popolna).

Zato ne bi bilo presenetljivo, e bi trener-
ji, ki se ne zavedajo specificnih podrob-
nosti teh fizioloskih omejitev, predpisovali
programe treniranja, zasnovane na frek-
venci srénega utripa, ki za nekatere tek-
movalce v vozickih ne bi bili popolnoma
primerni. Zavedati se morajo naslednjega:
e Pomembno je upostevati, da je po po-
Skodbi nad Sestim prsnim vretencem pri-
zadeto tudi srce in njegova frekvenca os-
tane nizka tudi med naprezanjem. Zato je
treba formulo, s katero dolo¢amo maksi-
malno sréno frekvenco za razlicne starosti
(220 - kronoloska starost), prilagoditi na
190 - starost (Lockette in Keyes, 1994).
e Ko moski delajo pri zmerni sréni frek-
venci (85-odstotni ali nizji), se zdi, da je
relativna intenzivnost naprezanja (% mak-
simalne porabe kisika) rahlo podcenjena
(Tolfrey in sodel., 2001). Toda na zgor-
njem koncu vadbene intenzivnosti pripo-
ro¢amo, da glede intenzivnosti napreza-
nja (priporocila v zvezi s srcno frekvenco)
tudi paraplegiki upostevajo iste napotke
kot zdravi Sportniki.

e Kvadriplegikom ne priporo¢amo rabe
monitorjev sréne frekvence. Raje naj se
ravnajo po lestvicah o subjektivni zaznavi
naprezanja.



Vadbeno in tekmovalno okolje -
vrocina

Kot zdravi Sportniki se tudi paraplegiki
so0c¢ajo s poslabsanjem dosezkov, toda
glede na naravo in stopnjo prizadetosti so
Se posebej omejeni, ko pride do napreza-
nja v vro¢em vremenu. Sposobnost para-
plegikov za uravnavanije toplote v telesu je
v primerjavi z zdravimi $portniki oslabljena.
Vzrok je verjetno poskodba Zivénega si-
stema, ki prekinja nadzor pretoka krvi v
kozo in znojenje pod ravnijo poskodbe.
Pogosto se zgodi, da Sportnik ali Sportni-

Sportnikova invalidnost

ca trenerju omenita, da se ne znojita. V
takih primerih bi bilo koristno uporabiti na-
Cine vnaprejsnjega hlajenja ali hlajenja
med vadbo, npr. prSenje hladne vode po
obrazu, in uporabiti hladilne jopice, kar bi
vsekakor pomenilo dolo¢eno olajsanje.
Zato je pomembno, da se trenerji Sport-
nikov s poskodovano hrbtenja¢o zaveda-
jo toplotnih razmer ter ustrezno spremeni-
jo intenzivnost, okolje in trajanje vadbe in
poskrbijo za ustrezno nadomescanje te-
koc¢ine med vadbo (Hopman in Binkhorst,
1997).

Posledice za vadbo

Cerebralna paraliza

e gibalni vzorci $portnikov s CP so pomanjkljivi

¢ da bi se izognili nenormalnim gibom, se poskusajte
izogibati rutinam, ki Sportnika hitro utrudijo
 Sportnikom, ki imajo kr¢e, koristi dolgotrajnejse
ogrevanje (najmanj 20 minut)

e v¢asih ni mogoce pri¢akovati polnega razpona gibanja
¢ zelo pomembna sta ohranjanje misicne modi in
vzdrzljivosti; nekateri imajo tezave z usklajevanjem
obojestranskega gibanja, zato lo¢eno treniranje vsakega
dela telesa posebej lahko prinese boljse rezultate

Slepota

e gibanje slepih Sportnikov je podobno gibanju videcih,

vendar izguba vida prinese nekatere omejitve; morali
boste razviti spretnosti, s katerimi boste slepega
Sportnika seznanili z dejavnostjo

e zacnite s preprostimi gibalnimi vzorci in napredujte k
bolj zapletenim; pomembno je, koliko ¢asa namenite vadbi
¢ trening zna zahtevati manjse prilagoditve (npr. trening
z utezmi) in seveda dovolj ¢asa, da se Sportnik privadi na

novo okolje

* poskrbite, da bo slepi sportnik med vadbo ohranjal

dobro drzo

Amputiranec

¢ spodnji ud - zmanjsana ucinkovitost hoje

¢ med treningom z utezmi lahko uporablja protezo,
ki pripomore k stabilnosti izvajanja dolo¢enih vaj
* med vadbo proteza ne sme povzrocati striznih sil

ali odrgnin

* nekateri lahko delajo druge vaje, npr. veslajo ali
kolesarijo in tako ohranjajo ali razvijajo aerobno
pripravljenost

* Sporti v vozi¢ku - nekaj aerobnega treninga je treba
izvajati v Sportnem vozi¢ku, tako da pride do prenosa v
tiste misice, ki so glavne pri poganjanju obroca

* zgornji ud - ocenite gibanje med vadbo in poskrbite,
da odpravite kakrsnokoli tveganje, da bi Sportnik padel
zaradi zibanja trupa

* gibanje s protezo pri doloceni intenzivnosti zahteva
precej ve¢ energije

Poskodba hrbtenjace

* preden se za¢ne poskodovanec ukvarijati s kako novo

vajo, mora biti trener pozoren na ravnotezje trupa in
sposobnost prijema z rokami; ¢im visja je raven poskodbe
hrbtenjace, tem bolj je prizadeta funkcija; poskusajte z
razliénimi nacini in polozaji prevezovanja

¢ nekateri imajo motnje v uravnavanju telesne toplote;
Sportniki s to poskodbo morajo med vadbo ohranjati
ustrezno prepojenost z vodo, s ¢imer pomagajo delovati
ledvicam in mehanizmu za uravnavanje telesne toplote
e pri nekaterih zaradi dolgotrajnega sedenja pride do
misiCnega neravnovesja; prizadeta mesta morajo
raztezati, a bodite previdni pri vajah, ki bi lahko
poslabsale njihove funkcionalne sposobnosti (npr.
prevec¢ gibljiv hrbet lahko oteZuje pokonéno sedenje)

¢ nekateri imajo tezave z misi¢no vzdrzljivostjo (morda
morajo zmanjsati Stevilo vaj/morda potrebujejo

daljSe odmore)

Vrhsski
desezek

Spremljanje kondicijske
pripravljenosti

Vsak nacrt treniranja mora vsebovati tudi
nacine spremljanja stanja treniranosti. Ta-
ko trener dobiva dragocene povratne in-
formacije o napredovanju in u¢inkovitosti
doloCenega programa treniranja. Fiziolos-
ko podporo lahko izvajamo v laboratoriju
ali na terenu, podobno kot Sportni znan-
stvenik po¢ne z zdravimi Sportniki:

* Potrebna je posebna oprema, da lahko
paraplegika testiramo v njegovem lastnem
Sportnem vozicku.

* Fiziolog mora razumeti invalidnost in
kako je povezana z vadbo.

Brez omenjenih dveh sestavin fiziolog tre-
nerju ne more pomagati pri razvijanju ucin-
kovitih programov treniranja.

Povzetek

Treniranje paraplegikov zahteva pozna-
vanje istih nacel treniranja kot treniranje
zdravih Sportnikov, a z drobnimi, toda po-
membnimi spremembami. Trenerji se
morajo s posebnostmi spoznati, da bodo
pripomogli k optimalnim dosezkom tre-
nirajocih.

Da bi razvili in uporabljali varne in u¢inko-
vite nacine treniranja, je treba najprej spo-
znati temelje raznih vrst invalidnosti in
kako jih je mogocCe povezovati z vadbo.
Levo je kratek pregled najpogostejsih vrst
invalidnosti.

Vicky Tolfrey
FHS 22, januar 2004

ZNANOST ZA ATLETSKO
PRAKSO

Pospesek na razdalji

Opazovanja razvijanja hitrosti v zacetni fazi
sprinta na 100m odkrivajo razli¢ne sesta-
vine, od katerih vsaka zahteva drugacne
sposobnosti. Dejanski odziv na startni sig-
nal je odvisen od tehnike gibanja, hitrosti
reakcije in hitre moci. Faze, ki sledijo po-
spesku iz blokov in temu sledec¢emu po-
spesku na razdalji, zahtevajo hitrost giba,
hitro mo¢, visoko frekvenco in spros¢anje
misic.
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Vrhsski
desezek

Razne raziskave so pokazale, da pospe-
Sevanje na razdalji, ki sledi zacetnemu
pospesku iz blokov, odlo¢ilno vpliva na
dosezke v kratkih sprintih. Elitni sprinterji
v tej fazi razlocno kazejo svojo prevlado
nad Sibkejsimi z “raketnim” pospeskom
po prvih 10 do 15 metrih teka. Ceprav je
za dosezke v kratkem sprintu zelo po-
membna tudi hitrostna vzdrzljivost, lahko
njeno pomanjkanje dokaj dobro nado-
mestimo z mo¢nim pospeskom na razda-
lji, ki sledi prvi startni fazi, tj. pospesevanju
iz blokov.

To vse govori, kako pomembno je, da v
razvoju sprinterja mo¢no poudarjamo tre-
ning druge faze pospesevanja, ki jo po-
gosto imenujemo pospesSevanje “na raz-
dalji”. Eden od najbolj u¢inkovitih nacinov
za izboljSanje te sposobnosti je vlecenje
bremen, ki je po svoji dinamicni zgradbi
zelo podobno tekmovalnemu sprintu. Naj-
obicajnejse vaje so teki z vie¢enjem avto-
mobilske pnevmatike, tek v vpregi z elas-
ticnimi trakovi in tek z manjSimi padali.
Videti so takole:

Teki zoper srednje moc¢an odpor (okrog
40% maksimalnega, ki ga zmore posa-
meznik) z lete¢im startom na razdaljah do
30m. Obremenitev traja okrog 4 sekunde.
Teki zoper lahek odpor (okrog 20% mak-
simalnega, ki ga zmore posameznik) s
stojeCega starta na razdalji okrog 40m.
Obremenitev traja okrog 5 sekund.
Kontrastni teki, ki jih sestavlja tek zoper
mocan odpor ( 70% maksimuma) in poln
sprint brez odpora, v katerega se tekac
spusti takoj, ko zacuti prva znamenja
utrujenosti. Ta vaja traja okrog 6 sekund.

Sven Michel
Leichtathletik Konkret (Nemcija)

Kako vrhunski atleti
razvijajo hitrost

Avtor, ki podrobno pregleda razne vidike
treniranja hitrosti, prihaja do sklepa, da je
ucinkovito razvijanje hitrosti navadno raz-
deljeno v dve razvojni stopnji. Na prvi
postopno poskusamo povecati hitrost iz-
vedbe dolocenega gibanja. Na drugi stop-
nji, ko pridobimo dolo¢eno raven hitrosti,

16 marec/april 2005

poskusamo razviti Se ve¢ hitrosti tako, da
iS¢emo nove prilagoditvene spremembe,
ki ustrezajo novi, visji ravni hitrosti.
Razumeti moramo, da je glavni dejavnik,
ki zavira napredovanje v hitrosti na obeh
stopnjah, tehnika, ki ji ne smemo dopusti-
ti, da bi se poslabsala. To pomeni, da mo-
ra biti hitrost dovolj visoka, da spodbudi
prilagoditvene spremembe, a ne tako vi-
soka, da bi slabo vplivala na zeleno teh-
niko gibanja. Medtem ko razvijanje hitrosti
zahteva izvajanje z veliko hitrostjo, do tega
lahko pride le, ¢e je atlet za nalogo pri-
merno pripravljen.

Mnogi trenerji ukrepajo napak, ker razvi-
janje maksimalne hitrosti silijo v pripravljal-
no dobo, ko atletova splosna priprava Se
ni na zadovoljivi ravni. V tem primeru s pre-
tiravanjem pri razvijanju hitrosti ne stopa-
jo v korak s splosnejso telesno pripravo in
tako pridejo v stanje, ko ena naloga ovira
drugo. Zato je pomembno, da hitrost v
zgodnejsih fazah priprave zadrzujemo na
bolj razumni (nizji) ravni.

Ko je cilj treninga razvoj intenzivne visoke
hitrosti, je treba vse druge treninske obre-
menitve zmanjsati na najmanjSo mozno
mero, poskrbeti pa moramo tudi za dobrs-
no mero poditka. Sportnik mora biti us-
trezno funkcionalno pripravljen, ¢e zeli-
mo, da bo dobro prenesel treniranje vi-
soke hitrosti. Ob tem se moramo zavedati,
da ¢e zacne krivulja hitrosti izgubljati strmi-
no, to najverjetneje pomeni, da je atlet
svoje sposobnosti za nekaj ¢asa izCrpal.
Ena od moznosti pa je, da je bil kondicijski
trening, ki naj bi ga pripravil na hitrostne
vaje, za trenutno hitrost pa¢ neustrezen.

Prof. Jurij Verhosanskij
Naucnij atleticeskij vestnik, Rusija

Geni vplivajo
na Cloveske dosezke

V ¢lanku, ki razpravlja o omejevalnih de-
javnikih ¢loveskih dosezkov, avtor opo-
zarja na vpliv genetske sestave ¢loveka na
dosezke in ugotavlja, da so rezultati odvis-
ni predvsem od dveh dejavnikov. Po eni
nas je obdarila narava ter kaksno zivéno-
miSi¢no koordinacijo, kaksno misi¢no
mo¢ in kako ucinkovit sistem prenosa kisi-
ka v miSice nam je dala. Po drugi plati so
dosezki odvisni od tega, kako se odziva-
mo oz. prilagajamo na vplive treniranja.
Zdi se, da te genetske danosti dolocajo
od 75-95% dosezka. Ce v &lovekovi
sposobnosti za doseganje Sportnih rezul-
tatov iS¢emo genetske vzroke, se Se ved-
no soo¢amo s Stevilnimi tezavami. Zaen-
krat Se ni jasno, kateri med geni bi lahko
najmocneje vplivali na dosezke. Sedanje
raziskovalne tehnike so Se v povojih in
veckrat sporne ter nam ponujajo le Sibke

napotke glede dejanske pomembnosti
posameznih genov.

Kljub temu pa se pomembnost genet-
skega vpliva v vrhunskem Sportu, Se pose-
bej kar zadeva hitrostne in vzdrzljivostne
sposobnosti, jasno odraza v razvoju te-
kaskih disciplin. Dejansko lahko identifi-
ciramo dolo¢ene etni¢ne skupine, ki do-
segajo vrhunske uspehe zaradi svoje na-
darjenosti in posebnih genetskih last-
nosti.

Preucevanje najboljsih sprinterjev in te-
kacev na dolge proge kaze, da vecina naj-
boljsih tekacev na srednje in dolge proge
prihaja iz regij severno od Sahare in iz
jugovzhodne Afrike. Najboljsi sprinterji
sveta izvirajo iz regij juzno od Sahare, iz
zahodne Afrike. To seveda velja tudi za
etni¢ne skupine, ki so jih kot suznje iz
prvotne domovine (zahodne Afrike) razse-
lili po svetu.

Pojmovanje, da razlicna genetska podla-
ga tvori osnovo za izjemne dosezke v
sprintih in vzdrzljivostnih tekih, podpira
tudi dejstvo, da etni¢ne skupine, ki so
obdarjene z vzdrzljivostjo, ne dosegajo
nobenih izjemnih uspehov v hitrostnih
tekih in obratno. Na osnovi tega dejstva
lahko sprejmemo tudi trditev, da je raz-
poreditev misicnih vlaken pomembna za
doloc¢eno vrsto Sporta (hitrostni, vzdrzlji-
vostni) hkrati pa, da genetska sestava
Cloveka vpliva tudi na njegovo sposobnost
odzivanja na trening.

Hans-Hermann Dickhuth
Leistunssport, Nemcija

Doping z umetnimi
prenasalci kisika

Od zacetkov tekmovalnega Sporta Sport-
niki poskusajo pridobiti prednost pred tek-
meci z jemanjem snovi, ki izboljSujejo do-
sezke. V zvezi z vzdrzljivostni Sporti po-
gosto omenjajo krvni doping, ki obsega
transfuzijo rdecih krvnih telesc, pa tudi
jemanje umetnih nadomestkov za pove-
¢anje koli¢ine hemoglobina, ki v delujoce
miSice prenasa kisik.

Ker krvne transfuzije spremljajo merljiva
tveganja, so raziskovalci razvili proizvode,
ki nadomescajo transfuzijo krvi. Tega zah-
tevnega izziva so se lotili na vrsto nacinov,
med katere sodijo tudi spremenjene raz-
topine hemoglobina, perfluoroogljik in iz-
delava umetnih krvnih celic.

Hemoglobin je idealen za prenasanie kisi-
ka, ¢e je obdan z membrano rdece krvnic-
ke. Toda, ko ga odvzamejo, ga je treba
najprej stabilizirati, Sele potem ga lahko
varno ponovno vbrizgajo ¢loveku. Na-
sprotno pa so perfluoroogljiki popolnoma
sinteticne molekule, ki so sposobne raz-
tapljati kisik, a so biolosko pasivne, ker
kisika ne vezejo, ampak ga raztapljajo.



Ce upostevamo nagnjenost vrhunskih
Sportnikov k eksperimentiranju z vedno
novimi (nedovoljenimi) strategijami, se ne
bomo ¢udili, da so umetni prenasalci kisi-
ka pritegnili znatno pozornost Sirokega
kroga potencialnih Sportnih prevarantov.
Vendar znanstvenih podatkov glede pred-
nosti, ki jih nudijo krvni nadomestki pri
izboljsevanju dosezkov, prakti¢no ni. Ni
dokazov, da bi snovi, ki so trenutno na
voljo, zares izboljSevale vzdrzljivostne
sposobnosti.

Po drugi strani pa so mozni skodljivi ucin-
ki nevarni in uporabnike ogrozajo z resni-
mi zdravstvenimi problemi. Tudi zato je
treba razviti ustrezne nacine odkrivanja,
kajti zaenkrat Se ni sprejemljive meto-
dologije, s pomocjo katere bi odkrivali
umetne prenasalce kisika v krvi.

York Olaf Schumacherl
Michael Ashenden

Sports Medicine, Nova Zelandija

Faza ohranjanja
vrhunskih dosezkov
v dolgoro¢nem
sistemu priprave

Trajanje in zgradba dolgoro¢nega sistema
treniranja doseze kriticno tocko, ko po-
skusajo Sportniki ¢im dlje ohraniti raven
vrhunskih dosezkov in ¢im dlje “vleci” kari-
ero. Treniranje v tej fazi je skrajno indivi-
dualno in v zvezi s sredstvi in metodami
treniranja zahteva dobrsno mero smisla za
novosti. Le tako se je mogoce upirati ne-
izogibnemu usihanju funkcionalnega po-
tenciala in sposobnosti prilagajanja na
obremenitve. Usihanje ni le posledica na-
ravnih procesov, ki spremljajo staranje,
ampak tudi nakopicenih skrajnih obreme-
nitev na prejsnjih stopnjah Sportne poti.
Na tej stopnji morajo Sportniki in trenerji
najti moznosti za izboljSanje kakovosti
treninga zgolj zato, da bi ohranili raven
dosezkov. Iskati morajo nacine, kako bi
nevtralizirali negativne vplive, ki jih za-
puscajo leta napornega treniranja. To na-
vadno pomeni, da morajo zato, da bi ohra-
nili prej dosezeno funkcionalno raven po-
membnih organskih sistemov, obreme-
nitve rahlo zmanjsati.

V fazi ohranjanja dosezkov je treba razmis-
liti o Ze tako visoki ravni adaptacije na raz-
licne vplive treniranja. Ocitno je, da prej
uporabljene variacije glede sredstev in
metod treniranja ne vodijo ve¢ k napred-
ku ali celo samo ohranjanju prejsnjih
dosezkov. Ce hoéemo torej ohranjati do-
sezke na prejSnji ravni, je nujno vpeljati
nova sredstva in nacine treniranja. Pred-
vsem koristijo prej Se nikoli uporabljeni
nespecificni prijemi.

Resitev tega problema je splosno zmanj-
Sanje koli¢ine treninga v makrociklusu in
nacrtovanje zelo uc¢inkovitih specificnih
udarnih mikrociklusov. Hkrati dobro dene
tudi, ¢e spremenimo nacin obnove orga-
nizma, in sicer tako, da vpeljemo krajsa
obdobja treniranja drugega, a sorodnega
Sporta. Raznolikost je klju¢ do uspeha,
vendar tudi v tej fazi ne smemo prezreti
dolo¢enih tehni¢nih in kondicijskih po-
manijkljivosti in jim posvetiti nekaj ¢asa.
Vladimir Platonov

Leistungssport, Nemcija

ZNANOST ZA SPORTNO
PRAKSO

Frekvenca srénega
utripa je specificna
Za posamezno
dejavnost/Sport

Roecker, K., Striegel, H., & Dickhuth, H.
H. (2003). Priporocila glede frekvence
srcnega utripa: Prehod s teka na kole-
sarjenje International Journal of Sports
Medicine, 24, 173-178.

Ta raziskava je preucila frekvenco sréne-
ga utripa med tekom in med kolesarje-
njem. Pravzaprav je preskusila, ali bi po-
datke o frekvenci srcnega utripa pri eni
dejavnosti lahko uporabili pri drugi. Po-
skusne osebe (moskih 304, zensk 67) so
naredile preskusa s postopno narasc¢a-
joco intenzivnostjo na tekoCi preprogi in
cikloergometru. Dologili so jim laktatni
prag za vsako dejavnost posebe;j.

Srcna frekvenca pri posami¢nem laktat-
nem pragu ali pri 4 mmol/l ni pokazala
nobene zveze med tekom in kolesarje-
njem. Prav tako med obema vrstama de-
javnosti ni bilo s spolom povezanih speci-
ficnih razlik v srcni frekvenci, dosezkih ali
povisanem laktatu .

Sklep za prakso: Priporocila glede frek-
vence srénega utripa veljajo le, ¢e upo-
rabimo za posamezen Sport specificen
test.

Tek in kolesarjenje
pri triatlonu sta
povezana, plavanje
pa je specificno

Millet, G. P., Candau, R. B., Barbier, B.,
Busson, T., Rouillon, J. D., & Chatard, J.
C. (2002). Modeliranje prenosa trenin-
Skih ucinkov na dosezke elitnih triat-
loncev. International Journal of Sports
Medicine, 25, 63.

s
deseze

Pri poskusu so 40 tednov spremljali in
merili triatlonski trening stirih vrhunskih
triatloncev. Tekaske sposobnosti so merili
s 30 minut trajajo¢im tekom s submaksi-
malno hitrostjo, plavalne pa s testom
5x400m na vso mo¢. Merili so jih tudi
subjektivno, na tekmovanijih.

Plavalni trening in dosezki niso bili pove-
zani niti s tekom niti s kolesarjenjem, kar
je kazalo na veliko specifiCnost plavanja.
Tek in intenzivnost tekaskega treninga pa
sta bila povezana tako s kolesarskimi
dosezki na tekmah kot na treningu.
Sklep za prakso: Tekaski trening je naj-
pomembnejsi del triatlonskega treninga, in
sicer zato, ker vpliva tako na kolesarjenje
kot na sam tek. Plavanje je dejavnost zase.

Manj treninga je za
igralce ragbija bolje

Do vecine poskodb pri ragbiju pride v pri-
pravljalni dobi, ko so obremenitve na tre-
ningu najvecje. Ali bi lahko z zmanjSanjem
obremenitev zmanjsali tudi Stevilo posk-
odb? Ali bi to prednost iznicila slabsa
kondicijska priprava kot posledica manj
treninga? Ta vprasanja si je zastavil dr. Tim
Gabbett s Sportne akademije v Queen-
slandu v Avstraliji in je nanja poskusil odgo-
voriti s triletnim preucevanjem 220 kako-
vostnih (a ne vrhunskih) igralcev ragbija.
Igralcem, ki so bili vsi registrirani pri istem
klubu, so pred in po treh stirimesecnih
obdobijih pripravljalnega treninga (2001 -
03) merili maksimalno hitrost, eksplozivno
moc in maksimalno aerobno mo¢ (VO,max).
Tehniko in kondicijo so trenirali po perio-
diziranem programu. Obremenitve so po-
stopno narascale v ¢asu splosne priprave
(od decembra do februarja) in se rahlo
zmanjsale v marcu, ko so se zaceli pri-
pravljati za tekmovalno dobo.

Po prvi sezoni (2001) so obremenitve na tre-
ningu najprej zmanjsali tako, da so skrajsali
trajanje treninga (2002), nato pa zmanjsali
Se intenzivnost treniranja (2003). V vseh treh
sezonah so belezili pojavljanje poskodb.
Najpomembnejse ugotovitve so bile:

e Skupno stevilo poskodb je bilo v pri-
pravljalni sezoni 2001 (156,7 na 1000 ur
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treninga) bistveno vecje kot pozneje, v
letih 2002 in 2003 (94,4 in 78,4 na
1000 ur treninga). Razlika med sezonama
2002 in 2003 statisticno ni bila pomem-
bna.

* VecCinoma je Slo za poskodbe stegna in
me¢, gleznja, stopala ter kolena. Najbolj
znatno se je po letu 2001 zmanjsalo stevi-
lo poskodb prsnega kosa in trebuha, steg-
na, mec, gleznja in stopala.

* Najobicajnejsi vzrok poskodb je bilo
prenaprezanje. Te poskodbe so bile veli-
ko pogostejse leta 2001 kot v letih 2002
in 2008.

¢ Maksimalna aerobna moc¢ se je v pri-
pravljalni dobi vsa tri leta postopno izbolj-
Sevala, z 62-88-odstotno verjetnostjo, da
je bil napredek v pripravljalnih dobah
2002 in 2003 znatnejsi kot napredek v
Casu pripravljalne dobe 2001.

Te ugotovitve kazejo, da zmanjSanje tre-
ninskih obremenitev v predtekmovalni
dobi vpliva na zmanjsanje pogostosti po-
Skodb igralcev ragbija in omogoci vedji
napredek v maksimalni aerobni moci. To,
da med sezonama 2002 in 2003 ni bilo
bistvenih razlik, pomeni, da tako zmanjsa-
nje trajanja kot zmanjSanje intenzivnosti
treniranja ugodno vplivata na zmanjsanje
Stevila poskodb na treningu.

Ker so siigralci najpogosteje poskodovali
spodnje okoncine in ker so v VO,max
najmanj napredovali v pripravljalni dobi
leta 2001, je mozno, da so poskodovani
igralci pretrenirali in da so bile treninske
obremenitve vecje, kot so jih bile spo-
sobne prenesti njihove misice in kosti.
Dr. Gabbett ugotavlja: “Oc¢itno je najzah-
tevnejsa naloga trenerjev ragbija, da se-
stavijo take programe treniranja, ki igralce
obremenijo tako, da kondicijsko napredu-
jejo, ne da bi jim bilo treba pogosto prisil-
no pocivati zaradi poskodb.”

Dr. Gabbett meni, da bi morale bodoce
Studije raziskati:

a. U¢inek zmanjsanja trajanja in intenziv-
nosti treninga na pogostost poskodb in
kondicijsko pripravljenost.

b. Vpliv zmanjSanja treninskih obremeni-
tev na sposobnosti igralcev za igro.

Sports Injury Bulletin 46,

februar 2005
]
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Samozdravilna
moc krvi

Znaten del Sportnih poskodb so misicne
poskodbe, toda zdravljenje je navadno
omejeno in nasploh nezadostno, da bi se
poskodovanec lahko hitro vrnil na trening
in tekme. Zdaj mostvo francoskih in nem-
Skih raziskovalcev poro¢a o obetavnem
novem zdravljenju, ki nima nobenih slabih
stranskih ucinkov in moc¢no skrajsa ¢as do
popolne ozdravitve (“Zdravijenje misic-
nih poskodb z lokalnim odmerjanjem
avtolognega obdelanega seruma: pi-
poskodbami”, Int J Sports Med 2004;
25:588-593).

Zdravljenje je obsegalo odvzem krvi takoj
potem, ko je bila postavljena diagnoza,
njeno kemicno in fizicno obdelavo, da bi
zvisali koncentracije rastnih dejavnikov, ki
naj bi igrali pomembno vlogo pri obnovi
misicnih celic, in vbrizgavanje majhnih
odmerkov “zdravila” vsak drugi dan vse do
ozdravitve. Predhodni poskusi iste razis-
kovalne skupine z zivalmi so dali obetavne
rezultate.

V poskusu je sodelovalo 18 poklicnih
Sportnikov z ugotovljenimi misi¢nimi po-
Skodbami. Zdravili so jih z avtolognim ob-
delanim serumom in rezultate primerjali z
11 kontrolnimi osebami, ki so jih zdravili
na uveljavljen nacin z injekcijami, kot je to
praksa zadnjih nekaj let.

Poleg tega, da so dobivali injekcije, so
oboji sodelovali tudi v enakem rehabili-
tacijskem programu, kamor so sodili limf-
na drenaza, blago raztezanje poskodo-
vane misice in masaza. Uspesnost zdrav-
lienja so ocenjevali po sposobnosti vsake-
ga posameznika, da se je v svojem Spor-
tu 100-odstotno naprezal v tekmovalnih
okolis¢inah in s pregledom z magnetno
resonanco 14-16 dni po poskodbi.
Rezultati so bili navdusujodi:

» Skupina, ki so jo zdravili z avtolognim
obdelanim serumom, je za popolno okre-
vanje potrebovala 16,6 dni. Magnetno-
resonanc¢no skeniranje 14-16 dni po po-
Skodbi je pokazalo skoraj popolno izgi-
notje poskodbe.

e Kontrolna skupina je za okrevanje po-
vprecno potrebovala 22,3 dneve, mag-
netnoresonanéno skeniranje pa je v pri-
merjavi s sliko takoj po poskodbi pokaza-
lo le majhno izboljsanje.

¢ Niti poskusna niti kontrolna skupina ni-
sta opazili nobenih stranskih u¢inkov
zdravljenja.

Raziskovalci ugotavljajo, da je njihov se-
rum “skrajSal ¢as okrevanja po poskodbi
misice ... Te rezultate je potrdil pregled z
magnetno resonanco. Obdelani serum
vsebuje vecjo koncentracijo rastnih dejav-
nikov, ki sodelujejo pri obnovi misi¢nega

tkiva... Rezultate potrjujejo poskusi z zi-
valmi, ki so histolosko pokazali, da teden
dni po poskodbi (poskusna zival je bila
miska) obdelani serum poveca premer
obnovitvenih celic, kar je znamenije hitrej-
Se obnove.

“Zato bi bilo lahko zdravljenje miSi¢nih
poskodb z obdelanim avtolognim seru-
mom obetaven nacin za hitrejSe usposab-
ljanje Sportnikov po poskodbah, kot je
mogoce s tradicionalnimi metodami. Po-
leg tega je ta nacin lahko izvedljiv in zara-
di avtolognega znacaja nima nobenih
stranskih ucinkov.”

Sports Injury Bulletin 46,
februar 2005

POSKODBE MLADIH
PLAVALCEV

Mlada, nadarjena
in z dvema slabima
ramama

Sportni fizioterapevt Ulrik Larsen po-
drobno opisuje ravnanje ob poskodbi
mlade plavalke

Ana je visoka, vitka petnajstletnica. Pri
meni se je oglasila z mamo. Povedali sta
mi, da ima ez Stirinajst dni pomembno
tekmo, a da ji nagajata obe rami - pravza-
prav je imela tezave ze zadnje tri mesece.
Vtem ¢asu je pred prvenstvom svoje zvez-
ne drzave okrepila trening (na prvenstvu je
bila presenetljivo uspesna v raznih disci-
plinah prostega in mesanih slogov kljub
temu, da je prej trenirala precej manj).
Videti je bila dokaj visoka, drobna in ne-
rodna, drzala se je sklju¢eno, hodila je
precej nemarno (prevec je iztegovala ko-
lena, njena medenica je bila nestabilna) in
imela je velika stopala... skratka, ustvarje-
na je bila za bazen!

Pritozevala se je, da ji Skrtajo ramena in
obcasno je imela obcutek, da ji skacejo
iz sklepov - najveckrat, ko je imela zah-
teven trening sprinta.

Ramena so jo najpogosteje bolela, ko se
je ohladila, v¢asih pa tudi med ogreva-
njem. Ko se je zbujala, je imela obdutek,
da je moc¢no zakréena.

Splosni zdravnik ji je predpisal protivnet-
na zdravila in ji dejal, da ima vnetje kit ro-
tatorne manSete, ter jo poslal na razteza-
nje in terapijo z ultrazvokom. Poleg tega bi
se njen trener zelo rad pogovoril z menoj,
ker bi rad vedel, kaj se dogaja z njegovo
najboljso plavalko. Posebej ga je zanima-
lo, ali bo v dveh tednih dekle pripravljeno
za nastope na prvenstvu Avstralije.

Mozne diagnoze

Kakor hitro zdravnik slisi zgodbo o na-
stanku poskodbe, se njegovi mozgani



zacnejo igrati z raznimi diagnosticnimi
scenariji. Ta postopek, ki ga imenujemo
“klinicno razmisljanje”, tehta subjektivho
(podatke dobi pri pogovoru s pacientom)
in objektivno (podatki testiranj in drugih
preiskav) pridobljene podatke in postop-
no razvije z dokazi podprto podlago za
najbolj verjetno diagnozo. Diagnoza je
temeljno gradivo za vse prihodnje ravna-
nje, zato velja: ¢e ni tocne diagnoze, ni
dobrega rezultata!

V tem primeru - glede na tisto, kar smo
zvedeli iz Annine zgodbe - smo morali
preveriti veljavnost naslednjih moznih
diagnoz, in sicer po vrsti od najbolj verjet-
ne (so namrec tudi druge patologije rame,
a najverjetnejse so naslednje):

Vecsmerna nestabilnost
glenohumeralnega sklepa

To je bila najverjetnejsa diagnoza. Dejstvo,
da sta Anno pestili obe rami, je namigovalo
na verjetno genetsko/druzinsko kompo-
nento. Ve¢smerna nestabilnost glenohu-
meralnega sklepa se rada pojavlja obo-
jestransko pri ramenih, ki so genetsko
nagnjena k preveliki gibljivosti. Pretirano
strizno gibanje in slabo centrirana glavica
nadlahtnice v vseh smereh vodi k postop-
nemu uniCevanju hrustanénega roba in kite
rotatorne mansete. Posledici sta bolec¢ina
in Skrtanje, pri cemer glavica nadlahtnice
pri plavalskem zamahu veckrat rahlo skodi
iz sklepne ponvice in nazaj.

Enosmerna nestabilnost
glenohumeralnega sklepa

Pretirano pobesena drza (okrogla ramena
unic¢ujejo plavalce!) lahko povzrodi, da se
sredisCe krozenja glavice nadlahtnice
postopno pomakne naprej. Subskapular-
na misica je ne more ve¢ obvladovati in
vlec¢e sprednji-spodnji del ovojnice ter
hrustancni rob sklepne jamice na lopatici
ter povzroc¢a prednjo ohlapnost, kar se
kmalu pokaze kot nestabilnost.

Koncno zac¢ne glavica nadlahtnice skakati
preko prednjega roba ali pa se kita rota-
torne mansete zacne zatikati pod kolcico,
kar povzroca bolecine in skrtanje. Eno-
smerna nestabilnost verjetneje prizadene
eno preobremenjeno ramo (Se posebe;j v
nedominantni roki pri dvoro¢nem/dvo-
stranskem Sportu), ne obeh.

Moznost, na katero smo tudi pomisilili, je
bila zadajsnja nestabilnost glenohumeral-
nega sklepa, a manj verjetna, kajti kaze,
da plavanje posebej ne obremenjuje
zadajsnje ovojnice.

Poskodba sprednjega in
zadnjega dela zgornjega roba
sklepne jamice

Prednja ohlapnost lahko preobremeni tudi
dolgo glavo kite dvoglave misice in pred-
njo-spodnjo ovojnico, kar se konca z de-

stabilizacijo povezave med labrumom
(grebenom) ter kostno konkavno sklepno
ploskvijo na lateralnem robu lopatice, kjer
prihaja do stika z nadlahtnico. Vendar pa
tovrstna poskodba rame pogosteje zade-
va metalce in se navadno pojavlja eno-
stransko.

Latikanje rotatorne mansete ali
tendinitis

Po Anninen opisu znamenj je to verjetno
drugotna tezava, ki jo povzroc¢a nestabil-
nost: eno- ali veGsmerna. Pravzaprav je
glenohumeralna nestabilnost premalokrat
ugotovljeni vzrok za poskodbo iz naslova
tega odstavka. Anna pri svojih 15 letih ne
more imeti strganin ali degenerativnih
sprememb rotatorne mansete, ¢eprav je
manseta (morda pa tudi subakromialna
burza) lahko vneta.

Klini¢no testiranje

Testi, ki jih opravijo izkuseni Sportni fizio-
terapevti, zelo pomagajo pri odlocitvi oz.
potrditvi hipoteze. Da bi ugotovili, katera
od moznih diagnoz najbolje opisuje Anni-
no tezavo, smo uporabili naslednje:

S testom sulkus (nezno vle¢emo glavo
nadlahtnice iz jamice) dolo¢imo resnost
vecsmerne nestabilnosti in izgubo normal-
nega negativnega sesalnega pritiska v
sklepu ter primerjamo ohlapnost leve in
desne strani. Opravili smo tudi druge
splosne teste pretirane gibljivosti (npr.
komolcev in palcev), da bi potrdili Annin
status hipermobilnosti (ki ga najdemo pri
10 do 20% prebivalstva).

Testiranje prednje ohlapnosti: to pose-
bej pomaga pri 90 stopinjah in odmikanju
(abdukciji) s popolno rotacijo navzven, s
¢imer smo testirali ohlapnost prednje
spodnje glenohumerlane vezi. Preskus
lahko delate do odmika za 140 stopinj, da
se priblizate polozaju, ko pri prostem slo-
gu dlan “lovi” vodo. S tem testom dolo-
¢ite, kako dale¢ naprej pasivno potuje
glavica spredaj na konkavni sklepni plosk-
vi; rezultate ocenimo z | do lll, odvisno od
razdalje, za katero se premakne glede na
Sirino glavice nadlahtnice. Preskusite tudi
drsenje glavice nadlahtnice v smeri na-
prej-nazaj v sede¢em polozaju, kar poma-
ga dolociti smer in obseg ohlapnosti.
Preskus strahu: tudi za prednjo nestabil-
nost. Test je pozitiven, Ce zadajSnje drse-
nje glavice nadlahtnice v polozaju “stop”
odpravi neugoden obcutek.

Testiranje zadajsnje ohlapnosti: doloCi
obseg nestabilnosti pri ve¢smerni nesta-
bilnosti.

Dolga glava dvoglave misice: testiramo
s kréenjem komolca zoper odpor pri ob-
rac¢anju podlahti navzven z obremenitvijo
v raznih polozajih, npr. med rotacijo na-
vznoter / navzven pri odmikanju v razponu
od 0-45 stopinj, ali ko plavalec “zajema”
ali “vleée” zamah. Skrtanje in bolegine
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lahko opozorijo na slab pripoj hrustan¢ne-
ga roba sklepne jamice na lopatici.
Priscipnjenost. testi so aktivni (npr. test
“prazne konzerve”) in pasivni (rotacija
navznoter pri vodoravnem upogibanju), da
vam omogocijo, da ugotovite, ali bolecina
izvira iz nestabilnosti ali iz zakr¢enosti.
Gibljivost rotatorne mansete: pri 90
stopinjah odmika bi morala biti rotacija
navznoter pri stabilizaciji lopatice najmanj
60 do 70 stopinj.

Testiranje stabilnosti

a. Ali lahko Sportnica glavico nadlahtnice
posteriorno drzi v ponvici s pritiskom rota-
cije navznoter, Se posebej pri 90-odstot-
nem odmiku? S tem testom preverjamo
obvladovanje subskapularne misice.

b. Z rotacijo navznoter zoper odpor pri
razlicnih kotih odmikanja/upogibanja bo-
ste ugotovili, kako se Sportnik zaveda
polozaja lopatice in koliko ga je sposoben
ohranjati z miSicno napetostjo.

¢. Uporabite sklece z obrazom proti steni
in testirajte prednjo nazob¢ano misico:
bodite pozorni na izgubo nadzora nad lo-
paticama in trupom.

Vratna in prsna hrbtenica: Z otipom
ocenite, ali je gibljivost slaba. Okorelost
v teh predelih je zelo obi¢ajna in kvari nor-
malno gibanje glenohumeralnega sklepa,
s tem da lopatici preprecuje, da bi se
obracala navzgor ali pa tako, da deluje na
zivéne mehanizme.

Kako ravnamo, ¢e imamo
kratkorocne (predtekmovalne)
cilje

Ko smo opravili opisane teste, smo ugo-
tovili, da je glavna Annina tezava ve¢smer-
na nestabilnost glenohumeralnega skle-
pa, katere vzrok je genetsko pogojena
pretirana gibljivost. To je privedlo do dru-
gotnega drazenja in prisCipnjenosti kite
rotatorne mansete.

Ko smo se o diagnozi Se dodatno pre-
pricali, smo zasnovali nacrt reSevanja te-
zave, ki je bil vza¢etku usmerjen na bliza-
joCe se prvenstvo. Poznejsi ukrepi naj bi
tezavo resevali dolgoroéno. Ker smo bili
realisticni glede tistega, kar je bilo mo-
goce narediti v dveh tednih, smo se ome-
jili na tri podrogja:
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1. Kar najhitreje postaviti pravilno
diagnozo

To je bilo bistveno. Za mnenje bi lahko po-
vprasal Se kakega Sportnega zdravnika,
lahko bi poskodovana mesta skenirali:
ultrazvok bi uporabili v zvezi s kito rota-
torne mansete, za morebitne natrganine
hrustan¢nega roba sklepne jamice na lo-
patici bi uporabili magnetno resonanco,
rentgensko sliko pa za oceno plitvosti gle-
noidne ponvice.

2. Cim bolj zmanjsati boleéine v éasu do
prvenstva in med njim in ¢im bolj zmanj-
Sati napredovanje sklepne poskodbe -
loéeno treniranje vsakega dela telesa
Z rotatorno manseto smo uporabili masa-
zo in obdelavo tock, kjer se je prozila bo-
lec¢ina; tako smo odpravili bolecine pri
aktivnih gibih, polozaje, kjer je bilo tkivo
prisCipnjeno in kon¢no tudi pri zavesljaju.
Lotili smo se globoke masaze tkiv nasled-
njih misic: siroke hrbtne, prsnih misic,
dvoglavih misic nadlahti, vratnih misic in
misic med lopaticama.

Mobilizirali smo prsno in vratno hrbtenico.
Anni smo takoj preprecili vse Skodljive
dejavnosti, npr. spanje v slabem polozaju
(z eno ali drugo ramo na koncu razpona
giba in $e moc¢no naslonjena nanjo), no-
Senje pretezkega Solskega nahrbtnika in
ukvarjanje z drugimi (za njeno stanje tve-
ganimi) Sporti.

Ocenili smo njen rezim vaj za gibljivost in
ugotovili, da bi ji ve¢ina raztezanja zaradi
njene slabe sposobnosti nadzora nad
gibanjem v sklepih skodila. Pametneje se
nam je zdelo, da smo jo naucili obdelovati
toc¢ke, od koder so se prozile bolecine, in
samomasazo.

Ko je bila Anna na suhem, smo ji lopatici
podprli s togo prevezo in ji s tem pomaga-
li, da se je ponovno ucila pravilne drze. V
bazenu smo poskusali z elasti¢no preve-
Z0, in sicer kot sklepno oporo in za boljSe
obcutenje polozaja lopatice v prostoru.
Da bi se bolecine unesle, smo se z Anni-
nim trenerjem pogovorili o kratkoro¢nem
zmanjsanju obremenitve s koli¢ino in in-
tenzivnostjo treninga (Se manj, kot je pred-
videno v neposredni pripravi na tekmo, ko
trening ze tako ali tako skr¢imo). Nepo-
sredno pred tekmo smo se osredotocili
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na kakovost in omeijili tisti trening, ki jo je
posebej ogrozal (treniranje v slogu metulj-
¢ka smo moc¢no omejili, ker najbolj obre-
menjuje prednje sklepne strukture).

Po treningu smo uporabljali nesteroidna
protivnetna zdravila in hlajenje z ledom.

3. Anno, njene starse in trenerja smo
poudili o naravi njene poskodbe.
Glavne tocke so bile:

e vzroki in narava njene poskodbe, Se
posebej, kako se normalna in nestabilna
rama razlikujeta po zgradbi;

e pomembnost pravilne drze;

e celostna ocena prednosti in slabosti
njenega telesnega tipa: njena gibljivost ji
posebej koristi pri plavanju, mora pa jo
uravnoteziti s stabilnostjo in mo¢jo. Nad-
zor misic in mo¢ morata postati njeni pred-
nosti nalogi, sicer ne bo nikoli postala za-
res vrhunska plavalka. Potrebovala je obrat
od gibljivosti k tehniki, koordinaciji, ogre-
valnim vajam in domaci samomasazi ter
obdelavi tock, od koder izvira zakréenost.
Dolgoro¢no se mora usmeriti v preprecCe-
vanje tezav. Nauciti se bo morala stanje
obvladovati, tako da bo za svoja ramena
pocela pozitivhe stvari, Se posebej takrat,
ko ji ne bodo delala tezav.

Vaje za stabilnost ramen

Prva vaja: aktiviranje misSic za stabil-
nost

Lezite na hrbet, kolena so pokr¢ena, sto-
pala na tleh, medenica v nevtralnem polo-
Zaju. Ena roka pociva odmaknjena od tru-
pa pod kotom 60 stopinj, komolec je na
zviti brisaci, tako da je lopatica v nevtralnem
polozaju. Dlan polozite na zogo, ki stoji ob
trupu. Nezno jo pritisnite v zogo, da boste
aktivirali subskapularno misico, medtem ko
je glavica nadlahtnice v nevtralnem polo-
zaju. Precna trebusna misica (na sliki TA)
deluje aktivno kot stabilizator. Srednja in

spodnja trapezasta (na sliki SS) aktivno
ohranjata stabilnost lopatice. Naredite
10x10 sekund izometri¢nih pritiskov.

Druga vaja: novac¢enje misic za stabil-
nost

2a Lezite tako, da boste z medéi oprti na
70go, medenica je v nevtralni legi, roka pa
odmaknjena od telesa, tako kot pri prvi
vaji. Spodnja roka krozi okoli te¢aja, ki ga
predstavlja komolec in vleCe elasti¢ni trak
iz dvignjenega polozaja proti tlom. Pritem

v celoti obvladujemo pre¢no trebusno mi-
Sico in lopatico. Roko vrnete v pokonéen
polozaj in gib ponovite. Napredujete tako,
da spreminjate serije, Stevilo ponovitev in
intenzivnost odpora.

2b Na zogo lezite oprti na prsni kos, noge
naj bodo narazen v Sirini bokov, medeni-
ca v nevtralni legi. Z roko, ki drzi elasti¢ni

trak, krozite v komolcu, kot kaze slika. Pri
tem ohranjate popoln nadzor nad prec¢no
trebusno misico in lopatico. Napredujete
tako, da spreminjate serije, Stevilo pono-
vitev in intenzivnost odpora.

2c¢ Na Zogo lezite oprti na medenico, s
telesom ohranite ravnotezje, oprite se na
neaktivno roko. lzvedite “zavesljaj” proti
odporu elasticnega traku, kot kaze slika in

popolnoma obvladujte preéno trebusno
misico in lopatico. Napredujete lahko ta-
ko, da spreminjate serije, Stevilo pono-
vitev in intenzivnost odpora. Vajo lahko
otezite tako, da zaposlite Se noge - kot pri
prostem slogu.

Dolgorocni cilji (po tekmovanju)
Predvidevamo in upamo, da je mogoce
Annino tezavo z rameni popolnoma od-
praviti in da bo lahko spet plavala brez
bolecin in trenirala s polno paro. Verjetno
pa bo morala preventivno vaditi ves ¢as.
Kot velja za mnoge Sportnike, ki so bili
huje poskodovani, bo morala tudi Anna
prevzeti odgovornost, da bo poskrbela,
da se poskodba ne bo ponavljala, dokler
se ne bo odlocila, da bo kopalke obesila
na klin.



Zastavili smo ji tri dolgorocne strateske
cilie:

1. Cim bolj okrepiti nadzor nad
pasivno nestabilnim
glenohumeralnim sklepom

To od nje, njenih starSev in trenerja zah-
teva, da se po skrbno zastavljenem, po-
stopnost upostevajo¢em nacrtu bojujejo
proti slabostim in aktivni nestabilnosti.
Zaceti bi morali z lokalnimi miSicami, ki
stabilizirajo ramena, v za¢etku z vsako
posebej, nato pa izkoristiti sinergijo v
naslednijih treh najpomembnejsih prede-
lih:

e trup (precna trebusna misica),

¢ |opatica (spodnja trapezasta in spred-
nja nazobc¢ana),

* glavica nadlahtnice (subskapularna mi-
Sica).

Aktiviranje teh stabilizirajocih misic je do-
kaj natan¢na klini¢na veda, ki bi za uspes-
no ucenje utegnila zahtevati vescost s
podrocij ultrazvoka, elektromiografije, bio-
loske povratne informacije ali otipavanja.
Trening za utrjevanje polozajev in krepitev
naj bi trajal 3 do 6 mesecev in bi bil razde-
lien v tri faze:

Aktiviranje pravih misic, kot smo opisali
7e zgoraj. Ce se Anna ne bi naugila aktivi-
rati misic, ki nadzirajo delovanje lopatic, bi
nenehno tezila k rotaciji v smeri navzdol,
s ¢imer bi onemogocala subskapularni
misici, da bi primerno nadzirala glavico
nadlahtnice. Zato je treba srednjo in
spodnjo trapezasto misico (misici, ki lo-
patico obracata navzgor) trenirati nad rom-
basto - tako ustvarjamo stabilnost (glej
prvo vajo!).

Novacenije istih stabilnost zagotavliajo¢ih
misic v rehabilitacijske vaje in suhi plavalni
trening. Potem ko se izbolj$a lokalna sta-
bilnost, bi morale vaje vedno vecjo viogo
dajati misicam, ki zagotavljajo splosno
mo¢ in stabilnost. Z vajami postopno na-
predujemo, ves ¢as pa prvenstveno viogo
ohranja kakovostno obvladovanje giba-
nja (glej vaje 2a-2c!).

Treniranje - stabilnost in mo¢&, pridoblje-
ni na suhem, je treba vkljuciti v postopno
narascajoc¢o intenzivnost in koli¢ino tre-
ninga v bazenu. Ce se po nekaj mesecih
rehabilitacijske vadbe Annina ramena ne
oglasajo vec z bole¢inami, njenega plaval-
nega treninga in tekmovalnega nacrta ni
treba spreminjati. Z vajami v bazenu bo Se
bolj razvila vzdrzljivost in se zavedala pra-
vilnega gibanja. V ogrevanju bi morala
namesto raztezanja delati lazje vaje za sta-
bilizacijo. Na ta nacin se aktivira zveza
med mozgani in gibali.

Ne glede na to, ali ramena kazejo zna-
menja poskodb ali ne, bi morala po kon-
cu sezone in kot uvod v prihodnji plavalni
trening nekaj tednov delati predvsem vaje
za stabilnost in mo¢.

2. Razresiti tehni¢na vprasanja
in opraviti analizo video
posnetkov

To bi morala uvajati v vseh treh fazah re-
habilitacijskega treninga, in sicer vtesnem
sodelovanju s trenerjem. Zelo pomembno
je, da Sportnikovo uc¢enje in obc¢utenje
dobre stabilnosti poteka hkrati s poprav-
lianjem tehni¢nih pomanjkljivosti, tako da
razume in je s treningom v mehaniko svo-
jega gibanja pripravljen vnesti nujne, Ce-
prav véasih le neznatne spremembe. Ce
se npr. nauc¢i med “zajemanjem” vode in
“vleGenjem” ohranjati trup in rame mirne,
to neposredno izboljsa stabilnost lopatic.

3. Dolgorocna pozornost
gibljivosti

Annine prioritete naj bi bile: prsna hrbte-
nica, Siroka hrbtna misica, prsne in vrat-
ne misice. S skrbjo zanje bo izboljSala sta-
bilnost trupa, lopatic in glavice nadlaht-
nice. Najbrz bo potrebovala vzdrzevalno
fizioterapijo in masazo, Se zlastiv ¢asu in-
tenzivnega treniranja in nastopanja. To ji
bo pomagalo odganijati simptome. Ce bo
uspela premagati ovire na tej stopnji svoje
Sportne poti, si lahko odpre vrata priloz-
nosti, da doseze to, kar so dosegla rame-
na lana Thorpa: genetska hipergibljivost
skupaj s popolnim nadzorom in mocjo ga
je popeljala do vrhunskih uspehov.

Sports Injury Bulletin 45,
december 2004 /januar 2005

ZA BOLJ UCINKOVITO
TRENIRANJE

Trening moci
in kondicije
v ¢asovni stiski

Le malo Sportnikov lahko ves svoj ¢as
posveti samo treniranju in obnavljanju
moci za ponovno treniranje. Vecina mora
treniranje usklajevati s poklicnimi obvez-
nostmi, Studijem, druzino, prijatelji in celo
vrsto drugih pritiskov na njihov dragoceni
cas.

Stevilni trenerji menijo, da lahko v trening
enega dneva spravijo dve enoti in tako
glede na vlozeni ¢as pridobijo nekaj vec.
Preprost primer je tudi dokaj razsirjen v
praksi: enoti s tehni¢nimi vajami sledi eno-
tatreninga, v kateri razvijamo hitrost. Drugi
primer je, da enoti hitrostne vzdrzljivosti
dodamo Se enoto sploSnega kroznega
treninga, s katerim obremenimo vse vecje
misi¢ne skupine.

Z nasim razmisljanjem lahko storimo Se
korak naprej in se lotimo “kombiniranega”
ali “kompleksnega” treninga. V tem ¢lanku
bom opisal, kako lahko ta dva sistema

s
deseze

pripomoreta h krepitvi misic, ne da bi za
to porabljali veliko ¢asa.

Kombiniran trening

Kot nakazuje ime, je bistvo kombinirane-
gatreninga zdruzevanije razlicnih dejanj ali
prvin v eno gibanje/dejanje. Dobri primeri
S0:

1. V telovadnici lahko Sportnik zdruzi dva
dviga: nalaganje ro¢ke z utezmi na prsi +
potisk ro¢ke s prsi nad glavo z rahlim
kréenjem kolen, s ¢imer si olajsa delo.
Kon¢ni polozaj nalaganja je hkrati zacet-
ni polozaj potiska s prsi nad glavo. Enako
lahko zdruzimo nalaganje + pocep z roc-
ko na prsih. Z malo domisljije si lahko
predstavljate, koliko dvigov lahko zdruzite
v koristne in Casovno gospodarne kombi-
nacije. Klasi¢en primer je tehnika imeno-
vana sunek, kjer najprej breme nalozimo
na prsi, nato pa ga s silo nog (podskok in
dvig) dvignemo nad glavo.

2. Predstavljajte si vajo, ki jo imenujemo
Zabji skoki. Spremenimo jo v kombina-
cijsko vajo, tako da v roke vzamemo tezko
70go (medicinko). Zogo lahko drzimo v
iztegnjenih rokah pred trupom in tako
krepko obremenimo jedro, tj. trebusne in
hrbtne misice in miSice ramen. Lahko pa
jo pri poskokih drzimo na glavi.

3. Hojo z izpadnimi koraki lahko na Stevil-
ne nacine kombiniramo z majhnimi rocka-
mi utezi. Na vsakem koraku lahko rocki
dvignemo stransko (nad glavo), lahko ju
potisnemo naravnost navzgor, lahko ju
drzimo z iztegnjenima rokama ob strani ali
pred seboj. Vsaka razliCica je nova vaja.
Ce hoji z izpadnimi koraki dodamo medi-
cinko, jo lahko v iztegnjenih rokah nosimo
pred seboj in na vsakem koraku z njo za-
krozimo najprej v eno, nato pa Se v drugo
stran.

4. Pri sklecah lahko uporabimo Svicarsko
z0go (veliko napihljivo terapevtsko zogo),
in sicer tako, da smo nanjo oprti z noga-
mi. Ker so noge na visjem, je vaja seveda
tezja, dodatno pa jo otezuje Se negotova
opora (lovimo ravnotezje, da nam noge ne
uidejo na tla), ki zahteva delovanje misic
za stabilnost trupa. Se zahtevneja kombi-
nacija za naprednejSe Sportnike so sklece
s po eno manjso zogo (velikost kosarkar-
ske zoge) pod vsako dlanjo.
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Vrhsski
desezek

Ne glede na to, kakSno metodo uporab-
ljamo, je nesteto moznosti za kombinira-
nje vaj, s katerimi do popolnosti izkoristi-
mo ¢as, ki gaimamo navoljo. Celo z eno-
stavnimi primeri, ki smo jih nasteli v prvih
Stirih odstavkih tega ¢lanka, lahko de-
lujemo na mo¢, ¢vrstost trupa, ravnotezje,
koordinacijo, ritem, spretnost in Se kaj, ne
da bi si morali trening urediti v ve¢ po-
sameznih enot. Poleg tega lahko kombini-
rani trening pomaga pri vertikalnem
zdruzevanju sestavin kondicije v Sportni-
kovem programu kondicijske priprave.

Kompleksni trening

Kombinirani in kompleksni trening pogo-
sto zamenjujejo drugega z drugim, a se
razlikujeta v enem zelo pomembnem vi-
diku. V kombiniranem treningu vec vaj
zdruzujemo v eno. Pri kompleksnem tre-
ningu vaje ostajajo loCene in jih izvajamo
v sosledju.

To trenerjem omogoca, da sestavijo zelo
intenzivne enote treninga, ki obsegajo ve¢
prvin, primernih za posameznega Sportni-
ka. Poskrbeti pa je treba, da sosledje, ki
ga izberemo, omogoca primerno zdruze-
vanje kondicijskih sestavin in ne povzroca
navzkrizij.

Najobicajnejsi nacin uporabe komplek-
snega treninga je “vzburjanje zivéno-mi-
Sicnega sistema” pred eksplozivnim, na
eksplozivni moci temeljeCim treningom.
Primer so trije poCepi z 90-odstotnim bre-
menom na plecih, sledijo 3 minute pocit-
ka, potem pa 6 sonoznih skokov ¢ez
ovire. Vajo lahko delamo tudi brez trimi-
nutnega vmesnega pocitka, vendar naj bo
zato breme na plecih le 80-odstotno. Od
tu lahko napredujemo k trem pocepom z
80-odstotnim bremenom, 6 sonoznim
skokom ¢Cez ovire in takoj po zadnjem
doskoku ¢ez oviro naredimo $e 30-metr-
ski sprint. Zelo zahtevno, a tudi zelo uc¢in-
kovito.

Kot sem ze omenil, je najvecja nevarnost
kompleksnega treninga, da bi povzrodili
nenamerno navzkrizje, s ¢imer bi izni¢eva-
li uinke treninga, ki poteka vzporedno.
Znano je, da bi enota vzdrzljivostnega tre-
ninga tik pred enoto treninga maksimalne
hitrosti zmanjSevala ucinkovitost hitrostne-
ga treninga. Vendar je neverjetno, koliko
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trenerjev v zacetku, ko zacnejo uporabljati
kompleksni trening, pozabi na preprosto
pravilo motenja enega treninga z drugim.
Druga nevarnost je skupna obremenitev,
ki jo tak trening predstavlja za Sportnika.
Ko ucinkoviteje izrabljate svoj ¢as in ¢as
svojih varovancev, pomislite, da se pritem
skupna obremenitev lahko mo¢no poveca
in jo je zato treba skrbno spremljati.
Tako kombinirani kot kompleksni trening
sta dragoceni sestavini, ki ju je mogoce
uporabiti na razne pozitivhe nacine. Ven-
dar ne pozabite, da je uspesno treniranje
unikatna enacba za vsakega posamezni-
ka in da se na opisani vrsti treninga eni
odzivajo bolje kot drugi. Nikar se nanju
prevec ne zanasajte, kajti nekateri treningi
morajo biti “kratki in sladki”, ¢e hocete, da
bodo ostali u¢inkoviti.

Jim Cowan
The Coach 26, januar-februar 2005

ZA BOLJ UCINKOVITO
TRENIRANJE

Bistvene sestavine
dosezka v teku

na 100m

Razvijajoci se teka¢ na 100m mora biti
sposoben prepoznati, razumeti in trenirati
pet med seboj povezanih sestavin, ki tvo-
rijo najkrajso atletsko tekmovalno razda-
ljo. Vsaka od njih ima svoje posebne teh-
niéne zahteve. Kdor Zeli iz te discipline
iztrziti ¢im ve¢, mora skozi dolgotrajen
proces strokovnega treniranja, ki ga
spremljajo navdusenje, potrpezljivost,
pripravljenost uciti se in predanost kondi-
cijskemu, mentalnemu in tehni¢nemu tre-
ningu. Vsako od sestavin se je treba na-
uciti in jo ponavljati kot loceno delujoci del
v skupnem okviru teka na 100m. Sesta-
vine, o katerih govorim, so naslednje:

1. Reakcijski ¢as

2. Hiter tek iz startnih blokov

3. Pospesevanje do maksimalne hitrosti
4. Ohranjanje vodoravne hitrosti

5. Neizogibno pojemanije hitrosti

Namen tega ¢lanka je podati pregled na-
Stetih sestavin z opisom razli¢nih tehnic-
nih zahtev vsake posebej in predlagati
mozne pristope k treniranju, kar bo omo-
gocilo razvijajoemu se trenerju in atletu,
da bosta negovala vescine, ki so nujne za
doseganje vrhunske ravni.

Reakcijski cas

Atlet se mora zavestno, a fizicno hitro
odzvati na startni strel, in sicer z ustreznim
dobro usklajenim delovanjem sklepov, ki
mu zagotavlja, da bo startne bloke zapustil
¢im bolj tekoc¢e. Reakcijski ¢as je ¢as, ki
poteCe med sprozenjem signala (draZljaja)

sposobnost, da se odzovemo na znan, a
nepri¢akovan signal, je podedovana od-
lika, ki jo je mogoce izboljsati z vajami in
drugimi postopki za skrajSevanje reakcij-
skega ¢asa. To je trening reakcije, drazljaj
pa lahko povzro¢amo z dotikom, zvokom
ali vidnim znamenjem.

Znacilna vaja, ki jo sprozi dotik, zahteva,
da se atlet, ki stoji, odzove na trepljaj po
rami ter kar se da hitro visoko dvigne ko-
leno ene noge, pri cemer se druga noga
popolnoma iztegne v gleznju, tako da na
koncu atlet lovi ravnotezje na prstih oz.
prednjem delu iztegnjenega stopala. Isto-
¢asno roke, ki so v komolcu pokréene
pod kotom 90 stopinj, silovito strizno za-
mahnejo in tista, ki je na strani oporne
noge, zadaj visoko poseze s komolcem,
druga dlan pa spredaj seze nekako do
viSine prsi. Tako v najkrajSem moznem
C¢asu med dlanmi nastane velika vrzel.
Tekac ves Cas stoji pokonci.

Drugo koristno vajo vpeliemo z udarcem
po deski. Teka¢ na trebuhu lezi na stezi,
z glavo blizu startne ¢rte, noge so izteg-
njene nazaj, stopala drzi skupaj, roke pa
na tleh ob telesu. Odzove se na glasen
udarec po deski: roke hitro kréi, dokler z
dlanmi ni plosko na stezi in s prsnim ko-
Sem v isti visini. Teza telesa je za trenutek
na dlaneh in prstih “zadnje” noge, tj. noge,
ki je sicer v startnih blokih zadaj. V tem tre-
nutku zaCne dvigati trup. Ko boke dvigne
od tal in se roke odrinejo s konic prstov,
koleno noge, ki je sicer v bloku spredaj,
potegne pod telo. Ko je noga s prednjim
delom stopala ¢vrsto v stiku s tlemi, poze-
ne tekacevo telesno teziS¢e navzgor in
naprej, medtem ko koleno druge noge
Svigne navzgor, takoj potem pa stopalo
udari ob tla in tako zakljuci prvi hiter korak.
Tudi tokrat med dlanema zazija velik raz-
pon, in sicer zato, ker roke delujejo kot
protiutez vodoravni sestavini gibanja.
Vidni signal pogosto uporabljajo tekaci, ko
trenirajo predaje v teku na 4x100m, kjer
je odziv tekaca, ki bo palico prejel, bist-
veno pomemben za tekoCo predajo v
omejenem predajnem prostoru. Sprinter,
ki je prej skrbno oznacil to¢ko na stezi,
zavzame polozaj “pozor”’ in ¢aka na vidno
znamenje. Po stezi zakotalimo zogo in
tekac, ki pozorno ¢aka, se v trenutku, ko
se zoga prikotali do oznake, obrne in ste-
&e v predajni prostor. Zogo lahko vsaki¢
zakotalimo razli¢no hitro, v€asih pa vidne-
mu drazljaju pomaga tudi to, da kotalimo
razlicno velike Zoge razli¢nih barv. Ta vaja
je Se zlasti koristna za tekaca, ki se ne
more pogosto srecevati s ¢lani Stafetnega
mostva in trenira sam s svojim trenerjem.
Refleksno delovanje, ki obsega nezave-
den odziv in se navadno kaze kot na-
kljuéno nekoordinirano gibanje, nikakor ni
isto kot reakcija. UCinkovit trener se mora



zavedati razlike med izrazoma, Se preden
se z varovanci loti reakcijskega treninga.

Hiter tek iz startnih blokov

Za dober rezultat v teku na 100m je nujno,
da atlet iz blokov stece silovito in ritmicno.
Veliko je odvisno od mehani¢no ucinkovite-
ga startnega polozaja in proizvajanja velike
eksplozivne moci, s katero premaguje silo
inercije in sile trenja v prvih nekaj korakih.
Sila trenja je najvecja, ko deluje zoper ne-
premicen predmet (npr. sprinter v start-
nem poloZzaju), in da bi jo premagali, mora
biti sila, ki deluje nasprotno, vecja. Zato
mora sprinter z eksplozivno potisno silo
povzroditi silovito zacetno gibanje. Cim
vecja je sila ob zapusc¢anju startnih blo-
kov, tem visja je zaCetna tekaceva hitrost.
Pri vadbi startnega polozaja je dobro, da
sta obe stopali ¢vrsto pritisnjeni ob bloke.
Palca obeh nog naj bosta rahlo na tleh, s
¢imer zmanjsamo verjetnost, da bi stopa-
li zdrsnili z blokov. Stopala naj bodo nara-
zen za malo vec kot za dolzino goleni. Ko-
nice prstov naj bodo tik ob, a ne na start-
ni ¢rti, prsti pa naj tvorijo visok mosticek.
Roke naj bodo na tleh malce Sirse od Si-
rine ramen; tako podpirajo trup, ne da bi
bile premoc¢no obremenjene.

V polozaju “pozor” mora sprinter dvigniti
boke, trup pa rahlo pomakniti naprej, dok-
ler ramena niso navpi¢no nad startno ¢rto.
Optimalni kot prve noge v kolenu je okrog
90 stopinj, golen pa s stezo tvori kot 45
stopinj. Zadnja noga bi morala v kolenu
tvoriti kot okrog 120 stopinj. Boki bi morali
biti visje kot ramena, s premim hrbtom in
glavo visti ¢rti s trupom. Roke bi morale biti
iztegnjene, a v komolcih ne blokirane, ka-
jti Ge bi bile, bi jih bilo teZje bliskovito dvig-
niti od tal. Tekaceve oc¢i so uprte malce za
startno Crto v tocko na sredi steze.
Zacetniku koristi gibanje iz polozaja “na
mesta” v polozaj “pozor” v pravilno odmer-
jenih intervalih, ne da bi se vsaki¢ pognal
iz blokov, tako da dobi obcutek za spremi-
njanje polozaja telesnega teziS¢a, ko se
pomika gor in naprej v polozaj “pozor”. V
polozaju “pozor’ naj ostane 2-4 sekun-
de, nato pa naj se spusti v polozaj “na
mesta” in vajo vecCkrat ponovi.

Ob startnem strelu se dlani dvignejo od
tal, noga v sprednjem bloku atleta silovi-
to potiska naprej, trup pa se postopno
dviga, dokler ni poravnan s popolnoma
iztegnjeno nogo. V tem trenutku atletovo
telo s tlemi tvori kot 45 stopinj. Zadnjo
nogo hitro potegne “skozi”, pri Cemer sto-
palo Svigne mimo odrivne noge nekako v
visini kolena in seze visoko ter se nato
hitro spusti na tla in tako sklene prvi, dokaj
kratek korak. Stik s stezo je preko spred-
njega dela stopala, ki je nekoliko obrnjeno
navzven. Tekacev pogled je usmerjen na
stezo, hrbet pa je rahlo zaobljen. Dlani sta
mocno “razmahnjeni” (dale¢ druga od

druge), visok komolec za telesom pa de-
luje kot protiutez vodoravni hitrosti. Ko je
druga dlan spredaj najvisje, je najverjetne-
je v visini vrha glave.

Preden odrivna noga zapusti sprednji blok
in zadnja (zamasna) prvi¢ pristane natleh,
je razlocno videti kratko fazo leta. Velja, da
je tekac zapustil bloke, ko stopalo s pred-
njega bloka pristane na tleh in se konca
drugi, podaljsujoci se korak.

Hitra reakcija ne pomeni Ze tudi, da bo
bloke zapustil hitro in silovito. Ves¢ina
teka iz blokov zahteva veliko vadbe in
ponavljanja, zato se morajo v nacrtu tre-
niranja redno ponavljati enote, kjer vadi-
mo tehniko teka iz blokov.

Zacetniku moramo svetovati, naj tek iz
blokov vadi z manj moci, po¢asneje; odriv-
na noga, ki je v prvem bloku, ne sme po-
tiskati z vso silo. Tako tekac ostane zbran,
ohrani ravnotezje in ritem ves Cas, ko se
uci, in tako pridobi samozaupanje. Ko si
nabere nekaj izkusenj, lahko zacne z od-
rivno nogo potiskati siloviteje, ne da bi s
tem Skodoval tehni¢ni popolnosti starta.
Ko sprinter napreduje tako v tehni¢nem
smislu kot v moci, postane glavno zarisce
treniranja uporaba sile v zacetni fazi odri-
vanja iz startnih blokov.

Tek iz blokov s polovi¢no hitrostjo z zaprti-
mi o¢mi na razdalji 5m ali treh korakov
zaCetniku pomaga obcutiti ritem in koliko
sile je nujne, da gibanje izvede tehnic¢no
pravilno. Na stezi, kjer sprinter “slepo”
vadi tek iz blokov, ne sme biti drugih upo-
rabnikov in trener mora budno skrbeti za
varnost. Toda ko si teka¢ okrepi samoza-
upanje in postane bolj ves¢, bo s tovrst-
nimi vajami pridobil dragocene tipne po-
vratne informacije.

PospesSevanje do maksimalne
hitrosti

Nacelo pospesevanja je v vseh atletskih
disciplinah izjemno pomembno. Pri teku
na 100m je bistveno, da sprinter v ¢im
krajSem ¢asu maksimalno razvije hitrost.
Cim vedji je hitrostni potencial nekega
sprinterja, na tem daljsi razdalji je spo-
soben pospesevati.

Predmeti laze premagujejo silo trenja, ¢e
je njihovo tezisée dokaj nizko. Ce si torej
sprinter prizadeva maksimalno hitrost
doseci ¢im prej, mora ohranjati telo nizko
s toliko zgornjega dela telesa pred teles-
nim tezis¢em, kolikor je Se prakti¢no. Da
bi pripomogel k pospesSevanju, mora po-
udarjati delo za telesnim teziS¢em, z moc-
nim zamahom rok nazaj za ¢rto bokov in
z nogami, ki potiskajo do popolne izteg-
nitve v kolkih, kolenih in gleznjih za in pod
naprej iztegnjenim trupom, preden se
konca vsak stik stopala s stezo. Ko si atlet
v zacetnih korakih prizadeva povecevati
hitrost pospesevanja do maksimalne, je
stik stopal s stezo daljsi.
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O¢i naj bodo uprte v to¢ko na stezi rahlo
pred telesom, zato da se ne bo prehitro
zravnal iz nizkega polozaja, ki je nujen, ce
naj noge potiskajo s ¢im vecjo silo. Ko
pospesSevanje narasca, se sila trenja
zmanjsuje in vecjo hitrost dosega s kombi-
nacijo hitrejSe frekvence in vecje dolzine
koraka. Atleta moramo spodbuijati, da se
osredotoci na obc¢utek, da vodoravna hit-
rost narasca.

Ko stanovitno premaguje silo trenja in
hitrost pospesSevanja narasc¢a, pocasi
zravnava trup v bolj pokoncen polozaj z
oc¢mi uprtimi naravnost naprej in preko
ciline ¢rte v daljavi. Poudarek na delu, ki
ga opravlja za telesom, se nadaljuje, dok-
ler ne doseze maksimalne hitrosti in po-
stane tek “visok”. Pri veséemu sprinterju
se to dvoje zgodi isto¢asno.

Moc¢ nog, ki je izvor vse potisne sile na
startu, razvijamo z vajami za stiriglave ste-
genske in zadnjicne miSice ter za miSice
zadajsnje strani stegen in mec¢. Zanemar-
jati ne smemo niti misic trupa, kajti le moc-
ne roke in ¢vrst trup zagotavljajo protiutez
potisni sili nog. Da bi zadostili tem zahte-
vam, Vv letni nacrt treniranja sodijo razne
vaje, kot so teki v vpregi, teki navkreber,
vaje, pri katerih uporabljamo zgolj tezo
telesa in razni meti ter vaje s tezkimi zo-
gami (medicinkami).

Teki v vpregi po svoji naravi zahtevajo
druzabnika; treba ga je skrbno izbrati, da
ne bi zaradi prevelikega odpora prihajalo
do pretirane utrujenosti in poskodb. Zara-
di eksplozivne narave je start telesno zelo
zahteven, zato je treba zac¢etnikom sveto-
vati, naj teke v vpregi delajo s padajoCe-
ga starta in na kratki razdalji in tako hrani-
jo energijo Se za preostali trening.

Ce zelimo navkreber tedi hitro, naj klanci
ne bodo tako strmi ali dolgi, da bi kvarno
vplivali na mehaniko teka. Moji sprinterji v
krajevnem parku startajo (iz blokov) po
travnatem klancu z naklonom 5 stopin;j.
Po vsakem teku, ki ni daljsi od 20-30m,
se popolnoma spocdijejo. Nikoli ne tecejo
vec kot stirikrat zapored.

UcCinkovita vaja za krepitev eksplozivne
moci nog je pocep do polozaja, ko so ste-
gnavzporedno s tlemi, trup pav pasu rah-
lo nagnjen naprej. Kolena ne smejo niko-
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li se¢i ez ¢rto prstov na tleh, ker z odri-
vanjem iz takega polozaja lahko posko-
dujemo kolenske vezi. Pete so ves ¢as,
ko pocepamo, plosko natleh. Ko se telo
spusc¢a, vdihavamo, ko se zravnava pa
izdihavamo. V pocepu nekaj trenutkov
obstanemo, nato pa se pocasi dvigamo.
Sledi kar se da hiter odriv iz gleznjev ¢im
viSje navzgor.

Metanje medicink preko glave je zelo pri-
ljubljena in koristna vaja za tako reko¢ vse
atletske discipline. 3-5kg tezko medicinko
spodaj drzimo z obema rokama in z njo
zanihamo med pokrcéenimi in razmaknje-
nimi nogami ter jo zavihtimo navzgor in
nazaj ¢ez glavo. Prizadevamo si jo vreci ¢im
dlje. Met se zacne iz polovicnega pocepa
in med izvajanjem se popolnoma izteg-
nemo ter zogo izpustimo ravno nad glavo.
Med vajo hrbet drzimo ves ¢as raven.

Ohranjanje vodoravne hitrosti
Stevilni zagetniki in hitro napredujodi mlajsi
sprinterji na tekmi pogosto ne uspejo raz-
viti maksimalne hitrosti, ki so je tedaj spo-
sobni. To seveda Skoduje konénemu do-
sezku, vzroki pa so lahko zunanji (veter v
prsi, mraz ali prehuda vroc¢ina) ali notranji,
med katere sodijo predtekmovalna trema,
Sibka koncentracija ali slaba tehni¢na iz-
vedba. Znacilen primer takega vpliva je
dosezek mladega tekaca, ki se po startu
prehitro dvigne in s tem Skoduje mo¢nemu
odrivanju v pospesevalni fazi teka. Take
napake prispevajo k nestalnosti rezultatov
mladih tekmovalcev. Nujno je namre¢, da
tekac v vseh nastopih v fazi pospesevanja
doseze svojo maksimalno hitrost.
Ohranjanje horizontalne hitrosti, tj. dose-
zene hitrosti teka in hitrosti giba lahko do-
sezemo s ponavljanjem vaj, ki zagotavlja-
jo enak poudarek na delu pred telesnim
tezisCem in za njim. Pri sprinterskem ko-
raku je videti tekacevo sproséenost na
obrazu, v ramenih in udih. Ramena morajo
biti nizko in trup mora zbujati videz mo¢i.
Ne sme se obracati ne v eno ne v drugo
stran. Roke so v komolcih pokréene pod
kotom 90 stopinj. Razpon gibanja v rokah
je skrajen. Ko je dlan spredaj, seze do
viSine prsi, ko je za telesom, seze do pasu
in v troglavi misici nadlahti zacutimo, ko bi
nas nekdo rahlo stisnil.
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Potem ko ucinkovito premagamo zaviral-
ne dejavnike sile trenja, kolk deluje v ce-
lotnem razponu giba, medtem ko stegno
noge, ki prihaja iz odriva, Svigne v prednji
polozaj, za katerega je znacilno visoko po-
seganje s kolenom naprej. Stik s stezo
lahko opisemo kot mocan grabec gib z
gleznjem. Stik stopala s podlago je nujno
krajsi kot v fazi pospesevanja, kajti tekac
poskusa povisati frekvenco korakov, ne
da bi jih krajsal. Zato je nujno, da se pri
vsakem odrivu glezenj izteguje do konca.
Tik preden teka¢ zapusti stezo in se
pricne kratka faza leta, ima obcutek, kot
da poskakuje.

Veliko zacetnikovega treninga naj bo na-
menjenega utrjevanju sprinterskega kora-
ka. Zacetnikom svetujem sproscene teke
“na korak” s 60% maksimalne tekmoval-
ne hitrosti. Razdalje naj bodo od 30-
60m, pocitek med teki pa naj bo pocas-
na hoja nazaj na startno mesto. Krajsi od-
mori so lahko namenjeni tudi pogovoru s
trenerjem, med katerim pa naj prevladuje-
jo pozitivne povratne informacije (kaj je
bilo dobrega). Te vaje naj ne trajajo dlje
kot 10 do 15 minut.

Trenerji in atleti bi se morali zavedati, da
treniranje hitrostne vzdrzljivosti (laktatne-
ga anaerobnega energijskega sistema)
zahteva razmerje med trajanjem pocitka in
obremenitve 2:1 (naprezanje, ki npr. tra-
ja 30 sekund, zahteva najmanj 60 sekund
pocitka, med serijami pa mora biti pocitek
popoln). Alaktatni anaerobni energijski
sistem, pri katerem so obremenitve zelo
mocne in trajajo najvec¢ okrog 6 sekund,
deluje pri razmerju 5:1 in seveda prav ta-
ko popolnem pocitku med serijami. Pri
razvijanju aerobnega energijskega siste-
ma pa je trajanje pocitka enako trajanju
obremenitve, pri ¢emer vsaki enoti zmer-
nega naprezanja (npr. 2 minutam takega
teka) sledi enako dolgo trajajo¢a enota
aktivnega pocitka.

Pri treniranju te sestavine dosezka na
100m pride v postev pliometri¢ni trening.
PliometriCne vaje za shranjevanje energije
v miSicah uporabljajo silo teznosti (ko se
npr. atlet spusti z nizke klopi). Takoj po
sestopu se energija sprosti v nasprotni
smeri (atlet takoj odskocCi na drugo klop).
V sploSnem velja, da intenziven pliomet-
ricni trening za zaCetnike ni primeren in
moder trener bo zelo previden, ko ga bo
vnasal v letni na¢rt treniranja mladih sprin-
terjev. Tekaca je treba v tovrstno vadbo
uvajati z manj intenzivnimi vajami. Poskok
iz poCepa, ki je osnovna pliometri¢na vaja
na mestu, zahteva, da atlet stoji vzravnan
z dlanmi za glavo. Spusti se v polovicni
pocep in takoj eksplozivnho odskoci na-
vzgor. Ko pristane na tleh, brez kakrs-
nega koli premora takoj spet odskoci
navzgor. Dotik s tlemi naj bo ¢im krajsi.
Doskakovanje naj bo na ploska stopala,

Se najbolje je, ¢e je doskocna podlaga
telovadna blazina ali kaka druga mehke-
jSa povrsina.

Neizbeino pojemanje hitrosti

Zadnja sestavina teka na 100m je upira-
nje neizogibnemu pojemanju hitrosti v
zadnjih 25m teka. Da bi bili temu kos, je
treba tehniko rahlo spremeniti, pri Cemer
moc¢no poudarjamo delovanje pred teles-
nim tezis¢em.

S to tehni¢no prilagoditvijo si prizadeva-
mo, da bi s stopali na tleh pristajali lahkot-
neje in da bi skrajsali sti¢ni Cas s stezo ter
ohranili frekvenco korakov, ki jo moti na-
kopic¢ena utrujenost. Da bi dopolnjevali
rahlo pretirano dviganje kolen, se lahko
spremeni tudi razpon gibanja rok, s ¢imer
spodbujamo dlani, da z vrha prsnega kosa
hitro zamahujejo navzdol do tocke tik za
boki. Pri tem posebej poudarjamo zgornjo
polovico gibanja v smeri navzdol.
Rezultatu koristi relativna spros¢enost,
kolikor je v razmerah mentalne in telesne
utrujenosti sploh mogoca. Tekac (in tre-
ner) se pa¢ mora sprijazniti z dejstvom, da
je v zadnjih 25m teka na 100m prakti¢no
nemogoce pospesevati.

Za zadnjih 25m teka na 100m je trenira-
nje frekvence izjiemno pomembno. Lahko
jo treniramo na ve¢ nacinov: poznamo va-
je s hitrostno lestvijo, tek z asistenco, pri
cemer si pomagamo s kirurskimi elastic-
nimi cevmi ali tek z visjo hitrostjo od tek-
movalne (navzdol) po naravnem terenu
vadbenega okolja.

Hitrostne lestve s premakljivimi klini omo-
gocajo preproste vaje, kot so sprinti s
kratkimi koraki ali pa nekoliko bolj zaplete-
ni vzorci korakov, kjer predvsem poudar-
jamo hitro gibanje stopal. Ko treniramo z
namenom, da bi bil pojemek v zadnjih
metrih nastopa ¢im manjsi, se mora tekac
zbrati za zgolj hipen stik stopala s tlemi in
kar se da visoko frekvenco korakov. Eno-
te s to vsebino moramo postaviti na zace-
tek treninga, ko so tekaceve noge Se
sveze in sposobne visoke frekvence, po-
novimo pa jih pozneje v stanju rahle
utrujenosti, in sicer zato, da posnemamo
okoliscine, ki vladajo v zaklju¢nih metrih
teka na 100m.

Z uporabo kirurskih elasti¢nih cevi tekaca
prisilimo, da zvisa frekvenco, medtem ko
dejansko podaljsuje tudi korak. Hitrosti, ki
so visje od tekmovalne, dosegamo, ko
teCemo na kratkih razdaljah s pomocjo
sproscajoce se energije raztegnjenih
elasti¢nih ceuvi.

Tu moram pripomniti, da pospesSevanje z
vle¢enjem za zacetnike predstavlja do-
loceno nevarnost (Ce se elastiCne cevi
snamejo ali pretrgajo, lahko tekac¢ pade),
zato moramo manj izkusSene v tovrstni tre-
ning uvajati postopno in v daljSem ¢asov-
nem obdobju.



Kirurske elasticne cevi se raztegnejo pri-
blizno do Sestkratne dolzine, zato je za
trening, ki ga bom opisal, dovolj 5m takih
cevk (5mx6=30m, to pa je potencialna
razdalja za treniranje.)

Tekac si en konec cevi pripne na pas,
drugega pa priveze na nepremicen pred-
met, npr. drog ali stebricek, in se premi-
ka nazaj, dokler ne zacuti, da je material
rahlo napet. Nato s priblizno 75 odstotki
maksimalne hitrosti teCe na kratki razdalji
in se pri tem osredotoca na spremenjeno
tehniko sprinta, za katero je predvsem
znadilno to, da vecino “dela” opravlja pred
telesnim tezisSCem. Ko si pri takem trenin-
gu krepi samozaupanje, lahko povecuje
napetost elastike, tako da se vsakic¢ Se
nekoliko bolj premakne nazaj in ga nape-
tost elastike povlece Se hitreje in Se dlje.
Za ta nacin treniranja priporo¢am poseb-
ne varnostne ukrepe, kamor sodi tudi iz-
bira tekalne povrsine: kratko pokosena
suhatrava. V 8-tedenskem obdobju nape-
tost elastike povecajte do maksimalne,
Stevilo tekov s 4 na 8 v eni seriji, trajanje
vmesnih pocitkov pa naj se z narasCanjem
intenzivnosti podaljSa z dveh na toliko mi-
nut, kolikor jih teka¢ potrebuje za popol-
no okrevanje.

Ena od najbolj varnih metod treniranja te
sestavine dosezka v teku na 100m je tek
po rahlo (1-3 stopinje naklona) nagnje-
nem travnatem terenu. Tu je manj nevar-
nosti, da bi teka¢ padel, ker hitrost na-
ras¢anja frekvence nadzira sam in ne na-
rasc¢a tako silovito kot pri vlecenju. Ideal-
no je 30m dolgo travnato pobocje z ravnih
delom na vrhu in spodaj, seveda pa lah-
ko trening delno doloc¢a tudi oblikovanost
terenov, ki so nam na voljo.

Tekac zaCne s 75% hitrosti tec¢i po ravnem
(15m) in doseze maksimalno hitrost tik
preden se za¢ne naklon. Pri teku navzdol
posku$a ohraniti podaljSan korak, ne da
bi znizal frekvenco. Na zadnjem odseku
teka - spet po ravnem - naj poskusa
umetno dosezeno hitrost ohranjati Se ka-
kih 10 do 20m. Med teki - teka¢ naredi
3-6 tekov v eni enoti treninga na teden,
celotno obdobje takega treninga pa od
zacetka predtekmovalnega obdobja traja
8 tednov- morajo biti popolni pocitki.

Povzetek

Z opisanimi vajami kot sestavinami celo-
letnega treniranja bi moral sprinter napre-
dovati v tehniki, eksplozivni modi in ucin-
kovitosti pri hitrem teku nasploh. V ¢lanku
poudarjam, kako je trening sprinterjev trd-
no zasidran v vrsti vescin, ki jih sploh ni
tezko vkljuciti v nacrt treniranja, treba pa
jih je izvajati dosledno in marljivo.

Robin Saunders

britanski zvezni trener za teke na 100,
200 in 4x100m
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KOMBINIRANI TRENING
EKSPLOZIVNE MOCI

Povecanje skupnega
ucinka: ali lahko

z enim nacinom
treninga pozitivno
vplivamo na drugega?

Nacrtovanje ¢asovno urejenega programa
treniranja z namenom, da bi napredovali
v hitrosti in eksplozivni modi, se lahko iz-
kaze za zelo zahtevno nalogo - tako zah-
tevno, da se pritistih, ki se zenejo zatema
dragocenima atributoma Sportnih dosez-
kov, lahko razvije “kompleks”.

Z izrazom kompleksni trening opisujemo
eksplozivnho mo¢ razvijajo¢o enoto trenin-
ga, v kateri zdruzujemo trening z utezmi in
pliometricne vaje, te pa so, kot smo v
Vrhunskem dosezku Ze veckrat omenili,
razni poskoki, skoki, globinski skoki, pre-
skoki in tudi meti (kombinirani z lovljenjem)
razliéno tezkih zog oz. krogel. Pred pri-
blizno desetimi leti so tovrstne enote tre-
ninga pozdravili z velikim odobravanjem,
saj so raziskave pokazale, da je z njimi
mogoce opazno izboljsati eksplozivno
v vseh Sportnih dejavnostih, ki zahtevajo
dinami¢no mo¢. Vendar so raziskave v
zadnjem casu osvetlile celo vrsto novih
vprasanj v zvezi s kompleksnim trenin-
gom, govorijo pa tudi o nekaterih novih
moznih prednostih tega nacina.
Kompleksni trening deluje na nacelu skup-
nega uc¢inkovanja, tj. medsebojnega pozi-
tivnega dopolnjevanja dveh nacinov tre-
niranja. V zacetku se je raziskovanje ome-
jilo na potenciranje ucinka pliometri¢nih vaj
z dviganjem utezi (ne pozabite, da vaje, ki
jih kombiniramo, delamo v parih in obre-
menjujejo iste misicne skupine). Zadnje
¢ase pa se je raziskovalna pozornost us-
merila na vprasanje, ali lahko mo¢, ki jo pri-
dobivamo z dviganjem utezi, pove¢amo,
¢e poprej delamo pliometricne vaje.
Klju¢ do boljse dinami¢ne moci je skrit v
kréijo 2-3-krat hitreje od pocasnih. Hitra
vlakna drugega tipa (llb) so turbopolnilci
Sportnikovega motorja (v nasprotju s ti-
pom lla, ki so “tranzicijska” hitra vlakna in
jih je zato mogoce z ustreznim treningom
usposabljati za hitrostne ali vzdrzljivostne
naloge). Toda turbopolnilce je skrajno
tezko aktivirati stoodstotno, kajti véasih en
sam motori¢ni zivec posamezne moto-
ricne enote ozivéuje do 1000 teh vlaken.
vlaken deluje kot zaganjac v avtu. V nor-
malnih treninskih okolis¢inah in v tekmo-
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valnih situacijah “obrac¢anje klju¢a” zah-
teva izjemno pozornost - miselno angazi-
ranost. Ce se skozi gibe samo “sprehodi-
mo”, miSi¢nih vlaken drugega tipa ne
spodbudimo dovolj mo¢no, da bi npr. do-
segli osebni rekord v dviganju utezi ali v
seriji horizontalnih skokov.

Nekateri menijo, da v¢asih ni dovolj niti,
¢e se Sportnik popolnoma osredotoci na
Zato so postali kombinirani treningi eks-
plozivne moci priljubljena metoda krepitve
delovanja hitrih misi¢nih vlaken.

Nacin, kako razvrs¢amo vaje z utezmi in
pliometricne vaje v kombinirani trening
eksplozivne moci, lahko moc¢no vpliva na
odziv in okrepljeno delovanje misic. Sta
dva osnovna pristopa:

* Kompleksni trening. To predpostavlja,
da najprej dvigamo utezi, nato pa delamo
pliometricne vaje. Npr. trem serijam polo-
vicnih pocepov z utezmi na plecih sledi 10
sonoznih skokov iz poc¢epa. Take kombi-
nacije serij imenujemo “kompleksi”.

* Kontrastni trening. Ta predpostavlja
izmenicne serije, najprej dvigov utezi,
nato pliometri¢nih vaj - npr. desetih po-
loviénih pocepov z utezmi, nato desetih
skokov iz poCepa, oboje pa se kot serija
ponovi trikrat.

Ucinki kompleksnega treninga

Bremena za kompleksni in kontrastni tre-
ning bi morala biti tezja od 70% M1P (M1P
= maksimum ene ponovitve je najtezje
breme, ki ga je oseba z dobro tehniko
sposobna dvigniti v enem poskusu). Lazja
Ilb in ne sprozijo sinergicnega ucinka.

Ceprav veliko raziskovalnih nalog ugotav-
lia, kako uspesen je kombiniran trening
moci, se pojavlja vrsta vprasanj - tudi te-
meljno vprasanje glede medsebojnega
dopolnjevanja obeh vrst treninga. Jones
je s sodelavci preuceval kompleksni tre-
ning in uc¢inek, ki ga je imelo predhodno
dviganje tezkih bremen iz po¢epa na 1)
vertikalni skok z mesta, pri katerem se
najprej pocasi spus¢amo v polovi¢ni po-
¢ep in nato hipoma odskoc¢imo navzgor in
2) globinski skok, tj. skok, pri katerem z
visjega skoc¢imo natla in takoj odskocimo
navzgor. Rezultate so dobili z merjenjem
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elektricnega delovanja misic (EMG) pri
pliometri¢nih vajah, ki sta sledili dviganju.
V poskusu je sodelovalo osem moskih, ki
so ze prej trenirali mo¢, razmere pa so bile
naslednje:

1) Kompleksni trening, 5 pocepov z bre-
menom 85% M1P, sledi prva serija sko-
kov, druga, tretja in Cetrta serija pa so
sledile 3, 10 in 20 minut po po¢epanju z
utezmi.

2) Kontrolne okoliscine, v katerih so
poskusne osebe opravile samo obe vrsti
skokov (skok z mesta v viSino po predhod-
nem pocasnem spuscanju v polovi¢ni po-
Cep in skok z viSjega na tla s takojsnjim
odrivom navzgor).

Raziskovalci niso opazili nobenih pozi-
tivnih posledic pri katerikoli spremenljivki
poskokov prve vrste ali v elektriéni dejav-
nosti misic; po¢epi z utezmi niso pozitivho
vplivali niti na rezultat v globinskem skoku.
Vendar pa so po dviganju utezi iz pocepa
izmerili znatno krepkejSo EMG dejavnost
v dvoglavi stegenski misici pri odrivni fazi
globinskega skoka (toda to ni izboljsalo
rezultata). Sklep je bil, da kompleksni
trening ne izboljSuje dosezkov v pliomet-
ricnih dejavnostih.

Za opisane rezultate se nam ponuja vecje
Stevilo moznih razlag. Prvi¢, mozno je, da
bi veliko ve¢ kompleksnega treninga lah-
ko pripomoglo tudi k izboljSanju pliomet-
ricnih dosezkov: dejstvo, da so naprave
zabelezZile vecjo elektricno aktivnost mi-
Sic, kaze nato, da se je v delo vkljueva-

ma pripomoglo tudi k vecji odrivni modi.

Vrstni red vaj

Drugi¢, na izid bi lahko vplival tudi vrstni
red vaj in rezultat bi bil lahko drugacen, ¢e
bi uporabili kontrastno metodo. (Raz-
iskave ugotavljajo, da bi znala biti kontrast-
na metoda bolj u¢inkovita pri spodbujan-
ju sinergije pri tistih, ki imajo s kombini-
ranim treningom manj izkusenj.)

Duthie je s sodelavci preucil kompleksno,
kontrastno in tradicionalno metodo. 11
razlicno mocnih zensk je opravilo tri nak-
ljuéno razporejene preskuse, in sicer ta-
kole:

1)Tradicionalna metoda - najprej so
skakale iz polovicnega pocCepa, nato so v
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serijah dvigale bremena iz polovicnega
pocepa.

2) Kompleksna metoda - polovicne po-
¢epe z bremenom so naredile pred skoki
iz polovicnega pocepa.

3) Kontrastna metoda - izmenic¢no so
delale polovicne pocepe in skakale iz
poloviénega pocepa.

Pri Sibkejsih Zenskah ne glede na upora-
bljeno metodo niso odkrili nobenega znat-
nejSega napredka v skoku iz polovi¢nega
pocepa. Toda mocnejse Zenske so po
kontrastnem treningu opazno napredo-
vale. Raziskovalci so ugotovili, da je ta
nacin primernejsi za razvijanje eksplozivne
moci pri dobro treniranih sportnikih.
Druge raziskave (Gourgoulis in sodelavci)
tudi poudarjajo pomembnost predhodne
ravni moci za izide kombiniranega trenin-
ga za eksplozivno mo¢. Ugotovili so, da
predhodno poc¢epanje z utezmi precej po-
veca sposobnost moc¢nejsih oseb za ver-
tikalni skok (za 4,01%), medtem ko napre-
dek Sibkejsih ni vreden omembe (0,45%).
Prakti¢no to pomeni, da morajo treneriji
upostevati individualno mo¢ posamezne-
ga Sportnika in biti pripravljeni spreminjati
vrstni red prvin kombiniranega treninga za
mo¢, da bi iz njega izzeli ¢im vec¢ koristi.
Pripravljeni bi morali biti tudi na spremi-
njanje teze bremen (med 70 in 90% M1P)
in Stevila dvigov. Z belezenjem rezultatov
lahko osvetlimo vrsto treninga, ki daje
najboljse rezultate, in sposobnosti, ki jim
je treba posvetiti pozornost, da bi do izra-
za priSel sinergi¢ni ucinek hkratne upo-
rabe dveh razlicnih vrst treninga.

Kot pomembna spremenljivka kombini-
ranega treninga se ponuja tudi Sportna
zrelost (koliko ¢asa kdo Ze resno trenira).
To je zlasti pomembno, ko gre za vrstni
red vaj. Ruski Sportni znanstvenik Jurij
Verhosanskij (velja za iznajditelja pliomet-
ricnega treninga) je s poskusom, ki je tra-
jal 12 tednov, ugotovil, da zacetniki raz-
vijejo manj eksplozivhe moci, e pred plio-
metriénimi vajami delajo vaje s tezkimi
utezmi (ne pa tudi obratno). To bi se lah-
ko zgodilo preprosto zato, ker s tezkimi
utezmi pri po¢epanju tako utrudijo svoje
dela nevajene misice, da niso ve¢ spo-
sobne eksplozivnih dosezkov.

Nadaljnji predmet razprav je trajanje pocit-
ka med vajami. “NajcCistejsi” kompleksni
trening je zasnovan tako, da se pozitivni
ucinek pokaze tako reko¢ nemudoma.
Pocitek med vajami in serijami navadno
traja dve minuti - dovolj dolgo, da se
zmanijsa utrujenost, a dovolj kratek, da se
pojavi in ohrani sinergicni ucinek, zaradi
Cesar je eksplozivna mo¢ ves ¢as trenin-
ga vecja. Toda nekateri kombinirani tre-
ningi prvenstveno razvijajo vzdrzljivostno
eksplozivno moc¢, zato so pocitki krajsi, vaj
pa je vec. Taki treningi, primerni npr. za
koSarkarje in igralce ragbija, neizogibno

povzrocajo vecjo utrujenost, ki lahko zavi-
ra dvojno koristni u¢inek kombiniranega
treninga.

Fastouros je v svojih raziskavah preuceval
tudi, kako na kombinirane metode tre-
niranja vpliva pocCitek. 41 poskusnih oseb
(moskih) je razdelil v tri skupine:

1) prva skupina je trenirala samo z utezmi;
2) druga je delala samo pliometriCne vaje;
3) tretja je tako pliometri¢ne vaje kot dvi-
ganje utezi uvrstila na program istega dne,
nikakor pa ne na isti trening. Ta skupina
je najprej dvigala utezi, priblizno 3 ure
pozneje pa se je lotila Se pliometricnih vaj.
Ugotovili so, da so vse metode pripomo-
gle k boljsim rezultatom v dviganju utezi in
navpicnem skoku. Najbolj so napredova-
li tisti, ki so pliometricne vaje kombinirali
z dviganjem. V poCepu z utezmi so najvec
napredovali za 36kg, skupina, ki je samo
dvigala, je napredovala za 16,4kg, skupi-
na, ki je delala samo pliometricne vaje pa
za 28kg.

Ta raziskava ljubiteljem kombiniranega
treninga eksplozivne moci posilja pozi-
tivno sporoéilo. Ce v istem dnevu lo¢imo
obe prvini treniranja in vmes poskrbimo za
daljsi pocitek, se izognemo utrujenosti in
ohranimo obojestransko koristni u¢inek.
Vedina raziskav, ki preucujejo kombinira-
ni trening eksplozivhe moci, se je usme-
rila na okrepitev pliometri¢nih dosezkov s
poprejsnjim dviganjem tezkih bremen.
Raziskave Masamota pa so spregovorile
o vplivu pliometrije na treniranje z utezmi,
zlastina M1P. 12 treniranih moskih je so-
delovalo v treh testiranjih M1P, med ka-
terimi je bilo vsaj 6 dni pocitka. Na prvem
so s serijo dvigov utezi z naras¢ajoc¢imi
bremeni ugotovili M1P; na drugem in
tretjem testiranju so 30s pred vsakim od
treh poskusov maksimalnega dviga nare-
dili ali tri sonozne vertikalne skoke ali dva
globinska skoka; vmesni poditki so trajali
najmanj 4 minute.

Odkrili so, da pliometricne vaje pred dvi-
gom pozitivno vplivajo na rezultat pre-
skusa v enem maksimalnem dvigu. So-
nozni vertikalni skoki so pripomogli k re-
zultatu 140,5kg, globinska skoka k
144 ,5kg, medtem ko so brez predhodnih
pliometri¢nih vaj dvignili 139,6kg. To so
spodbudne novice za dvigalce utezi in tudi
druge, ki zelijo izboljsati splosno mo¢ s
pomocjo dviganja utezi.

Ali lahko s kombiniranim treningom eks-
plozivhe moci izboljSamo tako tekmoval-
ne kot tudi dosezke na treningu? Mat-
thewsove raziskave se preucevale uc¢inek
predhodnega pocepanja z utezmi na do-
sezek v sprintu na 20m. V kontrolnih oko-
lis¢inah so udelezenci preskusa dvakrat
na vso moc¢ pretekli 20m. Vmes so 10
minut pocivali. V poskusnih okolis¢inah so
pred drugim sprintom naredili 5 po¢epov
z bremenom, ki so ga brez prekinitve lah-



ko dvignili najve¢ petkrat zapored. Med-
tem ko v kontrolnih okolis¢inah med prvim
in drugim sprintom ni bilo nobene razlike,
so s predhodnim dviganjem rezultat v dru-
gem teku izboljsali za povpre¢no 0,098s.

Pocepi in kolesarski sprint
Podobno je s sodelavci ugotovil Smith, ki
je preucil vpliv poc¢epanja z utezmi na zelo
intenziven 10 sekund trajajo¢ kolesarski
sprint. V tej raziskavi z 9 moskimi so
spreminjali trajanje pocitka med pocepa-
njem in sprintom na kolesu:

1) Kontrolne okolis¢ine - poskus pocepa
z maksimalnim bremenom tik pred 10-
sekundnim sprintom;

2) 10 pocepov z bremenom 90% M1P
pet minut pred sprintom;

3) Kot pri 2, le da je pocitek pred sprin-
tom trajal 20 minut.

Raziskovalci so opazili znaten porast po-
vprecne eksplozivhe moci in povprecne
eksplozivne moci glede na telesno tezo in
ugotovili, da bi bil ta postopek lahko v prid
dosezkom v sprintih.

Posledice omenjenih raziskav so ocitho
ogromne, Ceprav je v praksi dokaj tezko
poskrbeti za 5 minut poCepanja z utezmi,
npr. pred finalom teka na 100m. Lahko pa
bi 5 minut pred nastopom naredili nasled-
nje vaje - seveda, ¢e jih prej preskusite
na treningu:

e sprint, skoki, meti - naredite tri poce-
pe na eni nogi z vsako nogo posebej;

e sprint, skoki, meti - naredite pet poce-
pov s partnerjem na plecih;

* dviganje utezi - petkrat z vso hitrostjo
s prsi sunite medicinko ob steno in jo
ujemite ter naredite tri visoke sonozne
skoke ali globinske skoke.

Kombinirani trening eksplozivne moci kljub
nekaterim zadrzkom, ki smo jih izrazili po-
prej, oCitno ponuja marsikaj vsem, ki si
prizadevajo za ¢im vecjo eksplozivno moé¢
hitrih misi¢nih vlaken. Vendar morajo tren-
erji prej razmisliti o zacetnem stanju moci
svojih varovancev in njihovi Sportni zrelosti
ter vrstah kombiniranih treningov, Ce zeli-
jo od njih res dobiti najvec, kar je mogoce.
John Shepherd
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MNENJE

“Dalec od tega, da bi
bil neposten, doping,
ki pripomore k boljSim
rezultatom, dejansko
podpira enakost”

To je jedro sporocila spornega uvodnika
v strokovni reviji British Journal of Sports
Medicine (Br J Sports Med 2004, 38:

666-670,) iz katerega smo z dovolje-
njem zaloZnika BMJ Publishing Group
priredili ta clanek.

Dosezke izboljSujoce snovi so v zgodovi-
ni modernih Ol prvi¢ uporabili na igrah
tretje olimpiade, ko je Thomas Hicks zma-
gal v maratonu, potem ko so mu med
tekom vbrizgali injekcijo strihnina. Prvo
uradno prepoved “spodbujevalnih snovi”
je leta 1928 uvedla Mednarodna amater-
ska atletska zveza.

Raba raznih substanc (drog, dopinga,
zdravil) za goljufanje v Sportu ni nova, po-
staja pa vedno bolj u¢inkovita. Leta 1976
je vzhodnonemsko plavalno mostvo zma-
galov 11 od 13 olimpijskih disciplinah in
pozneje tozilo viado, ker jim je dajala ana-
bolne steroide. Toda kljub zdravstvenim
tveganjem in poskusom Sportnih zvez, da
bi doping izlocile iz Sporta, je vsem znano,
da je mocno razsSirjen. Dandanes komaj-
da kdo trene z o¢mi, ko slavnega Sportni-
ka ujamejo pri goljufanju z njim.

Leta 1992 se je Vicky Rabinowitz pogo-
varjala s skupino vrhunskih Sportnikov.
Ugotovila je, da so udelezenci Ol v splos-
nem prepric¢ani, da najuspesnejsi jemlje-
jo doping.

Vecina pisanja o uporabi dopinga v Spor-
tu se usmerija na tovrstna priCevanja. Zelo
malo je strogih objektivnih dokazov, kajti
Sportniki z jemanjem dopinga pocenjajo
nekaj, kar je tabu, protizakonito in v€asih
sila nevarno. Pri¢evanja pa kazejo, da so
nasi poskusi, da bi doping pregnali iz
Sporta, propadli. In ker ni dobrih, trdnih
dokazov, potrebujemo analiti¢no debato,
v kateri bi morali kon¢no dognati, kako bi
morali ukrepati.

Goljufija

Dnevi amaterskih Sportnih kosanj so dale¢
za nami. Vrhunski $portniki lahko vsako
leto zasluzijo na desetine milijonov dolar-
jev zgolj z zmagovanjem, povrhu pa Se ve¢
s sponzorskimi pogobami in reklamira-
njem izdelkov. Uspeh je moc¢na vaba.
Sestmeseéna ali enoletna prepoved na-
stopanja je majhna kazen za poznejSe mi-
lijonske dolarske dobicke.

Doping je dandanes veliko bolj u¢inkovit,
kot je bil v ¢asih injekcij strihnina in uziva-
nja ovnovih mod. Raziskave, s katerimi so
merili u¢inkovitost androgenih anabolnih
steroidov, so pokazale, da lahko z njimi
misicéno mo¢ izboljSamo za 5 do 20%.
Vecine Sportnikov sploh nikoli ne testira-
jo. Mednarodna zveza atletskih zvez
(IAAF) ocenjuje, da na velikih mednarod-
nih prvenstvih testirajo le 10 do 15% na-
stopajocih.

Ogromni dobicki, ki ¢akajo zmagovalce,
ucinkovitost dopinga in Se vedno dokaj
redko preverjanje Cistosti Sportnikov, so
se zdruzili v goljufivo igro, ki se ji Sportni-
ki tezko upirajo.
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Zdravili, kot sta eritropoietin in rastni hor-
mon, sta naravni kemikaliji, ki sicer nasta-
jata tudi v telesu. Z napredovanjem zna-
nosti postaja doping vedno tezje sledljiv,
kajti snovi so vedno bolj podobne narav-
nim. Ze v nekaj letih pri¢akujemo doping,
ki ga sploh ne bo mogoce odkriti. Hau-
genova analiza napoveduje ocitno: ko bo
tveganje, da bi jih ujeli, enako nic, se
bodo vsi Sportniki odlocili za prevaro.
Nedavne Ol v Atenah so bile prve po
uvedbi globalnega protidopinskega za-
konika. V ¢asu pred igrami in do konca
iger so opravili 3000 testov, 2600 s pre-
iskavami urina in 400 s preiskavami krvi za
odkrivanje EPO. Odkrili so 23 krsiteljev -
najve¢ doslej na enih Ol.

Cilj, da bi “ocistili” Sport, je neosvojljiv. V
prihodnosti grozi Ze tudi genetsko izbolj-
Sevanje Sportnikov in njihovih dosezkov.
Ali bo torej goljufanje v Sportu postalo
stalnica? Doping je proti pravilom. Toda
pravila dolodamo sami. Ce bi doping uza-
konili in bi bil v prosti prodaji, goljufanja ne
bi bilo. Cloveski $port se razlikuje od $por-
tov, v katerih sodelujejo druge zivali. Vze-
mimo konjske in pasje dirke. Cilj konjske
dirke je ugotouviti, kateri konj je najhitrej-
Si. Konje postavijo v vrsto in jih pozenejo
z bicem. Zmaga tisti, v katerem so se naj-
bolje zdruzili biologija, trening in jezdec.
Gre za preskus bioloskega potenciala. To
je bil stari naturalisticni atenski pogled na
Sport: najdite najmoc¢nejsega, najhitrejSe-
ga ali najbolj spretnega moza.

Doping, ki izboljSuje nas naravni poten-
cial, je zoper duha takega modela Sporta.
Ljudje nismo konji ali psi. Izbiramo nam-
re¢ sami in sami presojamo. lzberemo si
nacin treniranja in kako bomo tekmovali.
Lahko kazemo pogum, odlo¢nost in mod-
rost. Nas po hrbtu ne tepe jezdec, ampak
se priganjamo sami. To razsojanje kazejo
tekmovalci, ko izbirajo prehrano, nacin
treniranja in ali bodo vzeli doping ali ne...
Dale¢ od tega, da bi bila zoper duha Spor-
ta, bioloska manipulacija utelesa ¢loves-
ki duh - sposobnost, da postanemo bolj-
Si na osnovi razuma in razsojanja.

Lakaj glasbeniki jemljejo zdravila
Izvajalci klasi¢ne glasbe pogosto jemljejo
beta blokatorje, da z njimi obvladujejo
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tremo. Ta zdravila znizujejo srcni utrip in
krvni tlak in zmanjsujejo telesna znamenja
stresa; pokazalo se je, da glasbenik igra
bolje, ¢e vzame tako zdravilo. Ceprav je
svet elitne klasicne glasbe enako tekmo-
valen kot Sportni svet in so nagrade po-
dobne, rabe teh zdravil ne spremlja stig-
ma, kakrsna se jih drzi, ¢e jih uporabijo
Sportniki. Tekmovanje med elitnimi glas-
beniki ima svoja pravila - ne morete samo
izvajati gibov z violinskim lokom, medtem
ko glasba prihaja s CD-ja... Pravil zoper
uporabo kemicnih spodbujeval ali pomir-
jeval pa v glasbi ni.

Ljudje v Sportu uspevajo zaradi genetske
loterije, ki jim je razdelila zmagovalne
karte. Ce imate eno od inadic gena ACE,
boste boljsi tekaci na dolge proge. Ce
imate drugo, boste boljsi v tekih na krat-
ke proge ali v hitrih dejavnostih nasploh.
Crni Zahodnoafri¢ani so boljsi sprinterii
zaradi biolosko ustreznejse zgradbe mis-
ic in kosti. Sport diskriminira genetsko ne-
ustrezne.Sport je provinca genetske elite.
Najocitnejsi primer je finski teka¢ na
smuceh Eero Maentyranta. Leta 1964 je
na Ol osvojil tri zlate medalje. Pozneje so
ugotovili, da je genetski mutant, ki ima
naravno 40-50% vec¢ rdecih krvnick kot
normalna populacija. Je bilo posteno, da
mu je nakljucje podelilo tako pomembno
prednost pred drugimi?

Uspehe v vzdrzljivostnih Sportih ¢loveku
podeli sposobnost za ucinkovito prena-
Sanje kisika v delujoc¢e misice. Kisik pre-
nasajo rdeée krvnicke. Cim ved jih je,
tem vec kisika pride v misice. To pa do-
lo¢a, kaksni bodo vzdrzljivostni dosezki
posameznega Sportnika. EPO je narav-
ni hormon, ki spodbuja proizvodnjo rde-
¢ih krvnick in pomaga, da se odstotek
krvi, ki ga tvorijo rdec¢e krvnicke, mo¢no
poveda. Sportniki so si zaceli rekombi-
nantni EPO vbrizgavati v 70-tih letih prej-
Snjega stoletja, leta 1985 pa so ga pre-
povedali.

Prevelika zgostitev krvi lahko povzrogi
zdravstvene tezave. Tveganje se krepko
zvecCa, Ce volumen rdecih krvnick preseze
50% celotnega volumna krvi. Na tej ravni
povecanje gostote krvi in visok krvni tlak
lahko za devetkrat povecata tveganje
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kapi. Pri vzdrzljivostnih naprezanjih se
zaradi dehidracije kri Se bolj zgosti in po-
veca njena viskoznost ter pritisk. Kar je
relativno nizko tveganje kapi ali srcnega
napada, se med naprezanjem moc¢no po-
veca.

So Se drugi nacini, da se zakonito zvisa
koli¢ino rdecih krvni¢k v telesu. Do nevar-
nih, celo smrtno nevarnih vrednosti lahko
pripelje visinski trening. Zadnja leta Sport-
niki uporabljajo hipoksi¢ne Sotore, v ka-
terih Zivijo v simuliranih viSinskih razmerah.
Telo se na pomanjkanje kisika pa¢ odzove
in zaGne tvoriti ve¢ rdecih krvnick tako, da
sprosca naravni EPO.

Med zviSevanjem koli¢ine rdecih krvnick
z viSinskim treningom, hipoksi¢nim Soto-
rom ali EPOm ni nobene razlike, vendar
je zadnje nezakonito. Nekateri tekmoval-
ci imajo naravno veliko rdecih krvnick in
torej po spletu sre¢nih okolis¢in pred-
nost pred drugimi. Nekateri si lahko pri-
vos¢ijo hipoksic¢ni Sotor ali bivanje v viSin-
ski hisi. Je to posteno? Narava ni pravic-
na. lan Thorpe ima ogromna stopala, ki
pomenijo prednost pred drugimi, Ki je ti
ne morejo pridobiti z nobenim trenin-
gom. Nekateri telovadci so bolj gibljivi kot
drugi in nekateri kosarkarji so visoki
210cm. Ce bi vsem dovolili, da bi jemali
dosezke izboljSujoce snovi, bi razmere
na Sportnih terenih naredili bolj pravicne
za vse udelezence. S tem bi odstranili
ucinke genetske neenakosti. Dale¢ od
tega, da bi bil neposten, doping prinasa
enakost.

Naj bi uporabo dopinga v Sportu omejili?
Ena meja je: varnost. Ne Zelimo si olimpij-
skih iger, na katerih bi ljudje umirali. Ali
umirali prej ali po igrah. Namesto da iSCe-
mo doping, bi morali Sportnike pregledo-
vati in ocenjevati, ali so zdravi in sposob-
ni tekmovati. Pozabite na iskanje eritro-
poietina, ugotavljajte pa gostoto krvi. Po-
membna je samo varna koncentracija ¢lo-
veskega rastnega hormona, ne pa po-
datek, ali je naraven ali umeten.

Morali bi dovoliti doping, ki je varen in pre-
ganjati ter prepovedovati tistega, ki ni... so
namre¢ snovi, ki so Skodljive same po
sebi, npr. anabolni steroidi. Te bi morali
odkrivati zato, ker so Skodljivi, ne ker iz-
boljSujejo dosezke.

Ravnanje v skladu s tem, kar predlagam,
Sportnikom ne le da ne bi Skodovalo,
ampak bi jih celo varovalo. Trenutno si
prizadevajo izdelati snovi, ki jih ne bi bilo
mogoce odkrivati, ne da bi jim bila mar
njihova $kodljivost. Ce bi dovolili varen
doping, bi bil pritisk za izdelovanje varnih
substanc veliko vediji.

Omeniti moram tudi, da se v prepovedi
snovi, po katerih mnozi¢no povprasujejo,
skrivajo Se posebne nevarnosti.
Prepoved alkohola v ZDA v 20-tih letih
prejSnjega stoletja je privedla do novih
pivskih navad, zaradi katerih se je poraba
alkohola dejansko Se povecala. Ljudje so
zaceli piti doma, kjer je bila pijaca se bolj
pri roki, in Stevilo smrti zaradi alkohola se
je zvisalo oz. ostalo enako, medtem ko se
je alkoholizem v dezelah, kjer prepovedi
ni bilo, mo¢no unesel. Ker pa kakovosti
alkohola niso nadzirali, se je v petih letih
smrtnost zaradi zastrupitve z njim poveca-
la za Stirikrat.

Celo ¢Ce prepoved navidez zmanjSa pora-
bo, se razcveti ¢rni trg, ki zadovoljuje pri-
krito povprasevanje. Crni trgi dobavljajo
blago, ki je po definiciji nekontrolirano in
je njegova varnost moc¢no vprasljiva. Ne-
posredna tveganja prepovedi nedovo-
lienih ergogenih pripomockov so podob-
na, verjetno pa veliko bolj poudarjena.
Sportniki jemljejo toliko dopinga, kolikor
menijo, da ga potrebujejo za izboljSanje
svojih dosezkov, in ne toliko, kolikor stro-
ka meni, da je $e varno. Sportne elite ima-
jo tako reko¢ neomejeno veliko denarjain
njihov cilj so enako neomejeno visoki do-
sezki, to pa je okvir, v katerem je prostor
za skrajno nevarne odmerke. Ce bi $port-
nike, za katere bi ugotovili, da jim grozi
nevarnost zaradi jemanja dolo¢ene snovi,
izkljucili iz tekmovanj, te snovi ne bi bilo
treba prepovedovati.

Testirajte za zdravje, ne za
odkrivanje dopinga

Nasa prva skrb mora biti dobrobit Sportni-
kov. Ce neka snov $portnika pretirano ne
ogroza, bi jo morali dovoliti, etudi izbolj-
Suje dosezke. |zbiramo lahko med dvema
moznostma: lahko si zaman prizadevamo,
da bi uro obrnili nazaj, ali pa premislimo,
kdo smo in kaj je Sport, in naredimo nove
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olimpijske igre 21. stoletja. Ne super-
olimpijske igre, ampak Cloveske olimpij-
ske igre. Krizarska vojna zoper doping je
zgubljena. Namesto, da se dopinga v
Sportu bojimo, ga objemimo.
IzboljSevanje dosezkov ni sprto z “duhom
Sporta”, nasprotno, to je sam duh Sporta.
Ce si izberemo, da hodemo biti boljsi,
pomeni, da smo ¢loveski. Sportnikom bi
morali ponuditi to izbiro. Potem bi bila
dobrobit njihova najvaznejsa stvar. Jema-
nje dosezke izboljSujoc¢ih snovi ni nujno
goljufanje. Uzakonjenje dopinga v Sportu
bi lahko prineslo bolj posten in varnejsi
Sport.

J. Savulescu, B. Foddy in M. Clayton
Peak Performance

ODZIV

“Naj Sportniki jemljejo
doping, ampak ne

v mojem klubu in ne
na mojih olimpijskih
igrah”

Eden od rednih sodelavcev revije Peak
Performance, dr. Ron Maughan, pa
meni drugace

Ta ¢lanek predstavlja skrbno pripravljen
nacrt za odpravo pravil o dopingu z eno
samo pomembno izjemo - zagotoviti, da
je vse, kar skoduje, ali bi lahko skodilo
Sportnikovemu zdravju, zunaj zakona.
Sportniki naj bi sicer po mili volji posegali
po kakrsnihkoli snoveh, ki spodbujajo rast
Sportnih dosezkov.

Profesor Savulescu je s kolegi uspesno
uredil celo vrsto podatkov, s katerimi pod-
pira svojo zahtevo, da bi bilo treba trenut-
no veljavna pravila, ker so nelogi¢na, opu-
stiti. Mnogi bi se strinjali, da je uporaba
dopinga v Sportu samo logi¢en podaljSek
drugih strategij izboljSevanja dosezkov:
treniranja, opreme, prehrane. Zakaj jim ne
bi dodali $e dopinga?

Tu seveda nastane veliko vprasanje.
Mnoge snovi, ki jih Sportniki uporabljajo,
in gotovo vecina tistih, ki ucinkovito izbolj-
Sujejo dosezke, spremlja precejsnje tve-
ganje. Do tedaj, ko je mogoce njihove
vplive na zdravje - rak, poskodbe jeter,
okvare srcnih zil itd. - odkrivati, je Skoda
nepovratna, zato pregledovanje Sportni-
kov s ciljem, da bi pred nastopi ugotavlja-
li, ali so zdravi, ni pravi odgovor. Pogosto
tudi ni nobenih poprejsnjih opozorilnih
znamenj, kot npr. v zvezi z amfetamini, ki
so ubili britanskega kolesarja Tommyja
Simpsona.

Nih¢e v resnici nima podatka, koliko
Sportnikov umre vsako leto zaradi zlorabe

zdravil in uporabe dopinga, je pa obilje
dokazov, da taki primeri niso nenavadni.
Ce bomo rekli, da je raba snovi, ki ogro-
zajo zdravje, prepovedana, bomo morali
ugotavljati, katere od sedanjih na spisku
so te, ponovno (drugace) izobrazevati
Sportnike in storiti Se marsikaj.

Tistim, ki bi radi svobodno uporabljali do-
ping, naj bi to dovolili - ali vsaj v skladu z
zakoni posameznih drzav, kajti ne smemo
pozabiti, da je posedovanje ali oskrba z
mnogimi snovmi, ki se uporabljajo kot
doping, kaznivo dejanje.

S tem nimam nobenih tezav. Toda teh
Sportnikov no¢em imeti niti v svojem klu-
bi niti na svojih olimpijskih igrah. Bistvo
Sportnega tekmovanja je v tem, da so
mnoga pravila poljubna: primeri so pre-
povedan polozaj v nogometu (pravilo off-
sida), prepoved nizkih udarcev v boksu ali
kazni za prekrske v kosarki. Cilj je, da
Sportniki tekmujejo v okviru pravil, to pa je
znacilnost Sporta.

Ce seveda redemo, da v igri ni veé nié
drugega kot zmaga za vsako ceno, se
narava Sporta spremeni. Tako je zas-
trasevanje sodnikov postalo normalen
del modernega poklicnega nogometa.
Goljufanje pri ragbiju - nedovoljeno igra-
nje z roko v scrumu - je sprejemljivo in
mu nekateri celo ploskajo, Ce je preva-
ro mogoce izvesti tako, da je sodnik ne
vidi.

Lausannska izjava o dopingu v Sportu
(MOK, 4. februar 1999) pravi, da “...je
doping prevara - pa naj gre za snov ali
nacin - potencialno nevarna za Sportni-
kovo zdravje in/ali sposobna stopnjevati
njegov dosezek.” Seveda pravila niso
popolna, a so pravila. Nekatere snovi, ki
pripomorejo k boljSim dosezkom (npr.
kofein in kreatin) niso prepovedane.
Sportniki jih lahko jemljejo po mili volji.
Anabolni androgeni steroidi so prepo-
vedani: Sportnike, ki jih ujamejo pri jema-
nju le-teh, kaznujejo. V nekaterih primerih
razlika ni ni¢ bolj poljubna kot pravilo off-
sida.

Zoper argumente profesorja Savulesca
lahko postavimo Se druge ugovore. Med
drugim trdi, da “bi s tem, ko bi vsem dovo-
lili uporabljati snovi, ki stopnjujejo dosez-
ke, v $port vnesli enakost.”

Moc¢ tega argumenta zbledi ob dejstvu, da
v odstavku poprej opozori na prednost, ki
jo imata 210cm visoki kosarkar in lan
Thorpe s svojimi velikimi stopali. Ni do-
pinga in ga najbrz nikoli ne bo, ki bi tudi
meni omogocil, da bi z njegovo pomocjo
uzival tem dvema podobne prednosti. In
celo, ¢e bi silahko pustil rasti stopala, se
bojim vode in ne znam plavati. Resnica je
v tem, da nobeno Sportno igris¢e ne bo
nikoli za vse povsem enako.

Ron Maughan
Peak Performance 211, april 2005

Vrhsski
desezek

Na vprasanja odgovarja
sportni fiziolog dr. Stephen
Seiler o poskusu Iztoka Copa

s smucarskim tekom

Pred leti sem na spletu spoznal dr. Ste-
phena Seilerja, fiziologa, raziskovalca na
Institutu za Sport Agder Collega v Kriastian-
sandu na Norveskem. Dr. Seiler je Ameri-
kanec, nekdanji veslac, ki se je udomadgil
na Norveskem, kjer med drugim prodira v
skrivnosti skandinavske uspesnosti v
smucarskih tekih. Prijazno mije dovolil, da
za Vrhunski dosezek prevajam gradiva, ki
jih objavlja na svojih spletnih straneh.
Stephen bo maja star 40 let in je Se ved-
no aktiven Sportnik. Nastopa na veteran-
skih veslaskih regatah in se z vrstniki kosa
na veslaskem ergometru. V 5. Stevilki
Vrhunskega dosezka iz leta 1999 sta ob-
javljena prevoda dveh njegovih Clankov o
treniranju smucarskega teka, Fiziologija
teka na smuceh in Norveska teorija tre-
niranja teka na smuceh. Ce lahko kaks-
no strokovno pisanje opiSsemo z izrazom
klasika, sta to gotovo ta dva ¢lanka. Me-
nim, da sta povsem nujno branje za vse, ki
se zelijo resno ukvarjati s smucarskim
tekom. Dr. Seiler je redka vrsta znanstveni-
ka, ki ga poleg strokovnega znanja odlikuje
tudi smisel za so¢no in jasno posredova-
nje svojih izsledkov. Pred dnevi sem bil pri-
jetno vznemirjen, ko sem opazil, da je po
nekajletnem premoru posodobil svojo
spletno stran, kjer zadnje mesece tudi
odgovarja na vprasanja obiskovalcev. Izko-
ristil sem priloznost in ga vprasal, kaj misli
o nameri Iztoka Copa, da bi si pridobil
mednarodno veljavo tudi v teku na smu-
Ceh, in kaksne tezave bi utegnil imeti na
poti do tega enkratnega podviga, namre¢
v elitni drusc¢ini nastopiti tako na poletnih
kot na zimskih Ol. Stephen nasega sve-
tovnega in olimpijskega prvaka pozna s
tekem na ergometru na Norveskem (Kkjer je
tudi sam nastopil v veteranski konkurenci).
Napisal mi je tole pismo:

Saj sem bil “tu” ves cas, a imam toliko
‘pravega dela” s poucevanjem in razisko-
vanjem, da svojim spletnim stranem ne
morem posvecati veliko ¢asa. Letos po-
skusam vsaj nekaj stvari nekoliko poso-
dobiti.
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Vrhsski
desezek

O Iztokovih nacrtih s smucarskim tekom
za leto 2006 sem bral v reviji FISA. Za-
misel se mi je zdela zanimiva iz vec raz-
logov. Prvic, Iztok je prijatelj norveskega
veslaca Olafa Tufteja, in vem, da sta tre-
nirala skupaj, med drugim tudi precej na
smuceh. Z njim se je celo kosal na nor-
veskem drZavnem prvenstvu v veslanju
v dvorani. Enkrat sem bil tudi sam tam
(tekmoval sem med “starimi decki” in
nastopil proti Olafu in njegovemu most-
vu v mostveni tekmi) in sem ga gledal,
zato vem, kako velik Sportnik in tekmec
je Iztok. Drugic, ni mi znano, da bi se na
mednarodni ravni zgodilo, da bi kdo us-
pesno nastopal v tehni¢no dveh tako
razlicnih sportih. Kljub temu, da sem
vedel, da je Iztok fantasticen vzdrzlji-
vostni sportnik, me je zanimalo, ali mu
bo uspelo.

Ce se uvrséa med prvih 10 v drzavi, je
po eni sezoni resnejse posvetitve teku
na smuceh pravzaprav zelo dobro. Tek
na smuceh je skrajno tehnicen sport z
dvema disciplinama in vec razlicnimi
tehnikami v vsaki. Celo Ce je njegova
osnovna kondicijska pripravljenost za
tek na smuceh po dolgih letih veslas-
kega treninga (na tako visoki ravni) zelo
dobra, bi pricakoval, da je na smuceh
veliko manj ucinkovit in porabi vec¢ ener-
gije za isto tekmovalno hitrost Kot tisti,
ki imajo za seboj Ze dolga leta speci-
ficnega tekaskega treninga. Poleg tega
je za tek na smuceh v resnici VELIK
Sportnik (misicna masa), verjetno kakih
10 do 15kg teZji od povprecnega vrhun-
skega tekaca na smuceh. Ne vem sicer,
koliksna je njegova VO,max na kg
telesne teze, toda v splosnem imajo
veslaci zelo visoke absolutne vrednosti
VO,max, a nekoliko nizje relativne vred-
nosti (na kg telesne teze) kot smucarski
tekaci podobne kakovostne ravni. To je
normalno, kajti veslaci svojo maso pre-
nasajo v colnu, ki ga podpira voda, med-
tem ko jo morajo tekaci vleci s seboj po
klancih navzgor. Njegovo misicasto ve-
slasko telo na mednarodnih smucarskih
tekaskih progah, kjer so zelo zahtevni
odseki teka navkreber, seveda ni pred-
nost, ampak zaviralni dejavnik. Znacilno
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je, da imajo veliki in mocni veslaci radi
bolj ravninske tekaske proge, manj pa
klance.

Tako se strinjam, da sta lahko pomanj-
kanje dolgoletnega specificnega trenin-
ga in veliko telo razloga, da se letos se
ni mogel odlikovati na ravni, ki mu sodi
po njegovem potencialu. Ce sem odkrit,
menim, da bi imel moznost, da se uvrsti
v olimpijsko reprezentanco, ce bi sel s
teZo za kakih 5 do 8kg dol (manj trenin-
ga za moc, izguba nekaj misic!). Tu bi
pridobil hitrost pri teku po klancih na-
vzgor. To, skupaj s se enim obdobjem
jesenskega in zgodnjega zimskega
specificnega smucarskega tekaskega
treninga bi znalo biti dovolj, da bi se
uvrstil v slovensko reprezentanco za
Torino. To bi bil impresiven dosezZek in
upam, da mu bo uspel.

Je pa se eno vprasanje, namrec¢ da bi
moral biti Iztok v vrhunski tekmovalni
formi vse leto. Ce namerava v veslanju
dobro nastopati v svetovni eliti in nato
takoj preskociti v smucarski tek, mu v
letnem ciklusu treninga zmanjka c¢asa
za obnovo organizma. Zgodi se mu lah-
ko, da bo moral biti v tekmovalni formi
od junija do februarja, najorej za smu-
c¢anje, nato pa takoj za veslanje. Ko
smucarski tekaci nabirajo osnovno ko-
licino treninga, je on zaposlen z bruse-
njem forme za veslaska tekmovanja.
Celo za telo (in duha) velikega Sportni-
ka, kot je Iztok Cop, je to velikanska
zahteva. Mislim, da bi moral za svoje
smucarske olimpijske nacrte letos opu-
stiti veslanje. Stephen Seiler
Vprasanje: Zanima me, kaksna je zve-
za med bradikardijo in treniranjem.
Rad bi informacije glede naprezanja,
moznih nevarnosti, omejitev, u€inka
na splosno kondicijo, zdravljenja/
ukrepanja za izboljSanje stanja... zani-
majo me navodila glede treniranja...
Sem fizioterapevt v Avstraliji in sestav-
ljam vadbeni program za osebo, ki je
nasploh dobro telesno pripraviljena in
zeli napredovati v treningu, a je pre-
vidna, ker ne ve, kako bi na vse to vpli-
vala bradikardija.

Odgovor. Bradikardijo opisujete, kot da je
bolezen, najveckrat pa je le fizioloSko sta-
nje. Bradikardija pomeni pocasen utrip
srca v mirovanju. Kako poc¢asno je poca-
si? Rekel bi, da je za odraslega netre-
niranega moskega normalna frekvenca
srénega utripa 70 utr/min, za odraslo
netrenirano Zensko pa 75 utr/min. Reden
vzdrzljivostni trening pri vecini ljudi po-
vzroCi relativno bradikardijo (sréna frek-
venca se zniza na 60-65 utr/min), dom-
nevno zaradi kombinirane spremembe v
uravnotezenosti simpati¢ne/parasim-
pati¢ne stimulacije desnega sinuatrialne-

ga nodusa in sprememb v velikosti srca
ter utripnega volumna. Tu gre malce za
vprasanje, kaj je bilo prej, kura ali jajce,
namred, kaj tu “povzroca” kaj. Na frekven-
co srénega utripa v mirovanju vpliva tudi
genetika. Majhen odstotek ljudi ima v
mirovanju dokaj nizko sréno frekvenco (re-
cimo od 40-55 utr/min), celo ¢e sploh
ne trenirajo. Ce torej vzamete osebo z
naravno nizko sréno frekvenco in temu
dodate spodbudo v obliki rednega inten-
zivnega vzdrzljivostnega treninga, lahko
vcasih pristanete pri ZELO nizkih frek-
vencah.

Pred ¢asom me je za svetovalca izbrala
kolesarka mednarodne veljave s frekven-
co srénega utripa 30/min. To je SKRAJ-
NO nizko, vendar se ta znacilnost pojav-
lia v njeni druzini. Kolesarka je zdrava in
se ponasa z velikansko vzdrzljivostno
sposobnostjo, toda ¢e po daljSem sede-
nju hitro vstane, lahko obcuti prehodno
omoti¢nost. Ta pojav klini¢no imenujemo
“ortostatska intoleranca”. Ko se sréna
frekvenca v mirovanju spusti tako nizko, je
akutna ortostatska intoleranca pogostej-
Sa. Sréno-zZilni sistem je skrajno parasim-
paticno stimuliran (pocivanje, obnova) in
se na nenadno spremembo pritiska ne
odziva tako hitro, kot bi se moral, da bi
zagotovil neprekinjen pretok krvi v moz-
gane. Zato se takemu $portniku, ko hitro
vstane, nekaj sekund rahlo vrti v glavi. Pri
takih osebah belezimo tudi teznjo k po-
gostejsim enostavnim aritmijam, kot so
preskocen utrip. Vzrok je najbrz to, da je
sinuatrialni ritem tako nizek, da se pri-
blizuje prekatnemu “bezecemu ritmu” in
pride do tekmovanja med obema. Te arit-
mije so bolj pogoste v mirovanju in izgine-
jo, ko se zacne naprezanje; Ce pri napre-
zanju ne izginejo, je o tem vsekakor tre-
ba obvestiti zdravnika.

Seveda so tudi resna bolezenska stanja,
ki imajo za posledico bradikardijo. Med-
nje sodijo anoreksija in bolezni srca. Zato
torej vprasanja poc¢asnega utripanja srca
ne smemo kar preskociti. Toda, ¢e se
vasa stranka pocuti dobro, med napreza-
njem ne ¢uti nobene stiske in ima zdravo
srce, potem je moje NE-zdravnisko mne-
nje, da njena bradikardija zdravstveno ni
vprasljiva.

Ce jo stvar resni¢no moti (in je, medtem
ko je pokonci, ves ¢as omoti¢na), naj
omeji vzdrzljivostni trening, ker ta lahko
ortostatsko intoleranco Se poslabsa. Mor-
da bi bilo dobro tudi, da veliko pije in da
skrbi, da ni nikoli dehidrirana.

Dr. Stephen Seiler
Norveska

SVOBODEN KOT PTICA
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