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NAS SPORTNI KAPITAL
Od kod prihajajo
zmagovalci?

Mislim, da je Iztok Cop je vedel, zakaj je
lani oznanil, da bi si rad priboril nastop tudi
na zimskih olimpijskih igrah. Smucarski
tek je njegov glavni zimski kondicijski
Sport; logiCna izbira, saj je poleg veslanja
to edini aerobni Sport, pri katerem gremo
“po stirih”. Tako pri veslanju kot pri teku
na smuceh namrec delajo roke in noge.
To Iztok seveda ze dolgo ve. Dobro pa se
tudi zaveda, da je v svojem Sportu osvojil
vse najvisje naslove. Olimpijskemu in sve-
tovnemu prvaku je veliko tezje kot drugim
ohranjati tekmovalno ostrino. Ko si najbo-
ljSi, tudi v telesnem pogledu ni ve¢ mo-
goce delati velikih skokov naprej. Zado-
voljen moras biti z drobnim korakom, ki pa
je v takih visavah najveckrat ze tudi dovolj
dolg, da spet stopis na vrh. Telo, ki je na
treningih in tekmovanijih prestalo ze neste-
te obremenitve, slednje vedno tezje pre-
deluje v nove dosezke. Tudi miselna pri-
prava takega Sportnika potrebuje izziv v
pravem pomenu besede.

Iztok je vedel, kako tezko se je veslacu
prebiti med specialiste za tek na smuceh.
In prav zato, ker je VEDEL, da tak podvig
doslej ni uspel se nikomur, ga je javno
oznanil. IZZVAL je samega sebe in se v
simbolnem smislu zavezal tudi NAVZVEN,
javnosti, da bi mu ta zavezanost pomaga-
la ohraniti trdnost v trenutkih, ko brutalni
trening ¢loveka mehca in lomi. Ali mu bo
uspelo ali ne, sploh ni vazno. George
Bernard Shaw je dejal: Nekateri ljudje
vidijo stvari, kakrsne so, in se sprasuje-
jo “Zakaj?” Jaz sanjam o stvareh, ki jih
nikoli ni bilo in si recem “Zakaj pa ne?”
Taki ljudje so tudi Aljaz Pegan, Mitja Pet-
kovsek in Peter Manko¢. Potem ko je os-
vojil naslov svetovnega prvaka, je Aljaz
dejal, da je s tem poplacan ves njegov
trud zadnjih 25 let. Cetrt stoletja po-
svecenega “zlati” medalji, ki niti ni iz zla-
tal In Aljaz je star Sele 31 let. “Ljudi
Sspoznavamo s srcem, ne z ocmi in razu-
mom,” je rekel Mark Twain. Zato, da te
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ljudi razumete, potrebujete vec kot zgolj
oCi in pamet. In tako naj bo, ker je prav,
da je tako.

Ti fantje in dekleta (in drugi: Luka, Rok,
Brigita, Jolanda, Primoz itd.) so nas sport-
ni kapital. Pravijo, da je bil v ¢loveski
zgodovini prvi in edini pravi kapital rodovit-
na prst. Vse drugo je bolj ali manj izmis-
lieno. Nasi prvaki so taka prst, in upra-
viceno lahko pri¢akujemo, da bodo iz nje
rasli njim podobni. Sami so zrasli iz sebi
podobnih, iz kapitala, ki ga predstavljajo
Leon Stukelj, Miro Cerar, Stanko Lorger,
Ivo Daneu, Mateja Svet in drugi. Njihove-
mu vplivu se, hvala bogu, ni mogoce izog-
niti. Vzorniki so, ¢e to hoc¢ejo ali ne. Mla-
di Sportniki se zgledujejo po njih in se ob
njih navdihujejo. Navdihuje pa te lahko
samo nekaj, kar je Clovekova zasluga, ne
darilo narave. Navdihovati te ne more ta-
lent, ker nanj ne mores vplivati. Navdihuje
te tisto drugo, kar skupaj s talentom bot-
ruje dosezkom in kar ¢lovek lahko spre-
minja. To je sila, ki te premakne, da se
zganes in DELAS. Motivacija.

Nekdanji direktor britanske atletske re-
prezentance Frank Dick je v 70-tih letih
prejSnjega stoletja opazil, da britanska
Solska prvenstva odkrivajo izjemne ta-
lente. Toda v priblizno dveh letih so tri
Cetrtine Solskih zmagovalcev izginile ne-
znano kam. Zakaj tak osip, se je spra-
Seval, in se je po odgovor odpravil k pred-
sedniku Mednarodne zveze Sportnih psi-
hologov, prijatelju Miroslavu Vaneku. Me-
nil je, da bi ga nenavadno vprasanje uteg-
nilo zanimati.

“Zakaj mislis, da je taka situacija poseb-
nost kapitalisticnega Zahoda?” mu je pre-
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senecen odvrnil. “Na Ceskoslovaskem
imamo popolnoma enake tezave. Stvar je
namrec taka: Tvoji mladi prvaki so to po-
stali zato, ker so nadarjeni. Ker discipli-
niranega Sportnega treniranja Se ne po-
znajo dovolj dolgo, da bi lahko zeli nje-
gove Koristi, je oc¢itno, da so bolj nadarjeni
od tistih, ki se uvrs¢ajo na druga, tretja in
Cetrta mesta. Zato pa so slednji drugace
motivirani. Tudi oni sicer zmagujejo, a
vendar izgubljajo pogosteje kot prvaki.
Poraz je dragocena ucna izkusnja. Pobrati
se po porazu ni stvar, ki jo podedujes in
zanjo nimas nobenih zaslug, temvec stvar
vztrajnosti, u¢enja, volje in znacaja. Priteh
paima vsak skarje in platno v svojih rokah.
Te lastnosti so lahko zasluga.”

Miroslav je narisal spodnji diagram.
Stevilke so uvrstitve na tekmovanjih - prvi,
drugi, tretji, Cetrti. Vsakega od teh mladih
tekmovalcev odlikuje enkratna zmes ta-
lenta in motivacije. Najbolj nadarjeni ocit-
no niso enako mo¢no motivirani kot manj
nadarjeni, ki se morajo nauciti prenasati
tudi poraze. Kdo je torej najbolje priprav-
lien za neizprosni svet vrhunskega Sporta
odraslih? Kajpada ne tisti, ki v Sportni are-
ni niso nikoli okusili nobenih tezav. Ti se
niso naucili pobirati se po porazih - to pa
je sposobnost, ki jo potrebujes v Sportu
odraslih, kjer se vsak, ne glede na to,
kako sposoben je, slej ko prej sooci s
porazom. Ker njihovih sposobnosti ni ni-
koli ni¢ izzvalo, se niso nikoli dovolj po-
trudili. Manj nadarjeni so se morali uditi,
se prilagajati, se bojevati, se pobirati. Vse
to pa so stvari, ki jih ¢lovek lahko spre-
minja. Naucili so se torej biti kos spre-
membam.

MOTIVACIJA



Nenadoma nismo vec pri iskanju zgolj
nadarjenih, ampak tudi pri iskanju motivi-
ranih. Ce zeli§ na vrh, sama nadarjenost
preprosto ni dovolj. Zato moramo iskati
ljudi s posebno zmesjo obeh. Ze res, da
ne moremo spremeniti talenta, ki nam ga
je dala narava, zato pa lahko ustvarimo
motivacijsko podnebje, v katerem lahko
dosezemo karkoli.

Kar v resnici lo¢i vrhunske od “skoraj” lju-
di, je tisto, kar se dogaja za o¢mi. Tu je
skrita zmagovalna prednost. To je stanje
duha, filozofija, ¢e hoCete, a preprosta. V
sploSnem vrhunski Sportnik potrebuje
samo tri lastnosti, Zivljenjske vescine
zmagovalcev, da si ustvari ugodno moti-
vacijsko podnebje:

1.Dovolj moc¢no si mora Zeleti zmagati.
2.Prepri¢an mora biti, da lahko zmaga.
3.Vztrajati mora, dokler ne zmaga.

Ali nam vsega tega tako ali drugace ne
pripovedujejo nasi prvaki iz zacetka tega
zapisa? Kdor hoce iz njihove izkusnje za
svoje zivljenje iztrziti ¢im vec, naj jih po-
skusi dojeti s srcem, ne z o¢mi in razu-
mom, kot bi rekel Mark Twain.

Janez Penca

ZA BOLJ UCINKOVITO
TRENIRANJE

Pravilen prehod
tekaca med zimo
in poletjem

Vecji del zimskega treninga je sicer se
pred nami, a treba je ponoviti ali se
nauciti cesa o obcutljivem prehajanju
iz ene vrste treninga k drugi: o pre-
hodu med zimo in poletjem. David
Lowes govori, kaksen naj bo nasledn-
ji korak.

Potem ko 7-8 jesenskih, zimskih in
spomladanskih mesecev porabi za pri-
dobivanje kondicije, se mora teka¢ na
srednje in dolge proge ovesti, da lahko
vecino pridobljenega prav hitro izgubi, ¢e
prehod od zimskega treninga k zgodnje-
mu spomladanskemu ni primerno tekod.
Premik od daljsih poc¢asnejsih tekov h
kratkim hitrejSim je lahko izpeljati, toda
mnogi se ga ne lotijo pravilno. Tekacu ni
le do tega, da v noge dobi nekaj vecé
hitrosti, ampak predvsem do tega, da bo
napredoval vso sezono do glavnega cilja,
ki pa je najveckrat julija ali avgusta. V tem
¢lanku bom govoril o nekaj poteh v tej
smeri.

Med zimo in pomladjo se rado zgodi, da
tekaci v marcu, ko ure premaknemo na
poletni ¢as, pomislijo, da se je ¢as pridobi-
vanja kondicije kon¢al, in s polic vzamejo
sprinterice ter zacnejo vsak dan teci hitro.

Mnogi ne pomislijo, da je treba ohranjati
pridobljeno aerobno vzdrzZljivost, da je tre-
ba teCi navkreber za mo¢ nog in da je Se
vedno pomemben tudi intervalni trening.
Cemu sploh je namenjena “tranzicija’?
Definicija besede je “preiti iz enega stanja
ali delovanja v drugega”, in Ceprav spre-
memba morda ni obsezna, je to Cas, ko
se bolj intenzivnho usmerimo v specificne
zahteve tekaceve tekmovalne discipline.
Prehodi bi morali biti tekoci in ne bi smeli
kvariti delovnega ritma. Za to poskrbimo
z daljnoseznim nacrtovanjem, tako da je
atlet, ko pride ¢as za hitrejSe in bolj speci-
ficne tekaske faze, zlahka kos povecanju
hitrosti in anaerobnega treninga nasploh.
Nedavna anketa, ki sem jo izpeljal na pri-
pravah British Milers’ Cluba, je odkrila na
nekatera osupljiva dejstva. Od 13 do 18
let stare tekaGe sem vprasal, v katerem
nastopu sezone so dosegli osebni rekord
v teku na 800m. Naklju¢no sem jih izbral
dvajset. Rezultati so bili nasledniji: dva sta
ga dosegla ze na prvi tekmi sezone, trije
v drugi, Sest v tretji, Sest v Cetrti in samo
eden v Sesti tekmi sezone.

Glede na to, da naj bi teka¢ na 800m,
zato da bi dosegel vrhunsko formo, potre-
boval vsaj 8 tekem na tej razdalji in Se
nekaj na 400 in 1500m, je ocitno, da
“tekmovalne” sezone omenjenih tekacev
pridejo do vrhunca veliko prezgodaj.
Razloga za prezgodnje doseganje vrhun-
ske forme ni tezko ugotoviti. Iz zimskega
treninga se atlet pojavi mocnejsi kot leto
poprej in takoj zacne s “hitrim te¢ajem”
hitrosti. Aerobni trening korenito zmanjsa
njegovo navdusenje pa je velikansko ze
zaradi vznemirjenj, ki jih prinasata tekmo-
valna sezona in vedno lepse vreme. Ce
temu dodamo Se zelo zgodnja podro¢na
prvenstva in pritiske Solskih kvalifikacij,
kjer so pomembni rezultati, pa se zeljo
klubov, da za¢nejo nastopati ze aprila, je
jasno, zakaj so sezone mnogih mladih
tekacev tako kratke.

Uspejo samo skrbni nacrtovalci

Zivahnost, ki je prevliadovala aprila in
maja, se tako porazgubi, kajti v dveh
mesecih ze izgubijo tudi kondicijo, ki so
jo pridobili pozimi; mnogi si zelijo, da bi se
sezona koncala konec junija.

Uspejo samo tisti, ki trening in nastope
naértujejo skrbno in podrobno. Ce je
nacrt sestavljen skrbno, je povsem lahko
napredovati vse poletje. To seveda ne
velja samo za mlade tekace, ampak tudi
za zrele atlete.

Nastopanje na atletski stezi je zelo fizic-
na dejavnost, podobno kot kros ali cest-
ni teki. Dusevno pa je veliko bolj zahtevno,
in sicer tako na treningu (vecja hitrost,
krajsi pocitki = moc¢nejsi obcutki neugod-
ja) kot v tekmovalni areni. Treba je zado-
stiti zadanim si ¢asom, pozornost je treba
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posvecati taktiki, zelo pomembno pa je
tudi ocenjevanje tempa.

Tekag, ki si je za cilj izbral dosezek na
800 in 1500m, mora poleti trenirati po-
vsem drugacCe kot pozimi. Specialisti za
tek na 5000 in 10 000m svojih nacrtov
treniranja ne spreminjajo tako korenito,
seveda pa se morajo prilagoditi speci-
ficnosti disciplin, tako kot se morajo vsi,
ki trenirajo vzdrzljivostne discipline. Se
najmanj svoj trening spreminjajo maraton-
ci, ki nacrtujejo en spomladanski in en
jesenski nastop, usmerijo pa se v krajse
in hitrejSe teke, s ¢imer dolgoro¢no koris-
tijo svojim nastopom v maratonu.

Ne glede na to, katera je tekaceva glav-
na tekmovalna disciplina, mora biti v za-
Cetku prehod od zimskega k poletnemu
treningu komaj opazen - spremembe ne
smejo porusiti homeostaze v telesu. V
dobro zgrajenem nacrtu se trening od zim-
skega k poletnemu neopazno spreminja
ze od samega zacetka, tako da poleti, ko
se zacne korenito drugacen trening, sis-
tem ne dozivi pretresa. Tekaci naj bi zaceli
zeti koristi zimskega dela Zze v zgodnjih
pomladnih mesecih in tedaj ne bi smeli
zaceti prav od temeljev, kar bi pomenilo,
da bi se vso sezono mucili, da bi dosegli
vrhunec.

Poskodbe in nenadno povecanije hitrosti
so glavna nevSecnost nenacrtovanega
treninga. Posledica je nazadovanje v tre-
ningu in navadno neuspesno iskanje for-
me. Telo in duh morata delovati enotno,
in ¢e pride do preve¢ nenadnega vnosa
hitrostnih prvin, mnogi ugotovijo, da ze
konec maja ni ve¢ nobenega prostora za
nadaljnji napredek; to je zacetek konca
njihove sezone. Atlet mora vedeti, da
mora biti z napredovanjem sezone spo-
soben prenasati vedno mocnejSe obre-
menitve in teci vedno hitreje, temu pa je
kos le tisti, ki ima skrbno sestavljen nacrt.
V najboljsih nacrtih treniranja ne vidimo
ostrega prehoda od zimskega k pomlad-
nemu treningu; trening se od septembra
naprej spreminja iz meseca v mesec. V
programu je ¢as namenjen krepitvi dobrih
strani in popravljanju Sibkih, tako da je
teka¢ na zacCetku poletne sezone res v
najboljsi mozni formi.

|
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Ne zatiskajte oci

pred nekaterimi vidiki treninga
Bistvo vsakega uspesnega prehoda je
jamstvo, da so bile obdelane vse prvine v
nacrtu, kar lahko pomeni, da je nekaterim
vidikom treba posvetiti ve¢ ¢asa kot dru-
gim. Glavno geslo je vsekakor potrpez-
ljivost, in v resnici ni bliznjic do uspeha,
na veliki dosezek si pripravljen Sele, ko si
zanj pripravljen in ni¢ prej. To lahko pome-
ni, da je treba prilagoditi nacrt in cilje ali
stvari pomakniti nazaj, dokler ne ¢utis, da
si pripravljen stoodstotno.

Sezono vam lahko unic¢ijo poskodbe ali
bolezni. Ce zelimo dosesi zastavljene cil-
je, je lahko v poletni sezoni malo takih
pojavov. Ce naj bo uspeh zajaméen, se
lahko te nadloge pojavijo v predtekmo-
valni sezoni ali povsem pri koncu sezone.
Ker poletna tekmovalna sezona vecine
atletov traja okrog 16 tednov, lahko kakrs-
nakoli nevSecnost sredi tekmovalnega
obdobja moc¢no pokvari nacrte, saj se je
zelo tezko vrniti v zares vrhunsko formo.
Ce si ogledamo modele naértov treniranja
zarazli¢ne discipline od zimskih mesecev
do pomladi, je mogoce opaziti spremem-
be in razvoj v smeri vedno vecje speci-
ficnosti glede na tekmovalno disciplino.
Zavsako disciplino bom ponudil dva hipo-
teticna generi¢na scenarija: enega, ki
vsebuje prehodno obdobje v aprilu in ma-
ju, in drugega, ki se postopno razvija pre-
ko vse zime, tako da je hitrostni trening
relativno lahko vnesti v program takoj, ko
se zacne poletna sezona.

Prvi scenarij: 800m
(prehod v aprilu-maju)

September/oktober-marec

Nedelja 60 minut enakomernega
zmerno hitrega teka

Teki navkreber

(10x2 minuti)

8x600m v tempu za tek
na 3km z 1 minuto
vmesnih pocitkov

ali

2x(6x300m) v tempu za tek
na 1500m s 30s pocitka
med teki; med serijama

je pocitek daljsi

50 minut enakomernega
zmerno hitrega teka
12x400m v tempu teka

na 1500m, pocitek 1 minuta
ali

2x(10x200m) vtempu teka
na 1500m, pocitki 30s

30 minut enakomernega
zmerno hitrega teka

teki navkreber, 16x1 minuta

Ponedeljek

Torek

Sreda

Cetrtek

Petek

Sobota

Ta zbirka enot treninga bi lahko bila temelj
nacrta treniranja v zimskih mesecih, Ce-
mur bi lahko dodali nekaj tekmovanj v kro-
su ali v dvorani. Nujni so tudi doloceni
testni postopki, s pomocjo katerih ugo-
tovimo, kje je napredek zadovoljiv, in
¢emu bi bilo treba nameniti ve¢ ¢asa in
pozornosti. To bi bili lahko: Balkejev,
Cooperjev in Kozminov test ali drugi indi-

Slika 1: Letni nacrt treniranja za tekaca na srednje
proge in prvine, Ki jih obdela.

Aerobno
Anaerobno
Hitrost

Elastiéna mo¢
Tek navkreber
Vaje

Testiranja

Obnova organizma

Jan

Feb

Mar

Apr

Maj

Jun

Jul

Avg

Sep

Okt

Nov

Dec
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vidualizirani testi, prirejeni posameznemu
tekacu. Ce je napredek povsem oditen, ni
nujno, da preskusi omogocajo napovedo-
vanje VO, max.

V tem znacilnem nacrtu ni treninga, ki bi
razvijal specificno hitrost za tek na 800m;
poudarek je na aerobni vzdrzljivosti in
vzdrzljivostni moci. To bi bil lahko nacrt za
Sportnika, ki ima dovolj naravne hitrosti,
primanjkuje pa mu vzdrzljivosti, zato je
trening usmerjen v izboljSanje te sposob-
nosti. Tak nac¢rt uporabljajo Stevilni atleti
in nekateri z njim uspevajo, ne pa tudi dru-
gi, ki imajo raje postopno spreminjanje
obremenitev skozi vse zimske mesece.
Sledi slika drugega scenarija z ustreznimi
testnimi postopki.

Drugi scenarij: 800m
(prehod se dogaja vso zimo)

September/oktober-marec

Prvi mesec

Nedelja 60 minut enakomernega

zmerno hitrega teka

Ponedeljek Tek navkreber, 10x2 minuti
Torek 8x600m v tempu za 3km,
1 minuta vmesnega pocitka
Sreda 50 minut enakomernega
zmerno hitrega teka
Cetrtek 12x400m v tempu za
1500m, 1 minuta pocitka
Petek 30 minut enakomernega
zmerno hitrega teka
Sobota Tek navkreber 16x1 minuta

Test: KolikSno razdaljo teka¢ v 12 minu-
tah pretecCe na atletski stezi.

Drugi mesec

Nedelja 60 minut enakomernega

zmerno hitrega teka

Ponedeljek Tek navkreber, 10x2 minuti
Torek 6x600m v tempu teka na
1500m, 2 minuti pocitka
Sreda 50 minut enakomernega
zmerno hitrega teka
Cetrtek 16x300m v tempu teka na
1500m, 1 minuta pocitka
Petek 30 minut enakomernega
zmerno hitrega teka
Sobota Tek navkreber, 16x1 minuta
|
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Test: Koliksno razdaljo tekac pretece v 12
minutah; razdaljo primerjamo s prejsnjo
meritvijo.

Tretji mesec

Nedelja 70 minut enakomernega

zmerno hitrega teka

Ponedeljek Tek navkreber, 12x2 minuti
Torek 4x1000m v tempu teka na
3000m, 2 minuti pocitka
Sreda 60 minut enakomernega
zmerno hitrega teka
Cetrtek 2x(8x200m) v tempu teka
na 1500m, 30s pocitka,
med serijama 5 minut pocitka
Petek 30 minut enakomernega
zmerno hitrega teka
Sobota Tek navkreber, 16x1 minuta

Test: Koliksno razdaljo tekac pretece v 12
minutah; razdaljo primerjamo s prejsnjo
meritvijo.

Cetrti mesec

Nedelja 75 minut enakomernega
zmerno hitrega teka
Ponedeljek Tek navkreber, 8x3 minute
Torek 5x1000m v tempu teka na
3000m, 2 minuti pocitka
Sreda 60 minut enakomernega
zmerno hitrega teka
Cetrtek 2x(10x200m) v tempu teka
na 1500m, 30s pocitka,
med serijama 5 minut
Petek 30 minut enakomernega
zmerno hitrega teka
Sobota Tek navkreber, 18x1 minuta

Test: Koliksno razdaljo tekac pretece v 6
minutah; kolikSno razdaljo pretece v 3
minutah; izmeni¢no vsak drugi teden,
enkrat preskus s 6 minutami, drugi¢ s 3
minutami.

Peti mesec

Nedelja 75 minut enakomernega
zmerno hitrega teka

Ponedeljek Tek navkreber, 8x3 minute

Torek 3x(4x300m) v tempu teka
na 800m, 1 minuta poditka,
5 minut med serijami
Sreda 60 minut enakomernega
zmerno hitrega teka
Cetrtek 4x(4x200m) v tempu teka
|
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na 800m, 45s pocitka med
teki, 5 minut med serijami

Petek 30 minut enakomernega
zmerno hitrega teka
Sobota Tek navkreber, 18x1 minuta

Test: En teden 6 minut, drugi teden 3 mi-
nute teka po stezi; izmerimo razdaljo in jo
primerjamo s prejsnjimi.

Sesti mesec

Nedelja 75 minut enakomernega
zmerno hitrega teka
Ponedeljek Tek navkreber 18x1 minuta
Torek 3x(4x300m) v tempu teka
na 800m, 30s pocitka med
teki, 5 minut med serijami
Sreda 60 minut enakomernega
zmerno hitrega teka
Cetrtek 4x(4x200m) v tempu teka
na 800m, 30s pocitka med
teki, 5 minut med serijami
Petek 30 minut enakomernega
zmerno hitrega teka
Sobota Tek navkreber, 2x (10x30s),

med serijama 5 minut pocitka

Test: 2 minuti teka po atletski stezi, izme-
rimo razdaljo; naslednji teden 1 minuta
teka po stezi, izmerimo razdaljo. Ta dva
testa delamo izmenicno, en teden enega,
drug teden drugega.

Ti mesecni scenariji tekaca preko zime
pripeljejo do aprila, ko se lahko zacne
neposredno pripravljati na poletno se-
zono. Trening, ki iz meseca v mesec po-
stopno postaja vedno zahtevnejsi, tekacu
pomaga na visjo raven pripravljenosti, in
¢e nacrt vsebuje tudi nastope v dvorani,
atlet/inja na koncu gotovo ve, ali je na
resen trening na stezi pripravljen/a tako,
kot si je zelel/a.

Specificno hitrost ¢ez zimo ohranjamo
tako, da v ogrevanje vnasamo kratke
sprinte in specialne sprinterske vaje, tik
pred iztekanjem pa lahko naredimo nekaj
submaksimalno hitrih sprintov na razdaljah
med 50 in 100m. Hitrosti ne smemo za-
nemarjati v nobenem ciklusu treniranja;
vCasih je dovolj Zze neznatna koli¢ina hit-
rostnega treninga; hitra misicna vlakna
lahko ohranjamo dejavna tudi s tem, da na
vsake dva do tri tedne enkrat maksimalno
hitro prete¢emo 300 ali 400m.

Tekaci bi morali sami sebe prepricati, da
izpustitev dolgega nedeljskega teka ni
posebno hud greh in da jim krajsi in hitrej-
Si tek (namesto dolgega) glede fiziologije
njihove tekmovalne discipline koristi veli-
ko bolj. Nihc¢e se ne more za dlje Casa
oddaljiti od posebnosti svoje discipline,
ne da bi trpel posledice. Zavedati se mo-
ramo, da mnogi prelijejo preve¢ znoja za
prazen nic.

V nacrtu treniranja in njegovih sestavinah,
ki jih prikazuje slika 1, ne bi smelo biti
tezko prepoznati notranje vrednosti nacr-
tovanja in podrocij, kjer bi morali mehaniz-

mom treniranja posvetiti ve¢ pozornosti,
da bi atlet dosegel vrhunsko pripravljenost
v zelenem trenutku. Ceprav na prvi pogled
iz njega ni mogoce razbrati specificnosti
treninga, je vendarle nekaksen zemljevid
razporeditve delovnih obremenitev v let-
nem makrociklusu treniranja in kaze pot h
glavnim ciljem sezone.

Ena stvar, ki je atlet ne pricakuje in bi jo
moral biti pripravljen sprejeti z vsemi nje-
nimi slabimi posledicami, so poskodbe.
Odvisno od tega, kdaj ga poskodba one-
sposobi in koliko ¢asa traja, se vrne nazaj
in poskusa obnoviti izgubo.

Ce se od 800/1500m pomaknemo na-
vzgor k 5000 in 10000m, prehod iz zime
v poletje specialista za ti dve disciplini lah-
ko poteka tako, kot ga bom opisal spoda;j.
Glavna razlika med tekacem na 800/
1500m in specialistom za 5 in 10km je v
tem, da so za slednjega tekme v krosu
bistveno pomembne in da je skoraj ved-
no (a ne vedno) enako dober v blatu in na
sinteticni atletski stezi.

Stevilni tekaci na 5 in 10km se ravnajo po
scenariju en teden veliko kilometrov, drugi
teden srednje veliko z dolgimi teki in krat-
kimi vmesnimi poditki ter tekmami v krosu
ter na cesti kot osnovi, ki jih pelje k tek-
movalnim ciliem ob koncu zime. Drugi vso
zimo postopno zaostrujejo trening in so
pripravljeni tekmovati, ko pride poletna
sezona, ne da bi mrzlicno iskali hitrost v
nogah, utrujenih od stotin kilometrov. Ti
morajo specificno hitrost za svoje disci-
pline trenirati vso zimo, dodati pa ji mora-
jo Se tek, veliko hitrejsi od tekmovalnega
tempa, s ¢imer razvijajo hitrost za konc¢ni
sprint. Predstavljam dva scenarija kot dve
razli¢ni poti k istemu cilju.

Prvi scenarij: 5000m/10 000m
(prehod april-maj)
September/oktober-marec

Nedelja 100 minut enakomernega

zmerno hitrega teka

Ponedeljek Tek navkreber 12x2 minuti
Torek 7x1000m v tempu za tek
na 3km, 1 minuta pocitka
Sreda 70 minut enakomernega
zmerno hitrega teka
Cetrtek 20x400m v tempu za tek
na 3km, 1 minuta pocitka
Petek 50 minut enakomernega
zmerno hitrega teka
Sobota 80 minut fartleka

Drugi scenarij: 5000/10 000m
(prehod traja vso zimo)

September/oktober-marec

Prvi mesec

Nedelja 90 minut enakomernega
zmerno hitrega teka

Ponedeljek Tek navkreber 10x3 minute



Torek 10x600m v tempu za tek

na 3km, 1 minuta podcitka

Sreda 60 minut enakomernega
zmerno hitrega teka
Cetrtek 16x400m v tempu teka na
1500m, 1 minuta pocitka
Petek 50 minut enakomernega
zmerno hitrega teka
Sobota 60 minut fartleka

Test: Koliksno razdaljo teka¢ v 15 minu-
tah pretece na atletski stezi.

Drugi mesec

Nedelja 90 minut enakomernega
zmerno hitrega teka

Ponedeljek Tek navkreber, 10x3 minute

Torek 8x800m v tempu teka na
3km, 1 minuta pocitka
Sreda 60 minut enakomernega
zmerno hitrega teka
Cetrtek 16x400m v tempu teka na
1500m, 1 minuta pocitka
Petek 50 minut enakomernega
zmerno hitrega teka
Sobota 60 minut fartleka

Test: Koliksno razdaljo teka¢ v 15 minu-
tah pretece na atletski stezi (primerjamo
s prejsnjim dosezkom).

Tretji mesec

Nedelja 100 minut enakomernega
zmerno hitrega teka
Ponedeljek Tek navkreber, 12x4 minute
Torek 6x1000m v tempu za tek
na 3km, 1 minuta pocitka
Sreda 70 minut enakomernega
teka
Cetrtek 20x300m v tempu teka na
1500m, 45s pocitka
Petek 60 minut enakomernega
zmerno hitrega teka
Sobota 80 minut fartleka

Test: KolikSno razdaljo teka¢ v 15 minu-
tah pretece na atletski stezi (primerjamo
s prejsnjim dosezkom).

Cetrti mesec

Nedelja 100 minut enakomernega
zmerno hitrega teka

Ponedeljek Tek navkreber 14x2 minuti

Torek 5x1200m v tempu za tek
na 3km, 1 minuta pocitka
Sreda 70 minut enakomernega
zmerno hitrega teka
Cetrtek 30x200m v tempu teka na
1500m, 30s pocitka
Petek 60 minut enakomernega
zmerno hitrega teka
Sobota 80 minut fartleka

Test: Koliksno razdaljo teka¢ v 10 minu-
tah pretece na atletski stezi.

Peti mesec

Nedelja 120 minut enakomernega
teka

Ponedeljek Tek navkreber 25x1 minuta

Torek 5x2000m v tempu za tek
na 5km, 2 minuti pocitka
Sreda 70 minut enakomernega
zmerno hitrega teka
Cetrtek 30x200m v tempu za tek
na 1500m, 30s pocitka
Petek 60 minut enakomernega
zmerno hitrega teka
Sobota 6x1500m v tempu teka na

5km, 2 minuti pocitka
Test: KolikSno razdaljo teka¢ v 10 minu-
tah pretece na atletski stezi; primerjamo
s prejsnjim dosezkom.

Sesti mesec

Nedelja 2 uri enakomernega zmer
no hitrega teka

Ponedeljek Tek navkreber, 25x1 minuta

Torek 6x1000m v tempu teka na
10km, 30s pocitka

Sreda 70 minut enakomernega
zmerno hitrega teka

Cetrtek 20x300m v tempu teka na
1500m, 45s pocitka

Petek 60 minut enakomernega
zmerno hitrega teka

Sobota 10x600m v tempu teka na

3km, 1 minuta pocitka

Test: Koliksno razdaljo tekac v 6 minutah
preteCe na atletski stezi.

Ce se tekad/ica pripravlja samo za tek na
5000m in je njegov/njen cilj te¢i vtempu
70s/400m, mora ta tempo vaditi kot mini-
malno zahtevo, celo ¢e so razdalje na
treningu daljSe od 400m. Kdor enako
dobro nastopa na 5 in 10km, mora pa-
metno mesati sestavine treninga, tako da
se usposablja za oceno tempa in za speci-
ficne zahteve vsake posamicne discipline.
To so navadno tekaci, ki jih najbolj pre-
ganjajo dolgi nedeljski teki. Ceprav so ti
pomembni, lahko, ¢e jih preblizu tekmo-
valne sezone delajo teden za tednom,
hudo $kodijo tekmovalnim rezultatom. Ce
res zelijo zadostiti Zeljam, naj od ¢asa do
Casa pretecejo krajSe razdalje, ki so
bistveno hitrejSe od tempa dolgega nede-
liskega teka, tem pa dodajo kak pocas-
nejsi krajsi tek, s katerim nadomestijo iz-
gubljene kilometre. Dolg neprekinjen tek
deluje blagodejno, toda dolgotrajen po-
casen tek na tekmovalne dosezke deluje
zaviralno. Mnogi tekacina 5 in 10km ugo-
tavljajo, da po teku sicer niso utrujeni, a
da niso mogli teci hitreje.

Ti morajo nacrtovati dale¢ vnaprej, kajti le
malo jih zmore krotiti 12 mesecev dolgo
tekmovalno sezono. Ta trditev ni dale¢ od
resnice. Mnogi klubi za¢nejo septembra
s cestnimi teki (ali stafetami), nato nada-
ljujejo z jesenskimi krosi, potem jih ¢aka-
jo novi cestni teki, pa drzavno prvenstvo
v krosu. In ze je pred vrati poletna sezo-
na, kjer morajo biti dosezki visoki, pa naj
gre za rezultate ali uvrstitve. Za okrevanje
in popuscanije v treningu ostane zelo malo

Vrhmski
desezek

Casa, zato moramo skrbno preuciti letni
makrociklus treninga in se odlociti, katere
klubske nastope lahko zrtvujemo, da svo-
jim individualnim ciljem ne bi naredili pre-
veC skode.

Pozimi Se najmanj spreminjajo nacrt tre-
niranja maratonci, saj je vse leto 95-100-
odstotno posveceno aerobnemu treningu
in veliki koli¢ini teka. Ce naértujejo pom-
ladni (aprilski) in jesenski (oktobrski) ma-
raton, lahko vmesno obdobje izkoristijo za
okrevanje, in sicer z manjso koli¢ino teka
in veCjo hitrostjo, tako na treningu kot na
tekmovanjih (tekmujejo lahko na 3, 5 in
10km).

Lahko bi imeli stiri prehodna obdobja, s
pomocjo katerih se pripravijo na spom-
ladanski in jesenski maraton, in ko si opo-
morejo od teh, se prilagodijo na veliko
krajSe nastope v krosu, cestne teke in
teke na atletski stezi, kar jim pomaga v
vmesnem obdobju treniranja, preden se
pozenejo v Se eno 10-12 tednov traja-
joce obdobje priprav na naslednji mara-
ton. Predstavljam dva scenarija, ki ju ma-
ratonec lahko uporabi v prehodni fazi.

Prvi scenarij: maraton (trening
pred pomladnim ali jesenskim
maratonom)

Nedelja 2 uri 30 minut enakomernega
zmerno hitrega teka

Ponedeljek 1 ura 30 minut
neprekinjenega teka

Torek 8x1600m v tempu
polovicnega maratona,
1 minuta pocitka

Sreda 80 minut neprekinjenega
teka

Cetrtek 12x1000m v tempu
polovicnega maratona,
1 minuta pocitka

Petek 60 minut neprekinjenega
teka

Sobota 1 ura 30 minut fartleka

Drugi scenarij: maraton
(trening pred pomladnim
ali jesenskim maratonom)

Nedelja 90 minut neprekinjenega

teka
Ponedeljek Tek navkreber, 10x2 minuti
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Torek 12x600m v tempu teka na
3km, 1 minuta pocitka

Sreda 60 minut neprekinjenega
teka

Cetrtek 20x400m v tempu teka na
1500m, 1 minuta pocitka

Petek 40 minut neprekinjenega
teka

Sobota 60 minut fartleka

Maratonci imajo to prednost, da se jim ni
treba kdove kako gnati k srcu, ¢e na
vmesnih tekmah niso posebej uspesni,
seveda pa je velika obremenitev dejstvo,
daimajo na leto samo dve priloznosti, kjer
se lahko izkazejo 0z. se morajo izkazati.
Nekateri so enako dobri na vseh tekalnih
povrsinah (kros, cesta, steza) in uzivajo v
spremembi tekmovalnega okolja.
Tekmovanje “zunaj sezone” jim pomaga
brusiti hitrost, velika aerobna moc¢, ki je
dedis¢ina maratonskega treninga, pa jim
ob treningu hitrosti omogoci, da vec¢ kot
spodobno nastopajo v teku na 10km.

Sklep

Trening je treba nacrtovati za dokaj od-
daljeno prihodnost in Sportnik mora to¢no
vedeti, zakaj kaj po¢ne. Vedeti mora,
kaksne naj bi bile koristi posameznih enot
treninga, in kam naj bi ga popeljale. Zakaj
je dolo¢en blok treninga izklju¢no stvar
tega meseca in ne drugega, morata vedeti
tako Sportnik kot trener. Ko od zimskega
prehajamo k poletnemu treningu, mora
biti sprememba komaj obcutna in ne
izrazita - prilagajanje zahteva svoj cas.
Sportnik in trener morata poznati speci-
ficnost tekmovalne discipline in kaksne so
Sportnikove sposobnosti, pa tudi kakSne
SO njegove 0z. njene slabosti.

Ko se lotevamo ¢esa novega ali drugac-
nega, je navdusenje navadno veliko, toda
treba ga je krotiti, Ce ho¢emo, da bomo
do ciljev, ki so oddaljeni se dva ali tri
mesece, prisli pripravljeni ¢im bolje.

Ko se zacne poletna sezona, hocejo vsi
teci hitro, toda pomisliti je treba, ali bomo
npr. prvi trening 10x400m v 64s z 90s
pocitka v naslednjih mesecih lahko sploh
$e kaj izboljsali. Ce je odgovor nikalen, bo
prehodno obdobje skupaj s sedmimi me-
seci zimske priprave kot na kamen vrzeno
seme.

|
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Ce atlet meri na poletno sezono, mora
vedno razmisljati o juniju, juliju in avgustu,
nikakor pa ne o aprilu in maju. Ni¢ ni slab-
Sega kot doseci osebni rekord zgodaj v
sezoni, v njenem jedru pa nazadovati ali
capliati na mestu. Ce teh ciliev ponovno
ne dosezete, je vsa sezona eno samo
dolgotrajno ponizevanje. V poletni sezo-
ni si ne moremo privosciti veliko zastojev
in nujno je biti v formi, ki atleta izstreli do
vrhunskega dosezka, ki ga je skrbno nacr-
toval preko vmesnih ciljev.

Prehodno obdobje je zmes, in ¢e vam
uspe prava mesanica sestavin, imate vse
moznosti, da s trdim delom in modrim
nacrtovanjem dosezete vse cilje.

David Lowes je visji trener Britanske
atletske zveze UKA in predsedujoci tre-
nerske akademije British Milers Cluba;
The Coach 28, maj-junij 2005

INJEKCIJE

Dobro

pomerjena igla:
najljubse injekcije
Chrisa Bradshawa

Sportni zdravnik Chris Bradshaw o
svojih najljubsih injekcijah

Eno od pravil Hise boga, romana o mla-
dem stazistu in njegovih naporih, da bi bil
kos zahtevnemu zivljenju v veliki univer-
zitetni bolnisnici, je: “Ni votline v telesu, ki
je ne bi bilo mogoc¢e doseci z moc¢no roko
in dovolj dolgo iglo.” To je gotovo stalis¢e
mnogih zdravnikov, ki pridno opravljajo
svoje poslanstvo na raznih podrocjih me-
dicine.

V Sportni medicini zdravljenje z injekcijami
enako voljno sprejemalo tako Sportniki kot
njihovi zdravniki, trenerji in vodje mostev
pa ga vc¢asih Se prevec vneto spodbuijajo.
V Se ne tako davni preteklosti so terapijo
z injekcijami uporabljali v poskusih, da bi
Sportnike in Sportnice za vsako ceno ob-
drzali “na bojis¢u”, pa Ceprav jim je to
dolgoro¢no le Skodilo.

Danes pa smo radi malce ne¢imrniin tudi
Cisto zares prepri¢ani, da delujemo bolj v
skladu z medicinsko vedo (in tudi do pa-
cienta bolj uvidevno), in od svojih strank
ne zahtevamo, da v stremljenju po uspe-
hu dolgoro¢no ogrozajo svoje zdravije in
Sportno pot. Danes so primeri, ko damo
poskodovancu lokalni anestetik, da bi v
igri zdrzal do konca, veliko redkejsi kot
pred leti. Igralci in drugi Sportniki so veli-
ko bolje izobrazeni in obvesceni o takem
pocetju in se v skladu s tem odloc¢ajo
sami.

Se vedno so dokaj razsirjene kortikoste-
roidne injekcije, ¢eprav se pricakovanja

Sportnega zdravnika lahko mocno razli-
kujejo od pri¢akovanj revmatologa ali or-
topeda. Medtem ko gre nekaterim Sport-
nikom v resnici samo za “hitro popravilo”,
Sportni zdravniki in modri zdravniki splos-
ne prakse v teh postopkih prepoznajo tudi
zelo realno diagnosticno komponento:
Ce dobro locirana injekcija poskrbi za za-
¢asno olajsanje, ta informacija lahko po-
maga pri anatomski diagnozi.

In kar je Se bolj vznemirljivo, dober “zade-
tek” s kortikosteroidno injekcijo, ki od-
zacasno - odpravi kré, ki je povezan s
prvotno poskodbo, poskrbi za okno pri-
loZznosti, v katerem lahko zdravnik po-
Skodovanca uspesno rehabilitira.

Poleg kortikosteroidnih injekcij in injekcij
lokalnih anestetikov je Se cela vrsta drugih
substanc, ki, vbrizgane na poskodovano
mesto, delujejo zdravilno. Zunaj okvira
tega ¢lanka so “synvisc” in druge sin-
teticne sklepne tekocine, aprotonin, kal-
cijev glukonat in rahlo sporna injekcija
lastne krvi. Tej mediji zadnje ¢ase po-
svecajo precej pozornosti, Se posebej v
zvezi z nogometasi angleske lige; treba pa
je priznati, da je to dejansko znanstveno
preverjena in zelo koristna metoda.

Sam sem si ustvaril nekaj “hisnih” pravil v
zvezi s kombinirano terapijo s kortiko-
steroidnimi injekcijami ter lokalno aneste-
zijo:

* Priveckratnih kortikosteroidnih injekci-
jah v velike, tezo prenasajoce sklepe sem
zelo previden zaradi morebitnih neprijet-
nih posledic.

* Nikoli ne dajem injekcije v velike kite,
ker literatura navaja primere, ko se je po
takem ravnanju kita pretrgala.

* Na isto mesto v kratkem ¢asovnem in-
tervalu nikoli ne dam injekcije ve¢ kot
dvakrat zapored.

e Zavedam se tudi dejstva, da ¢e prvi¢
injekcija ni ucinkovala (Ce ste popolnoma
prepri¢ani, da ste jo dali na pravo mesto),
tudi drugi¢ na istem mestu ne morete
pricakovati drugacnega odziva.
Upostevajoc¢ zgornje poudarke vam ponu-
jam spisek svojih sedmih najljubsih in-
jekcij, zaCensi od zadnjega konca.

St. 7: Injekcija v predel
obturacijskega Zivca

Ko gre za bolecino v dimljah, katere izvo-
ra ni mogoce ugotoviti, Se posebej pri
Sportnikih, ki se pritozujejo, da se pojav-
lja pri pritezanju, bi morali vedno pomisliti
na vzdrazenje obturatornega zivca. Prvi
diagnosticni ukrep naj bi bil pregled takoj
po aktivnosti, in sicer je treba iskati more-
bitno Sibkost misic pritezalk in gomazenje
(mravljinci) v kozi, kjer poteka obturacijski
zivec. K diagnozi pripomore tudi preiska-
vaz EMG, s katero iS¢emo kroni¢no neoziv-
¢enost pritezalk. Ce pa kliniéna slika os-



taja nejasna, lahko pomaga diagnosti¢na
injekcija v obturacijski zivec, pri cemer
uporabimo ali samo lokalni anestetik ali pa
ga kombiniramo s kortikosteroidom; v ne-
katerih primerih taka injekcija deluje tudi
terapevtsko. Dr. David Connell bo s so-
delavci v kratkem objavil ¢lanek, v katerem
bo skiciral pristop k obturacijskem Zivcu z
zadnje strani.

St. 6: Podpogacicna veja
safenskega Zivca

Pogosto zgreseni vzrok bolecine v pred-
njem delu kolena je ukles¢ena ali vzdra-
zena veja safenskega Zivca, ki poteka pod
pogacico. Do tega najpogosteje pride po
artroskopski operaciji kolena, lahko pa
gre tudi za primarno ukles¢enje. Prvo, kar
storim, je, da s pacientom poskusiva z
gibanjem obnoviti bolegino. Ce je mogo-
¢e dokazati odrevenelost pri razdelitvi
podpogacicne veje safenskega Zivca in
Ce je zivec sam obcutljiv na otip, potem bi
se odlocil za prepojitev Zivca z lokalnim
anestetikom v upanju, da bom s tem okre-
pil obcutek odrevenelosti in ublazil boledi-
no. Potem bi ga prosil, naj spet poskusi
gibati, da bi se pokazalo, ali je injekcija res
ublazila bolecino; Ce je, je s tem diagno-
za dokon¢no potrjena.

V¢asih kortikosteroid lahko pomaga pri
srednje- in dolgoro¢nem odpravljanju
simptomov, vendar to nikakor ni pravilo.
Bolj obic¢ajno je, da injekcija pomaga pri
postavitvi diagnoze in fizioterapevta ali
drugega zdravnika usmeri v pravo smer
konservativnega ravnanja s poskodbo.

St. 5: Injekcija v medvretencne
sklepe

Pri trdovratnih primerih bolecin v hrbtu ali
pri Sportnikih, kjer bolecCini lahko sledimo
v ledveno hrbtenico, je injekcija v med-
vretenc¢ni sklep lahko koristen dodatek
konservativnhemu ravnanju s poskodbo.
Ce gre za tekada, ki ga kroni¢no bolijo
zadajsnje stegenske misice in mu fiziote-
rapevtska “obdelava’ ledvenega dela
hrbtenice ter tock v veliki zadnji¢ni misici,
ki prozijo bolecine, slednje za¢asno ubla-
Zi, je vredno razmisliti o injekciji v med-
vretencni sklep, in sicer kot terapevtski in
diagnostiéni postopek. Ce injekcija ublazi
bolec¢ino zadajsSnje stegenske misice, je
s tem potrjena diagnoza bolecine, ki iz-
haja iz medvretenénega sklepa. Ce in-
jekcija bolec¢ine ne ublazi, moramo na lov
za drugimi moznimi vzroki bolegine. Ce pa
je olajsanje znatno, se zopet ponudi pri-
loznost, da lahko terapevt bolniku poma-
ga tudi z dobrim programom vadbe za sta-
bilnost trupa.

To injekcijo lahko da katerikoli dober ra-
diolog, navadno ob pomoc¢i fluoroskop-
skega ali CT- nadzora. Za zdravnika, ki
reSuje problem, pa je pomembno, da

ugotovi, kako dalec je ze disfunkcija med-
vretencnega sklepa.

St. 4: Injekcija v nartni sinus
(sinus tarsi)

Sportnike pogosto boli glezenij, vzroka pa
sta navadno dva, in sicer kroni¢no obre-
menjevanje enih in istih tkiv ali pa gre za
bolecine, ki ostajajo po poskodbi. Ko raz-
vrS¢amo vzroke “tezavnega gleznja”, z
drugimi besedami zvina, ki se ne pozdravi
tako hitro, kot bi se moral, moramo raz-
misljati v ve¢ smeri. Lahko gre za po-
Skodbe sklepne ploskve skocnice, zlome
zaradi nasilne loc¢itve, poposkodbeno
vnetje sinovijske membrane, poskodbe
fibroznega sklepa in sindrom uklescenja.
Vecina teh stanj zahteva skeniranje, s
pomocjo katerega potrdimo ali izklju¢imo
diagnozo; ¢e obstaja klini¢ni sum, je taka
preiskava nujna. Ce poskodovanca teza-
ve ne zapustijo, je treba pomisliti na sin-
drom nartnega sinusa.

V tem primeru je treba preveriti, kako je z
gibljivostjo (otrdelostjo) podskoc¢niénega
sklepa in obcutljivostjo na njegovih robo-
vih ter, kar je najpomembneje, kako je z
obdutljivostjo nartnega sinusa. To je odpr-
tina v podskoc¢nicnem sklepu, ki se na-
haja tik pred in pod stranskim gleznjem.
Podobno lahko pomislimo na ta sindrom,
¢e se Sportnik pritozuje nad bolec¢ino v
predelu stranskega gleznja, ki se je pri-
kradla skoraj neopazno. To stanje je na-
vadno povezano s slabo biomehaniko in
je pogostejse pri Sportnikih, ki nogo pre-
tirano zvra¢ajo navznoter. Skoraj vsak re-
sen skakalec ali skakalka v visino sta
okusila to nadlogo, seveda zaradi speci-
ficnega polozaja gleznja pri odrivu. V takih
primerih je treba klini¢no ali radiolosko iz-
kljuciti poskodbe, kot je zlom stranskega
in zadnjega dela skocCnice, Sele nato se
lotimo zdravljenja.

Obe zgornji stanji je mogoce ucinkovito
zdraviti z injekcijo v nartni kanal. Zdravnik
sinus tarsi prepoji z lokalnim anestetikom
in kortikosteroidom. Tu spet lahko racuna-
mo tudi na diagnosti¢no prvino injekcije.
Preden jo vbrizgamo, je treba razresiti
vprasanja biomehanike. Ce gre za skakal-
ca Vv viSino, se je treba lotiti tudi vprasanja
tehnike postavljanja noge pri odrivu.

St. 3: Hidrodilatacija rame

Zatrdelo ramo (adhezivno vnetje ovojnice
ramenskega sklepa) je relativno lahko
diagnosticirati. Zdravljenje tega stanja pa
je lahko polno razoc¢aranj in slabe volje.
Toda manj izrazite oblike omejevanja gi-
banja v sklepu lahko ali posnemajo ali pa
okrepijo druge vzroke bolecin v rami. Ena
od takih tezav je subakromialno uklesce-
nje. Ce se pacient pritozuje, da ga bole-
¢ine mucijo ponodi (in nima strgane ali
natrgane rotatorne mansete), in je gibanje

Vrhmski
desezek

rahlo omejeno v skrajnem polozaju odmi-
ka, pri krozenju navznoter in vodoravnem
kréenju, in ¢e se zmanjsa drsenje v smeri
naprej-nazaj, moramo pomisliti na zatrde-
lo ramo. Ce gre za subakromialno ukles-
¢enje (pri katerem se pojavi omejitev), je
uklescenije zelo tezko zdraviti, ne da bi se
lotili omejitve gibanja.

Zatrdela rama se navadno na manualno
terapijo ne odziva najbolje. Poskusi, da bi
mobilizirali ramo, se pogosto koncajo ta-
ko, da se bolecina razbohoti. S hidrodila-
tacijo takim bolnikom uc¢inkovito lajSamo
tezave. Opravi jo radiolog z rentgenskim
nadzorom. V boleci gleno-humeralni sklep
potisne iglo in vanj vbrizga mesanico lokal-
nega anestetika, kortikosteroida in slane
raztopine. Potrebuje precejsnjo kolic¢ino
tekocine in videalnih okolis¢inah pride do
pretrganja sprijetih tkiv. Ko se to zgodi, se
odpre komunikacija med ramenskim skle-
pom in burzo pod lopatico. Ce je terapija
uspesna, pomeni veliko olajSanje za pa-
cienta in zadovoljstvo terapevta. Pomaga
tudi pri hitri rehabilitaciji stanja, ki to tezavo
spremlja.

St. 2: Injekcija v kolcni sklep
Med stevilnimi vzroki bolec¢ine v dimljah je
tudi kol¢ni sklep in razna bolezenska stan-
jater poskodbe, ki ga lahko napadejo. Pri
pacientih z bolecino v dimljah je klinic¢na
podoba pogosto nejasna in zato je najpo-
gostejSa diagnoza dolo¢enega stanja, ki
vsebuje tudi “komponento kolka”. V takih
primerih lahko pomaga diagnostic¢na in-
jekcija v kol¢ni sklep, ki lahko klini¢ni po-
dobi da vsebino. Ce taka injekcija popol-
noma odpravi bolecino - Ceprav le zacas-
no - sledi anatomska diagnoza. Potem je
nujna nadaljnja preiskava, s katero je mo-
gocCe natan¢no oceniti patologijo kol¢ne-
ga sklepa. Pri nekaterih, zlasti mlajsih
pacientih s “preobcutljivim mladostniskim
kolkom”, je lahko ta postopek prijetno
terapevtski. V moji klini¢ni praksi se in-
jekcija v kol¢ni sklep skoraj vselej izkaze
za zelo dragocen poseg.

St. 1: Injekcija v ovojnico velike

eve

ledvene misice (m. psoas)

Injekcija v ovojnico velike ledvene misice
se mi zdi eden od najbolj koristnih dodat-
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kov fizikalni terapiji nasploh. Dajemo jo
pod ultrazvo¢nim nadzorom, in sicer od
sprednje in zadnje strani. Uporabimo kor-
tikosteroid in/ali lokalni anestetik. Injekci-
jo dajemo v primeru bolec¢ine v dimljah,
katere vec;ji del izhaja iz tezko obvladljive
komponente velike ledvene misice. Lah-
ko pa pomaga tudi pri bolecinah v hrbtu,
spodnjem delu trebuha, pri bole¢i men-
struaciji in celo pri bolecini v rami.

Tudi v tem primeru je treba izkoristiti inje-
kcijo za pospesitev rehabilitacije in hkrati
s fizikalno terapijo res deluje izvrstno. Ni
jasno, zakaj je lahko tako uc¢inkovita, sko-
raj gotovo pa je zato, ker povezave mi-
Si¢ne ovojnice velike ledvene misice se-
gajo dalec in se vezejo na dimeljnico, ste-
gensko misi¢no ovojnico, na misice pri-
tezalke in celo trebusno prepono. Velika
ledvena misica je tudi tesno povezana z
ledveno hrbtenico, kriznicno-crevnic¢nim
sklepom in bogatim zivénim tkivom. Po-
vsem nujno je, da o tej injekciji razmislijo
vsi, kiimajo opravka z bolecino velike led-
vene misice.

Povzetek

V Sportni medicini uporabljamo Se Stevil-
ne druge terapevtske in diagnosti¢ne in-
jekcije. Na spisku, ki ga objavljam, so mo-
je najljubse in tiste, za katere sem v prak-
si ugotovil, da so klini¢no koristne. Ne
pozabite pa, da terapije z injekcijami nikoli
ne bi smeli pojmovati kot zacetek in konec
zdravljenja kateregakoli pacienta, pa tudi
ne kot nadomestek za dobro klinicno
prakso.

Sports Injury Bulletin 51, julij-avgust
2005; clanek temelji na predavanju s
konference specialistov ortopedov in
Sportnih travmatologov, ki je bila no-
vembra 2004
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POGLED PO RAZISKAVAH

Ucinkovito
preprecevanje
poskodb upogibalk

kolen

Ceprav so poskodbe upogibalk kolen, ki
potekajo po zadajsniji strani stegen, dokaj
pogoste v Stevilnih Sportih, pa je raziskav,
kako bi jih bilo mogoce uspesno prepre-
Gevati, presenetljivo malo. Mostvo avstral-
skih raziskovalcev je zapolnilo vrzel z
raziskavo, ki je ocenjevala dobrodejne
ucinke skrbno zasnovanega programa
preventivhe vadbe. (“Ucinek Sportno-
specificnega treninga na redkejse po-
javljanje poskodb upogibalk kolen pri
poklicnih igralcih avstralskega nogome-
ta”, Br J Sports Med 2005; 39: 363-
368).

Raziskovalci so pri 70 igralcih istega
mostva stiri sezone spremljali poskodbe
upogibalk kolen; pri vsakem so diagnozo
potrdili s preiskavo na osnovi magnetne
resonance.

Nevarni predkloni med hitrim
tekom

V prvih dveh sezonah so se osredotodili
na raz¢lenjevanje okoliscin, v katerih je
najverjetneje prihajalo do tovrstnih po-
Skodb. S pomocjo analize video posnet-
kov so ugotovili, da je do njih najveckrat
prislo tik po tem, ko se je igralec med
tekom predklonil, to pa se je najpogoste-
je dogajalo med pospesSevanjem, ali ko se
je med hitrim tekom sklonil, da bi s tal
pobral Zzogo.

Na osnovi teh opazovanj so zasnovali
mocno specificen preventivni program, ki
so ga zadnji dve sezoni, ko je trajala raz-
iskava, izvajali vsi igralci. Igralci so se
morali raztezati, ko so bili Ze moc¢no utru-
jeni - utrujenost je pri tovrstnih poskod-
bah eden od dejavnikov tveganja - delali
so za nogomet specificne vaje in povecali
obseg zelo intenzivhega anaerobnega in-
tervalnega treninga. Med vajami je bila
tudi posebna nogometna vaja, ki so jo
morali izvajati v predklonu.

Po koncu raziskave so rezultate prvih
dveh let spremljanja poskodb primerjali z
rezultati zadnjih dveh let. Ugotovili so na-
slednje:

* V prvih dveh sezonah raziskave se je
poskodovalo 9in 11 igralcev, medtem ko
sta se tretje leto spremljanja poskodova-
la 2, Cetrto pa 4.

« Stevilo dni, izgubljenih za nastope, se
je z 31 in 38 v prvih dveh letih mo¢no
zmanjsalo: na 5 in 16 v zadnjih dveh letih.
» Stevilo poskodb na tekmah se je s 4,6
na 1000 ur igranja zmanjsalo na 1,3 na

1000 urigranja - to je statisticno pomem-
bna razlika.

+ Stevilo poskodb na treningih se je zma-
njSalo, vendar ne statisti¢cno pomembno.
Glavna ugotovitev te raziskave je bila, da
je posebni program preventivne dejavnos-
ti pri avstralskih nogometasih moc¢no
zmanjsal Stevilo, pojavnost in posledice
(izgubljene nastope) poskodb misic upo-
gibalk kolena.

Program preventivne vadbe so zasnovali
tako, da so spremenili poudarek v predse-
zonski kondicijski pripravi in sezonskem
treningu, in sicer od prevladujoce aerob-
nega treninga k intenzivnemu anaerobne-
mu intervalnemu treningu. “Pravzaprav
smo poskusili spremeniti specificnost tre-
niranja v “treniranje, kot se igra tekmo”. To
bi moralo pomagati prepreciti poskodbe
upogibalk kolena z njihovo popolnejso
pripravo in z razvijanjem odpornosti proti
utrujenosti. Menili smo, da bo igralce tako
treniranje bolje pripravilo na tekaske obre-
menitve med tekmami, to je v ¢asu, ko so
se poskodovali najpogosteje.”

Sports Injury Bulletin 51,
julij-avgust 2005

STRATEGIJE ZDRAVLJENJA
Dajmo bolecini
vsebino

Custva, stres in pretekle izkusnje s po-
Skodbami so bistveno pomembni za
uspesno rehabilitacijo.

Vecina pacientov obiskuje zdravnike, ki se
ukvarjajo z zdravljenjem Sportnih po-
Skodb, ker jih mucijo bolecine. Drugi se
oglasijo zato, ker so bolecine sicer prene-
hale, a zelijo vedeti, kaj bi lahko storili, da
se ne bi ponovile. Zato ni presenetljivo, da
se zdravniki osredoto¢amo tudi na meha-
nizme, ki bolec¢ine povzroc¢ajo: ¢e so npr.
doloc¢ene strukture preve¢ ali premalo
gibljive, in kako telo te pomanijkljivosti
nadomesca. Manj uspesni pa smo pri
upostevanju moznih uc¢inkov kakrsnihkoli
poprejsnjih poskodb, Se posebej pri
morebitni Skodi, ki jo ob poskodbi po-
vzroCata stres oz. ¢ustvena napetost.
Redko tudi upostevamo stopnjo nevro-
plasti¢nosti, tj. spremembe v zivénem
sistemu, ki izvirajo iz boleCine. Pravzaprav
je mo¢ bolecine Sibak kazalec resnosti
poskodbe tkiv: zaznava bolecine lahko
deluje presenetljivo neodvisno od resno-
sti mehanske poskodbe.

Kako boli, je odvisno od tega,

kako nam bolecino predstavijo

Razlog je vtem, da se bolec¢ina nanasa na
kontekst. Bolecina, ki jo ¢utimo, je tesno
povezana s tem, kako zaznavamo njen



vzrok. Ce torej $portnika boli hrbet v led-
venem predelu in mu zdravnik pojasni, da
gre za hud zdrs medvretencne ploscice
(in mu pokaze rentgenske posnetke), bo
verjetno ¢util veliko bolj neprijetno boleci-
no, kot ¢e bi mi dejal, da je zdrs medvre-
tencne ploscice dokaj pogost in niti ne
vedno bole¢ pojav.

Videl sem poskodovance s podobnimi
slikami poskodb, ki so hudi trpeli ali pa so
se lahko sprehajali z le rahlo neugodnim
obc¢utkom. Ko je bolecina Sibka, Sportnik
poskodbo tkiva razume kot manj groze¢o
treningu, dosezkom in na koncu koncev
(Ce je Sport njegov poklic) tudi svoji pri-
hodniji eksistenci.

Odzivanja na bolecino se vsi nau¢imo ze
zelo zgodaj v zivljenju. Ste ze kdaj videli
otroka, ki se rani, in preden zajoka, pogle-
da oceta ali mamo? Ce dobi znamenije, da
bi moral ¢utiti bolec¢ino, bo ta drazljaj spre-
jel in se od njega ucil.

V splosnem gledano je bolecina koristen
in zdrav signal. Tekac, ki npr. prehitro
poveca koli¢ino teka, zacuti bole¢ino v
Ahilovi kiti. To mu omogo¢i, da spozna
(vGasih sele, ko mu to “prisepeta” fiziote-
rapevt), da je preve¢ povecal delovno
obremenitev in da bo moral v treningu
nekaj spremeniti.

Toda sporocilo o bolecini ni vedno tako
ocCitno. Vzemimo $portnika, ki se bliza
pomembnim nastopom in delovne obre-
menitve ni nespametno spremenil, aga je
na mestu stare poskodbe spet zacela
pestiti bolecina. Kaj se dogaja v tem pri-
meru? Ne smete podcenjevati vpliva ¢ust-
venega stresa na misice, vezi, kite in ko-
sti. Dogajajo pa se Se druge stvari.
Bolecina in mozgani

Ne da bi se pregloboko potopili v nevrofi-
ziologijo, lahko povemo, da je bolecina iz
treh sestavin (bolecinski ciklus):

* Sprejem drazljajev boleCine: to se zgo-
di v obrobnem Ziv¢evju preko receptorjev
za bolecino.

* Prenos signalov boleCine: poteka od
obrobnega zivca do hrbtenjace in gor v
mozgane, ki signal interpretirajo.

e Zaznava teh signalov bolecine: to je
ravnovesje med informacijo iz obrobja in
njeno interpretacijo v mozganih. Tu se
odlo¢imo, kako se v zvezi z bolec¢ino po-
¢utimo in kaj bomo zato ukrenili. Mozgani
dovolijo vnos podatkov iz razli¢nih po-
drocij, ki se nanasajo na ¢ustvovanje,
spomin na prejsnjo bolec¢ino, odzive sim-
pati¢nega zivénega sistema, odziv imun-
skega sistema itd. Ce smo torej pre-
pri¢ani, da gre za groznjo nasemu zdrav-
ju, bomo bolecino cutili.

Stresi in dusevni pretresi, pa tudi poprej-
Snje poskodbe lahko sprozZijo spremem-
be v zivénem sistemu, ki spremeni svoje
delovanje. V obrobnem zivénem sistemu

(ki hrbtenjaco oskrbuje z informacijami o
misicah, sklepih itd.) so spremembe na-
slednje:

e aktivira se veC receptorjev,
 receptorji se hitreje vzburijo,

¢ receptorji se prozijo spontano,

* normalno mirni receptorji postanejo
“neprimerno” dovzetni, zaradi ¢esar je
verjetneje, da stres in Custvovanje izzove-
ta bolecino.

Sredisc¢ni zivéni sistem postane bolj ob-
Cutljiv. V tem primeru je hrbtenjaca bolj
obcutljiva za vse draZljaje, ki prihajajo iz
obrobnega zZivénega sistema. Normalne
drazljaje (dotik ali gib) lahko mozgani inter-
pretirajo kot bole¢ino, zmerno bolece pa
kot skrajno bolece.

Tudi viSji centri srediS¢nega zivénega
sistema postanejo obcutljivi za spremem-
be. Tu se nahajajo srediS¢a za ¢ustvova-
nje, spomin, avtonomni zivéni sistem in
motori¢ne odzive. Izkusnja bolec¢ine ved-
no vsebuje tudi ustveno sestavino: kako
to Sportnik interpretira, je odvisno od prej-
Snjih poskodb, kdaj so se zgodile in od
dolZine ¢asovnega intervala brez tekmo-
vanj. Ce se $portnik vraéa v areno, kjer se
je poprej poskodoval, lahko zdruzeni vpliv
spomina in ¢ustvovanja povzroci, da na
mestu stare poskodbe zacuti bolec¢ino ali
zakréenost, pa Ceprav ni s tem delom
telesa ni¢ narobe.

Dekodiraj in ublazi

Terapevt je pred tezko nalogo, da si ust-
vari mnenje o pacientovi bolecini v zvezi
z objektivno Skodo, ki jo je utrpelo tkivo.
Ko to ocenjuje, je dobro premisliti nasled-
nje:

Koliko &asa je minilo od poskodbe. Ce
je poteklo dovolj ¢asa za nastanek vnet-
ja, brazgotinjenje in preoblikovanje tkiva,
a pacienta Se vedno boli, je treba zasta-
viti SirSa vprasanja.

Znamenja povecane obcutljivosti za
normalne obcutke, kot je npr. dotik. Tako
npr. pacient s tezavami v ledvenem prede-
lu hrbtenice, ki zacuti bolec¢ino ze ob lah-
nem dotiku tkiva na tem kraju, dozZivlja alo-
dinijo, znamenje sprememb v delovanju
srediSCnega zivénega sistema pri prede-
lovanju podatkov.

Negativni rezultati testa. Ce so zanes-
ljivimehanski testi negativni (npr. testi na-
petosti zgornjih udov so normalni, med-
tem ko pacient opisuje Zivéne simptome),
nadaljujte s sprasevanjem.

Neugoden odzivna majhne spremembe
v temperaturi. Lahko se zgodi, da pri tre-
niranju v mrzlem vremenu Sportnik zacu-
ti, da ga boli stara poskodba, ¢eprav s tkivi
ni ni¢ narobe; nadaljujte s sprasevanjem.
Povecan custveni stres. Ko se pribli-
zuje pomembno tekmovanje, se Sportni-
kova obcutljivost na mestu poskodbe po-
veca.

Vrhsski
desezek

Stevilo pomoénikov. Stevilo spremlje-
valcev, ki poskodovanca spremljajo v
zdravnikovo ordinacijo, je lahko v obrat-
nem sorazmerju z resnostjo poskodbe -
v nekaterih primerih je oc¢itno, da dodat-
na druzba okrepi bolecino.

Odziv na zdravljenje. Nanj lahko vpliva
poprejsnje zdravljenje ali kako pacient
razume zdravljenje. Nek moj nedavni pa-
cient, ki si je pretrgal zadnjo krizno vez v
kolenu, je z rehabilitacijo (brez operacije)
zares dobro napredoval, dokler ni srecal
prijatelja, ki je imel enako poskodbo in mu
je dopovedoval, da bi bilo tudi njemu vez
najbolie popraviti z operacijo. Sele ko ga
je kirurg preprical, da bodo z rehabilitaci-
jo simptomi izginili in se bo lahko povsem
zdrav vrnil na tekmovanja, se je bolecina
unesla in rehabilitacija je uspela.

Ce je pozoren na sporna vprasanja Sirse-
ga konteksta in ¢e veS¢e upravlja z reha-
bilitacijo, lahko terapevt ublazi pretiran
odziv na boleé¢ino. Ce pacient k njemu
pride s pricakovanji in z zaupanjem v nje-
govo strokovnost, se tudi na zdravljenje
odziva ugodno. Celo potrdila in plakete,
ki jih specialisti obesajo na stene svojih
ordinacij, so del ustvarjanja zaupanja v
nase delo. Nastel bom Se nekaj ukrepov,
s katerimi je mogoce lajsati bolecine:
Pojasnite, kaj je to ciklus bolecine. Kot
je na primeru bolnikov, ki so jih mucile
bolecine v krizu, pokazal Mosley s sode-
lavci, lahko Zze samo s tem, da jim pojas-
nis delovanje bolecine, slednje precej
olajsas, zmanjsas pa tudi zaskrbljenost in
strah, ki bolecine spremljata.
Uporabite terapijo z gibanjem (mani-
pulacijo ali mobilizacijo), ne le zaradi nje-
nega mehanskega uc¢inka, ampak tudi
zato, da zadusite povec¢ano obdutljivost
srediSCnega zivénega sistema. Pasivno
premikanje poskodovanega tkiva lahko
pospesi slabenje boleCinskega odziva v
mozganih.

Pacientu svetujte, naj zase skrbi, npr.
pred nastopom naj razteza mesto, kjer se
je poskodoval, ne le zato, da se bo ogrel
in pripravil na nastop, ampak da se bo
preprical, da temu udu z nastopom ne
more skoditi, da ima dober obcutek, de-
luje dobro in je primerno pripravljen.
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Vrhsski
desezek

Bodite pripravljeni ponaviljati tempo
postopno vedno zahtevnejSega programa
rehabilitacije. Glavni cilj je, da se tkivo, ki
se celi, varno in primerno hitro okrepi in
postane prozno. Toda pacientove prej-
Snje izkusnje s poskodbami in njegovo
vnaprejsnje mnenje o bolecini lahko cel-
jenje ovirajo. Ce mozgani zaznajo, da lah-
ko hitrost rehabilitacije tkivo Se bolj po-
Skoduje, lahko telesu sporocijo, naj po-
stopek zavre.

Zmanjsajte ogrozZenost s Se hujso
poskodbo. Najpomembnejsi dejavnik je tu
okolje. Rehabilitacijsko okolje naj bi zbuja-
lo obcutek varnosti in ne bi smelo biti z nice-
mer povezano s prizoriS¢em poskodbe.
Toda, ko se poskodba vedno bol;j celi, je
treba postopno vpeljati stres/pritisk, s kat-
erim posnemamo tekmovalno okolje.
Zasnujte preprecevalno dejavnost, ki
Sportniku pomaga, da ¢im bolj zmanjsa
povezave z bolecino:

* Pacient v mislih ponavlja gibanje, pri
katerem se je poskodoval - pozoren mora
biti na tehni¢no ¢im bolj pravilno predsta-
vo. Tako si lahko skakalka v visino, ki si je
poskodovala hrbet, ker se je premoc¢no
iztegovala v predelu ledvene hrbtenice,
predstavlja, kako med skokom zaposli
misice, ki stabilizirajo in S¢itijo njen hrbet.
e Spremenite polozaj, v katerem delate
dolo¢eno vajo: rehabilitacijske vaje izva-
jajte v razlicnih polozajih, ki spodbujajo
drugacne miselne procese, npr. oprti ob
steno in na trenazerju menjaje delajte vaje
za Stiriglave stegenske misice in zadnjicne
misice in poskusite razbiti negativne mi-
selne procese, ki se povezujejo z dolo-
¢enimi vajami ali gibi.

e Dodajte razlicno zahtevne vaje za rav-
notezje, vadite na razlicnih povrsinah. Tu
spet merimo na re-edukacijo mozganov o
sprejemljivem normalnem razponu gibal-
nih vzorcev in izkoristimo biolosko povrat-
no informacijo.

* V rehabilitacijskem postopku ustvarite
situacije s ¢ustvenim stresom, npr. po-
Skodovani igralec ragbija, ki si je poskodo-
val obsredinsko vez, se mora odrivati s te
noge, medtem ko se nanj naslanja igralec
nasprotnega mostva. Tu je izziv fiziCen, a
tudi mocno psihicen.
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* Dodajte razne motece vplive, s Cimer
posnemate igralno okolje, npr. hrup itd.

e Da bi okrepili vrednost rehabilitacije,
dodajte vidne vilozke: pozitiven ucinek
specificnih vaj lahko okrepimo tako, da
pacientu kazemo koristne spremembe v
zgradbi njegovega telesa. Z neposredno
ultrazvocéno sliko lahko pri krepitvi po-
Skodovane prec¢ne trebusne misice po-
Skodovancu pokazemo, kako se ta misi-
ca pripenja na globoke dele ledvene hrb-
tenice. Predstave so zelo uspesno sred-
stvo podkrepitve.

Povzetek

Terapevti moramo razumeti, kaj dosega-
Mo s svojim posredovanjem, ne le na me-
hanski ravni, ampak tudi na ravni bolecine.
Ce ni tako, si ne moremo predstavljati,
zakaj preprost recept za preprosto tezavo
na dolo¢enega pacienta sploh ne deluje.
Ko ucbeniska formula ne deluje, mora te-
rapevt svoje posredovanje spremeniti.
Verjetno dobri terapevti veliko tega, o
¢emer sem pisal, ze po¢nejo. Bistveno pa
je, da postopke uporabljajo metodi¢no,
ne le kot pripomoc¢ek za mehansko okre-
vanje, ampak tudi za ponovno ucenje
zivénih odzivov in zaznav, da bi zavrli poti,
po katerih se oglasa bolecina in okrepili
normalen nadzor nad gibanjem. Uposte-
vati moramo, da imajo bolecine, ki jih pre-
nasa nas pacient, morda manj opraviti s
sedanjo poskodbo kot s stevilnimi drugi-
mi dejavniki v njegovem osebnem Sport-
nem in poskodbenem ozadju.

Chris Bradshaw,
Sports Injury Bulletin 51,
julij-avgust 2005

POSKODBA PREDNJE
KRIZNE VEZI

Kaj bodo kirurgi
poceli v prihodnje

Sam Oussedik in Fares Haddad sta
zbrala in povzela najnovejse znanje o tej
klasicni sportni poskodbi in porocata o
obetavnih raziskavah

Prednja krizna vez (PKV) je znotrajsklep-
na kolenska vez. Tvorita jo dva snopa fi-
broznega tkiva, dolga po 3,5cm, ki delu-
jeta tako, da v polnem razponu gibanja v
kolenu ohranjata anatomske zveze med
stegnenico in golenico.

Gre za primarno omejitev gibanja golenice
naprej, kar pomeni da ji preprecuje, da bi
po stegnenici zdrsnila naprej, in za se-
kundarno omejitev gibanja vstran ter ro-
tacije golenice. Medtem ko so njena spe-
cializirana vlakna dokaj dobro oskrbljena
s krvjo, pa se popolno pretrganje te vezi
samo ne more zaceliti v anatomsko nor-
malen polozaj.

PKV teCe od zadnje strani stegnenice na
prednjo stran golenice, od stranskega k
obsredinskemu. Tako nasprotuje silam, ki
bi sicer golenico odmaknile naprej, tistim,
ki povzroc¢ajo premik vstran, in krozenje.
Resne poskodbe PKV so dokaj obi¢ajne.
V Severni Ameriki se PKV pretrga enemu
na nekaj manj kot 3000 ljudi. Kljub tej
dokaj veliki razsirjenosti zdravniki pri
prvem pregledu strganja ne odkrijejo ved-
no, zato morajo biti vsi, ki strokovno sode-
lujejo pri Sportnem treniranju, pozorni na
paciente, katerih poskodbe kolena so v
zvezi z znacilnimi znamenji strganja.

Mehanizem poskodbe

Do pretrganja PKV v $portnem kontekstu
pride, ko se koleno nenadno zvije, npr. ko
igralec kosarke nenadoma spremeni
smer gibanja z golenico fiksirano v obratu
navznoter. Igralec nogometa ali ragbija se
z nogometnim Cevljem lahko “vkoplje” v
trato in pri tem pretrpi upogib ali rotacijo
vstran oz. navzven. Smucarju se pri pad-
cu ne odpne vez, atlet nerodno doskoci
in pretirano iztegne koleno. Vse to so
okolis¢ine, v katerih pride do poskodbe
prednje kolenske vezi.

Klinicne znacilnosti

Pacient, ki si je pretrgal PKV, zacne kmalu
po poskodbi toziti zaradi bole¢ega in otek-
lega kolena. Strganje relativno dobro
prekrvljene PKV povzroGi nabiranje krvi v
kolenskem sklepu (hemartrozo). Ce po-
Skodovanec na tej zgodnji stopnji ne
poisc¢e zdravniske pomoci, lahko pozne-
je tarna, da mu koleno “popusca” ali da je
nestabilno.

Klini¢ni pregled se osredotoCi na dolo-
¢anje vzroka nestabilnosti in na morebit-
ne druge poskodbe, ki bi lahko bile v zvezi
s pretrgano PKV. V zacetku je koleno trdo
in oteklo.V¢asih je treba iz sklepa iz&rpati
tekocino. Huda oteklina lahko onemogoci
nadaljnje preiskave. Ko splahni, je mo-
gocCe narediti specificne preskuse neokr-
njenosti PKV. Ti so:

e Lachmanov test (koleno je upognjeno
do kota 20 stopinj, golenico pa zdravnik
povlece naprej pod spodnjim koncem
stegnenice);

e Test vle¢enja naprej (zdravnik imobili-
zira glezenj tako, da sede nanj, koleno je
upognjeno do kota 70 stopinj, golenico
pa spet povlece naprej ob stegnenici).
Ta testa veljata za pozitivha, ¢e je premik
golenice v smeri naprej v primerjavi z zdra-
vim kolenom pretiran (dokajSnja ohlap-
nost).

* Test vrtenja (koleno se iztegne, nato pa
terapevt golenico zavrti navznoter. Ce je
PKV poskodovana, se pri osni obre-
menitvi golenice in ob hkratnem kréenju
kolena zaslisi top zvok, ko delno izpahnje-
na golenica zopet sede v pravi polozaj).
Ti klini¢ni preskusi so najbolj zanesljiva



osnova za diagnozo. Popoln pregled lah-
ko odkrije Se druge spremljajo¢e po-
Skodbe, najpogosteje poskodbe medial-
nega meniskusa, medialne stranske vezi
ali zadnje krizne vezi.

Preiskava

Z rentgenskim pregledom si pomagamo,
da izklju¢imo Se morebitne poskodbe
kosti, kakrsen je npr. zlom preko naras-
tis¢a PKV v golenici. Pri oceni stanja ko-
lena z ve¢ poskodbami in s klini¢no nejas-
no diagnozo posebej koristi pregled z
magnetno resonanco.

Ukrepanje

Neoperativno

Ce od kolena ne zahtevamo preve¢, lah-
ko shajamo tudi brez operacije PKV. To
seveda pomeni, da se ne moremo uk-
varjati z zahtevnimi Sporti. V tem primeru
ukrepanje pomeni krepitev okoliskih mi-
Si¢nih skupin in ponovno pridobivanje raz-
pona gibanja, zaradi ¢esar koleno spet
postane bolj stabilno.

Vendar kaze, da dolgoro¢na nepopolnost
PKV vpliva na nadaljnje poskodbe meni-
skusov in hitrejSe degenerativne spre-
membe v kolenu. Fizikalna terapija igra
pomembno vlogo tako pri pre-habilitaciji,
ki je priprava na rekonstrukcijo vezi (po-
novna vzpostavitev razpona gibanja in
nadzor stiriglave stegenske misice), kot
pri rehabilitaciji, ki sledi operaciji.

Operativno

Operativno zdravljenje ponudimo tistim
poskodovancem, ki se jim simptomi po-
navljajo, ali katerih dejavnost od kolena
zahteva popolno stabilnost in gibljivost,
torej popolno funkcionalno usposob-
lienost. Rekonstrukcija PKV je danes Siro-
ko priznan in zelo uspeSen poseg. Pri
operaciji gre za presaditev delca vezi ali
kite skozi predore, zvrtane v golenici in
stegnenici; tako se obnovi strgana pred-
nja krizna vez.

Je vec razli¢nih vrst presadkov, od kit
upogibalk kolena samega poskodovanca,
do darovalcevih, tj. vezi oz. kit umrlih lju-
di. Uporabljajo se tudi umetni materiali,
vendar so navadno rezervirani za ponovne
operacije, ko so druge vire ze iz¢rpali.
Ceprav je rekonstrukcija prednje krizne
vezi v veliki meri uspesna, je tehni¢no
zahtevna. Kostni predori morajo biti na
popolnoma pravilnih polozajih, da lahko
rekonstruirana vez popolnoma nadomesti
funkcijo izvirne PKV.

Po operaciji ni vedno nujna opora, razen
¢e ni spremljajocih poskodb, kot je pretr-
ganje medialne stranske vezi.

Zelo pomembno je, da poskodovancu ze
pred operacijo natanéno pojasnimo, kako
pomembno je ubogati pooperativni rezim
fizikalne terapije. To optimizira uspesno
vrnitev do popolne funkcije kolena in Sport-
ne dejavnosti - obi¢ajno v 9 mesecih.

Prednja krizna vez v kolenu
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Vrhsski
desezek

Kam gre razvoj

Nedavne raziskave so se osredotocile na
razlicne nacine izboljsanja izidov ope-
racije PKV. Ker je izvirna PKV iz dvojne-
ga snopa, so nekateri kirurgi to zgradbo
poskusili obnoviti tako, da so uporabili
dva sveznja vezivnega tkiva in dva para
loCenih predorov na stegnenici in goleni-
ci. Dva snopa izvirne PKV se razlicno
odzivata na strese pri razlicnih kotih up-
ogiba in kolenu tako skupaj podeljujeta
Cvrstost. Teoreticno bi morala rekonst-
rukcija z dvema snopoma izboljsati stabil-
nost v celotnem razponu gibanja. Zaen-
krat pa ni prav dosti dokazov, da tako tudi
je, toda vec sedaj potekajocih klini¢nih
raziskav bi moralo kmalu odgovoriti tudi
na to vprasanje.

Druge raziskave so se ozrle na nacin,
kako je pritrien presadek. Sta dva glavna
nacina pritrjevanja presadka v predor, in
sicer z vijaki ali s suspenzivno napravo.
Metoda pritrjevanja mora biti dovolj za-
nesljiva, da presadek varno drzi na mes-
tu, medtem ko se celi v kostnem predo-
ru. Nobenih trdnih dokazov ni, da bi bil en
nacin boljsi od drugega; gre predvsem za
kirurgovo odlocitev, kateremu bo dal
prednost.

Z uporabo sistemov robotskega vodenja
operacije se je povecala zanesljivost na-
mestitve presadka v kostni predor, zato so
tudi rezultati boljsi.

Novosti so tudi v inzeniringu tkiv. Pascher
je s sodelavci pokazal, da uvajanje genov,
ki pomagajo celicam vezi, da se selijo pre-
ko vrzeli brazgotinskega tkiva, pomaga pri
obnovi vezi. To delo je Se na stopniji labo-
ratorijskega preverjanja. Lu in sodelavci
so uporabili zarodne celice in jih posejali
na bioabsorpcijsko konstrukcijo, da bi
rekonstruirali PKV; s tem so povzrocili, da
presadek nastaja iz poskodovancevih last-
nih celic in ga ni treba vzeti od drugod. V
umetnem okolju ta postopek kaze spod-
budne dosezke. Zarodne celice uporab-
ljajo tudi za to, da bi izboljsali nacin tradi-
cionalnega vras¢anja presadkov v kostne
predore. Lim in sodelavci so pokazali, da
se presadek, ki ga tik pred namestitvijo
prevlecejo z zarodnimi celicami, bolj var-
no vraste v obdajajo¢o ga kost.

]
november/december 2005 15



Vrhsski
desezek

Drugi raziskovalci preucujejo dolgoro¢no
zdravje kolen po poskodbah PKV, ki so jih
zdravili brez operativnega posega in tistih,
ki so jih obnovili operativno. Dolgoro¢na
nepopolna funkcija prednje krizne vezi
povecuje nevarnost razvoja osteoartritisa.
Ceprav ni veliko dokazov, ki bi podpirali
neposredno zvezo, so dokazali, da pri
Sportnikih s poskodovano PKV naraste
verjetnost poskodb meniskusov, kar je
povezano z nastopom osteoartritisa.
Novi podatki podpirajo tezo, da poskodbe
prednje krizne vezi lahko sprozijo na-
stanek osteoartritisa. Lohmander s sode-
lavci je spremljal zdravstveno stanje 84
igralk nogometa, ki so si pred 12 leti
poskodovale PKV. Od teh jih je 51% po-
ro¢alo o znamenijih osteoartritisa; nena-
vadno je bilo to, da jih rekonstrukcija PKV
ni zascitila pred napredovanjem degene-
rativnih sprememb. Povedati pa moramo,
da je bila ta raziskava omejena tako po
Stevilu oseb kot po nacinu vrednotenja
njihovih tezav. Poskodovanci, ki jim PKV
obnovijo z operacijo, so navadno dejav-
nejsi in zato lahko kolena poskodujejo bolj
kot tisti, ki svoje dejavnosti omejijo in se
niso odlocili za rekonstrukcijo prednje
krizne vezi.

Sam Oussedik in Fares Haddad,
Sports Injury Bulletin 51,
julij-avgust 2005

TENIS

Jaz izbiram misli,
ne misli mene

Jaka si nervozno obrise znoj s cela. V
glavi se mu mrzlicno spreletavajo ra-
zlicne misli: “To je to. Igral sem dve uri
in pol in zdaj lahko vse izgubim. Pa
ravno zdaj, ko imam tocko za zmago.
Ce tole izgubim, mi bodo vsi rekli, da
sem zguba. Da nimam zmagovalnih
lastnosti.” Jakovo dihanje je kratko in
plitko, v rokah in nogah cuti napetost in
v prsih ga nekaj stalno stiska. Mrzlicno
is¢e Zogico v svojem Zepu, v drugi roki
pa zivéno vrti lopar, katerega rocaj je Ze
popolnoma moker od potu. Se vedno
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razmislja: “Tako je, saj vem. Ali bo dvoj-
na napaka, ali pa bo imel nasprotnik
sreco. Meni tako ali tako nikoli ne uspe.”
Ko tako razmislja, se pocuti se bolj ne-
mocnega in to se pozna tudi v njegovih
gibih. Postajajo vedno bolj neskladni in
brez pravega namena. Koncno se pri-
pravi za servis in z vdanostjo v usodo in
brez pravega namena servira prvic.
Mreza. “Saj sem vedel. Kako bom zadel
drugi servis, saj nimam nobene moz-
nosti. Samo dvojna ne, prosim!” Naglo
se pripravi za drugi servis in servira.
Zogica pristane sredi mreze. V glavi mu
vrejo misli: “Saj sem vedel. Nobene
moznosti nimam. Vedno, ko se mi ponu-
di priloznost, izgubim. Saj je tako ali
tako vseeno. Kaj sploh pocnem tukaj...”
Ramena se mu se bolj povesijo, korak
upocasni in nobene energije vec ne cuti
v sebi. Ceprav vodi s 5:4, je v tretiem
nizu pri rezultatu v igri 40:40 z mislimi
Ze pri porazu, pocuti se grozno, v nje-
govem telesu pa ni nobene moci vec za
boj.

Mnogo $portnikov v najpomembnejsih tre-
nutkih dozivlja podobne obcutke. Pogo-
sto so sami na igriscu, saj trener sedi na
tribuni ali pa ga sploh ni na tekmi. Tudi
starsi v takih trenutkih niso vedno pravi
steber opore, saj jih dozivljajo skupaj z
otrokom in se znajo redko tako obvladati,
da mu s svojo mirnostjo pokazejo pravo
pot.

V teh trenutkih se vsi zavemo, kako po-
membna je Sportnikova psihi¢na priprava.
Vse dolge ure treningov, mnozica odpo-
vedovanj, ure in ure voznje na treninge,
vlozen trud in denar. In na koncu se zna-
jde v polozaju, kjer je bistveno pomemb-
no, da je doseze samo tisto, Cesar je
zmozen. Vse njegovo znanje tehnike in
taktike ter zaloga kondicije, ki jo ima, vse
to neposredno nadzoruje njegova psihic-
na stabilnost.

Vsak Sportnik je na eni od naslednjih
stopenj psihi¢ne priprave:

Na prvi igra oziroma nastopa v svojem
Sportu in ima dolo¢ene psihi¢ne tezave ali
pomanjkljivosti, ki se jih ne zaveda. Re-
Sitev iSCe v tehniki, taktiki ali kondicijski
pripravi. Povezav med telesnimi in psihic-
nimi sposobnostmi se Se ne zaveda. Prav
tako prelaga odgovornost za neuspeh na
zunanje dejavnike in ne nase - slabe zo-
ge, sodniske napake, veter, hrup, pre-
kinitev zaradi dezja...

Na drugi stopniji se zave, da se lahko vzrok
za neuspeh skriva v psihi¢nih sposob-
nostih. To reSuje na bolj ljubiteljski nacin
(dopoveduje si umiri se, skoncentriraj
se...), kar povzroci rahlo izboljSanje do-
sezkov. ISCe resitve, toda le med kolegi in
trenerji - vsak mu pomaga kot pac ve in
zna.

Na tretji stopnji ugotovi, da pomagajo le
redki nasveti. Ljudje smo razli¢ni in zato
vsak ljubiteljski nasvet “ti samo stisni, ko
bo treba” ali “ti samo igraj” ne pomaga
vsakomur. Zato iS¢e strokovno pomo¢
Sportnega psihologa. Tu spozna, kako
pomembne so misli, ¢ustva in telesna
energija in kako mu obvladovanje teh de-
javnikov omogoca doseganje vrhunskega
rezultata. Nauci se tehnik in nacinov ob-
vladovanja misli in telesa. Toda tudi na tej
stopniji ostaja ena pomanikljivost. Sportnik
se Se vedno razburi ali ustrasi znacilnih
situacij. Sicer pa zdaj lahko uporabi pri-
dobljene tehnike, da to stanje umiri in ga
pribliza idealnemu. Podobno kot tedaj, ko
nas boli glava in vzamemo aspirin. Prob-
lem je v tem, da nas je zabolela glava.
Na Cetrti stopnji se Sportnik ne razburi ali
ne ustrasi ve¢. Sedaj stvari sprejema. To
pomeni, da sprejema vse mozne dogod-
ke in sebe kot nekaj normalnega. Dobil je
obcutek za realni svet. Kljub temu, da so
dogodki zanj moteci, se v mislih ne uk-
varja ve¢ s tem, kaj bi rad, da bi bilo, in
kako nepravi¢no je, da ga vse to moti ali
se mu vse to dogaja, temvec se osredo-
toc¢a zgolj na reSevanje tezav in kako bi
dosegel cilj tekme - igranje na najvisji
mozni ravni, ki je je tisti trenutek spo-
soben. To ga tudi vodi vedno blizje k zma-
gi, ki pa se je v teh trenutkih niti ne zave-
da. Zaveda se le procesa in ne kon¢ne-
ga rezultata.

Medtem ko se Jaka utaplja v negativnih
mislih, zasliSi pritajen zvizg. Ozre se na-
okoli in zagleda trenerja, ki mu z mirnim
obrazom in rahlim nasmeskom prikimava.
Trener s prstom kaze na svojo glavo in
Jaka ugotovi, da je popolnoma pozabil
vse, kar se je naucil o psihi¢ni pripravi:
kako pravilno razmisljati, kako uravnati
Custva in energijo.

“Seveda, spet sem razmisljal, ¢esa no-
c¢em! Zato sem tudi tako slabe volje.
Dobro, torej kaj hoc¢em in kaj lahko kon-
troliram? Se prej pa moram priti v ideal-
no stanje za igro. Zdajle cutim, da sem
prevec pocasen in brez energije, zato
se moram aktivirati.” Te misli Jaku v
nekaj sekundah svignejo skozi zavest in
Ze postaja dejaven, tako, kot se je
naucil. Do zacetka tocke ima Se okrog
15 sekund c¢asa in naslednjih 10 se-
kund si vzame za dvig energije - dvigne
pogled, zravna ramena in drzo telesa,
nekajkrat hitro vdihne in izdihne, nare-
di nekaj poskokov in se vzpodbudi s
pozitivnimi besedami. Nato si zamisli,
kako bo odigral naslednjo tocko: “Aha,
saj vem, na kaj se moram osredotociti:
na kako in ne na kaj. Ne morem vedeti,
ali bom dobil to tocko, lahko pa jo od-
igram na pravi nacin. Ker se vedno cu-
tim nekaj pritiska, moram pa Ze zaceti
igrati, bom igral napadalno, toda stran



od c¢rt. Tako bom posiljal dobre Zoge,
toda ne prevec tvegane.”
Jaka se pripravi za servis. Tokrat si misli:
“Srednje hiter servis na bekend. Okrog
pol metra nad mrezo. Serviram odlo¢no.”
Zogica zadene zamislieno taréo in tekmec
jo komaj vrne v sredino igris¢a. Jaka jo
odlo¢no zabije v prazen prostor, tako da
je tekmec ne doseze.
Spet zaklju¢na zoga. Tokrat je Jaka osre-
dotocen na uspeh, saj si sam dolo¢a mi-
sli, Se preden se mu pojavijo same, ki bi
bile lahko tudi negativne: “Ilgram na njegov
slabsi udarec, borim se, odlo¢no napa-
dem kratke zoge.” Jaka si vzame Cas za
umiritev, naredi nekaj dolgih in pocasnih
dihov in se pripravi na servis. Spet izvede
ritual za servis, toda tokrat zgresi prvo
z0go. Mirno in odlo¢no servira drugic,
nato pa slediizmenjava zog. Tekmec daje
vse od sebe, toda Jakova pogumna in
vztrajna igra ga konc¢no prisili v kratko
7090, ki jo Jaka zakljuci brez obotavljanja.
Zmaga!
Po tekmi je zadovoljen in se povsem zave-
da svojih psihi¢nih sposobnosti. Kljub
temu se spomni: “Tokrat je $lo za las.
Naslednji¢ se moram Se bolj potruditi na
treningih, ko vadimo psihi¢no pripravo, da
se bom Se bolj zavedal svojega stanja in
razmisljanja. Samo tako si lahko poma-
gam. Res je, kar pravi tisti pregovor: Ce
hoces biti glavni, uporabljaj glavo!”
Zgodba o Jaku in njegovi teniski tekmi je
izmisljena, toda mnogi igralci - ne glede
na Sportno panogo, tako stari in mladi, se
bodo nasli v njej. Vecina se zaveda, kako
pomembna je psihi¢na trdnost, toda le
redki naredijo korak v tej smeri.
“Prvo pomo¢” psihi¢ne priprave - nacine
za umirjanje, koncentracijo, dvig energije
in nadzor nad mislimi - se lahko nauci
vsak Sportnik. S temi nacini se bo lahko
obvladoval do te mere, da bo vecji del
tekme igral na zelo visoki ravni.
Do zmagovalnega nacina razmisljanja pa
je pot dolgotrajnejsa. Vsakdanji nacin
razmisljanja tu odpove, saj se zmagovalci
ne bojijo porazov:
“Nikoli nisem razmisljal o posledicah
zgresenega meta... ¢e razmisljas o pos-
ledicah, potem skoraj vedno razmisljas
o negativnem. V Kkarieri sem zgresil vec
kot 9000 metov in izgubil skoraj 300
tekem. 26-krat so mi zaupali zakljucni
met, ki bi prinesel zmago, pa sem zgre-
Sil. 'V Zivljenju sem izgubljal znova in
znova. Toda ravno zato sem uspel.”
Michael Jordan
- po mnenju revije Sports lllustrated
najboljsi Sportnik stoletja

Do tega nacina razmisljanja in do velikih
uspehov Sportnik pride s preu¢evanjem
nacina razmisljanja velikih Sportnikov in
drugih uspesnih ljudi in preko lastnih iz-

kusenj, ki mu kazejo pravo pot, ¢e sijih le
zna pravilno razlagati. Za to pa potrebuje
podporo vseh, ki mu stojijo ob strani: star-
Sev, trenerjev in drugih, katerih mnenja
mu veliko pomenijo.

Tomaz Mencinger,
www.mentalwinner.com

POSKODBE

Sibke zadnji¢ne
miSice unicujejo
tekaca

Sibka misica gluteus medius je zelo
verjetno kriva za Stevilne poskodbe
zaradi prekomerne enolicne rabe tkiv,
piSe Sean Fyfe.

Gluteus medius ali srednjo glutealno mi-
Sico je treba pretehtati kot mozni vzrok
Stevilnih tekaskih poskodb. Pri tolikih
tekacih s poskodbami spodnjih udov
(zaradi prekomerne enoli¢ne rabe tkiv) se
pokaze, da srednja glutealna misica ne
deluje pravilno, da menim, da sta moc¢ in
delovanje te misice najbrz najpomembne-
j8i aktivni sestavini pri doseganju biome-
hani¢no ucinkovite tehnike teka. To ni
tako presenetljivo, ¢e pomislite, da ste
med tekom vedno ali popolnoma v zraku
ali pa v dinami¢nem ravnotezju na eni no-
gi. Mislim, da bi morali vsi Sportni zdravniki
znati oceniti stanje srednje glutealne mi-
Sice in biti sposobni s treningom obnoviti
njeno funkcijo.

Vrhsski
desezek

Srednja glutealna miSica izvira z dorzalne
strani ¢revnice pod Crevni¢nim grebenom
in se vras¢a na vrhnje zunanje povrsine
velikega obrtca. Je velika odtezalka steg-
na. Njena prednja vlakna kolk obracajo
navznoter, zadnja pa ga obracajo na-
vzven. Misico ozivéuje zgornji glutealni
zivec (L4, L5, S1) in jo s krvjo oskrbuje
zgornja glutealna arterija.

Med gibi zaprte kineti¢ne verige, kot je
npr. oporna faza pri teku, se normalna
vloga srednje glutealne misice kot miSice
povzroditeljice gibanja spremeni v svoje
nasprotje: srednja glutealna misica tedaj
deluje kot stabilizator medenice. Tako se
npr. v trenutku, ko je v opori na tleh des-
na noga, misica pokrci, da zavre gibanje
levega dela medenice navzdol; zato se
medenica glede na tla ne nagne ve¢ kot
za okrog sedem do osem stopinj. Ce
srednja glutealna misSica ne deluje dovolj
dobro, da bi opravljala to nalogo, govori-
mo o “Trendelenburgovi drzi/hoji”. Te sla-
bosti namre¢ ne odraza samo tek, ampak
se vc¢asih kaze tudi pri hoji, kjer jo opazi-
mo kot pozibavanje ali celo kot Sepanje.
Tek samo Se poudari slabo delovanje
srednje glutealne misice.

Tabela 1: Prilagoditve na Sibko srednjo glutealno misico v oporni fazi tekaskega

koraka

Prilagoditve

Podrocéja tveganja zaradi strukturne preobremenitve

1. Trendelenburg

Ledvena hrbtenica, kriznicno-Crevnicni sklep, burza

velikega obrtca, narastiS¢e misice na veliki obrtec,
pretirano aktivni hruskasta misica in misica, ki izvira
s Grevnice in zateza iliotibialni traktus

2. Medialni del kolena
sili navzven

(navzven upognjen
sklep med golenico

in stegnenico)

3. Lateralni del kolena
sili navznoter (navznoter
upognjen goleni¢no-
stegnenicni sklep)

4. Premik trupa
na isti strani
(upogib trupa vstran)

Stranski goleni¢no-stegnenicni predelek

(preko kompresije), pogaci¢no-stegnenicni sklep,
pogacicna kita in mascobna blazinica, skupno prirastis¢e
krojaske, sloke in semitendinozne misice

Medialni goleni¢no-stegnenicni predelek
(preko kompresije) iliotibialni traktus, predelek, lociran
zadaj in ob strani, kolenska jama

Ledvena hrbtenica (povecan pritisk na medvretenéne
ploscice in pritisk na fasetne sklepe, kriznicno-Crevnicni
sklep (povecana strizna obremenitev)

]
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Vrhsski
desezek

Terapevt mora njeno delovanje razc¢leniti
dinami¢no in ro¢no. To pa ni lahko. Ocen-
jevalec mora biti primerno pozoren na pri-
lagoditve tekaceve tehnike teka, ki jo lah-
ko usvoji, da bi razbremenil Sibko ali
utrujeno srednjo glutealno misico. Da bi
natan¢no preiskali dinami¢no delovanje
misice, je treba pozorno pregledati video
posnetke.

Tabela 1 na prejsnji strani nasteva prila-
goditvene ali “sleparske” gibe, do katerih
pri teku prihaja v fazi opore.

Do prilagajanj 2 in 3 oc¢itno ne more pri-
hajati isto¢asno, toda tekaceva tehnika
lahko izkazuje kombinacijo prilagoditev,
kot je blagi Trendelenburg, siljenje medi-
alnega kolena navzven in premik trupa na
isti strani.

Po mojih izkusnjah tekaci s slabo dina-
micno stabilnostjo medenice, ki je najbolj
odvisna od srednje glutealne misice,
skraj$ajo korak in te¢ejo bolj tako, da
noge viecejo, ker s tem zmanjsajo reakci-
jo pri stiku s tlemi, s tem pa tudi misicni
nadzor, ki je potreben, da medenica ohra-
nja pravilen polozaj.

Sibkost srednje glutealne misice ima po-
sledice na vsej poti kineticne verige do tal.
Vzemimo prilagoditev st. 2. Od stika pete

Srednja glutealna misica: izvor in
narastisce
Izvor,
tik pod
grebenom
érevnice

NarastisCe, zunaniji vrhnji
del velikega trohantra

|
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s tlemi do srednjega dela oporne faze
(amortizacije) Sibkost srednje glutealne
misice dopusca:

e da se stegnenica primakne in prevec¢
krozi v smeri navznoter,

* da koleno sili navzven,

e da golenica glede na stopalo krozi
navznoter,

e povecanje prenosa teze na obsredinski
del stopala.

Zaradi vsega opisanega tekaca ogroza
vsako stanje v zvezi s pretiranim ali pre-
dolgo trajajo¢im zvracanjem stopala na-
vznoter, npr. sindrom obsredinskega pri-
tiska na golenico ali tendinitis Ahilove kite.
Posebej zanimiva je prilagoditev st. 3. Ker
je redkav praksi in literaturi, mnogi Sport-
ni zdravniki nanjo niti ne pomislijo. Pojavi
se, ¢e tekac teCe pretirano nagnjen na-
prej. Ob stiku s tlemi koleno vrze vstran,
tako da se srednja glutealna misica raz-
bremeni in je stopalo prisiljeno v obrat
navzven. Prizadeta je sposobnost blaze-
nja udarcev z nogami ob tla.

Testiranje moci misice

Za vsa testiranja misic velja, da pri pre-
gledu tezko ohranimo popolno objek-
tivnost, ¢e nimamo opreme. Klub temu
lahko dobimo podatke, ki dopolnijo di-
namiéno ovrednotenje stanja misice.

K stvari pristopam na tri nac¢ine. Vzemimo,
da testiramo desno srednjo glutealno mi-
Sico. Najprej atletu re¢em, naj naredi vajo,
ki jo imenujemo Skoljka. Leze na levi oba
kolka pokrci do kota 30 stopinj, kolena so
pokréena, kolki in stopala pa v liniji. Tekac
mora razpreti kolena, pete pa pritem drza-
ti skupaj, in kar je najpomembneje, me-
denica mora popolnoma mirovati. Srednjo
glutealno misico otipljem, da jo aktiviram.
Ce se medenica premakne kljub temu, da
je atlet poucen o njenem pravilnem na-
mescanju, to pomeni, da misice ne more
osamiti in poskusa nekoliko “pogoljufati”,
npr. zaposli misico, ki izvira s Crevnice in
zateza iliotibialni traktus.

Drugi test je odmikanje kolka leze na
boku, ki ga izvajamo v enakem polozaju,
aziztegnjeno desno nogo in ob rahli eks-
tenziji kolka (1j. tik za ¢rto trupa). Atlet
mora odmakniti nogo, ne da bi pri tem
premaknil desno stran medenice (e bi
“potegnil” tudi medenico, bi to pomenilo,
da koncentri¢no zaposluje dve misici: led-
veno kvadratasto in posevno), ne da bi
“zvrnil” medenico naprej in ne da bi ji do-
pustil, da bi se prekucnila nazaj. Mo¢ mi-
Sice lahko nadalje preskusite tako, da
Sportnika pripravite do tega, da se upira
vasim poskusom potisniti odmaknjeno
nogo navzdol. Preverite, ali sine pomaga
nami, Ce torej ne “goljufa”’. Da bi presku-
sili, kako vzdrzljiva je srednja glutealna
misica, naj odmaknjeno nogo v skrajnem
polozaju drzi 30s.

Srednja glutealna miSica: vlakna

Sprednja
Zadajsnja vlakna
vlakna kolk obracajo
kolk obracajo navznoter
navzven
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Konc¢no Sportniku reCem, naj po¢epne na
eni nogi, jaz pa opazujem kako nadzoruje
gibanje v gleznju, kolenu in medenici.
Tako dobim podobo o ¢vrstosti celotne
verige od spodnjih udov do medenice.
Vse to bi morali primerjati z neposkodo-
vano stranjo.

Zelo poucna raziskava Fredericsona in
sodelavcev (2000) podpira zamisel, da je
Sibkost srednje glutealne misice dejavnik,
ki prispeva k sindromu drgnjenja iliotibial-
nega traktusa; potrjuje, da lahko s primer-
javo zdrave in poskodovane strani ugotovi-
mo Sibkost; in potrjuje, da je najbolj ucin-
kovito zdravljenje krepitev misice.
Fredericson je skupini poskodovanih
moskih in zensk izmeril mo¢ misic odmi-
kalk kolka in v moci srednje glutealne mi-
Sice na poskodovani strani ugotovil po-
vprecno 2-odstotni primanjkljaj glede na
zdravo stran. Po Sestih tednih treniranja
(krepitve) se je povprecen navor odmikalk
kolka pri zenskah izboljsal za 34,9%, pri
moskih pa za 51,4%. Dvaindvajset od 24
poskodovanih tekacev/tekacic se je lah-
ko povsem brez bolegin vrnilo k teku. Se
pomembneje pa je, da se po 6 mesecih
spremljanja pri nobenem od tekacev oz.
tekacic poskodba ni ponovila.

Sean Fyfe,
Sports Injury Bulletin 54,
november 2005



GOLF

Kako zmanjsati
tveganje poskodb

Ceprav golf v primerjavi z drugimi $porti,
kot so ragbi, nogomet, tek, deskanje na
vodi, smucanje - in Se mnogi drugi -
pojmujemo kot dokaj nenevarno dejav-
nost, neka avstralska raziskava ugotavlja,
da je stopnja tveganja, da se pri njem
poskodujete, dokaj visoka (Poskodbe pri
golfu - obicajne, a se jim je mogoce
izogniti, J Sci Med Sport 2005; 8:2:
163-170).

Te raziskave so se lotili, da bi raziskali
poskodbeni profil igralk golfa vklju¢no s
zdravljenjem in vplivom poskodb na do-
sezke ter udelezbo nasploh. Z anketo so
zajeli 522 udelezenk vsakoletnega 7 ted-
nov trajajocega turnirja v avstralski zvezni
drzavi Victoria.

Ugotovili so:

¢ Vec¢ kot tretjina udelezenk (35,2%) se
je v zadnjih 12 mesecih poskodovala pri
igranju ali treniranju golfa.

* Najpogosteje poskodovani del telesa je
bil spodnji del hrbta - kriz (31,5%), naj-
pogostejSa poskodba pa natrgana misic-
na vlakna (67,9%).

* Po mnenju samih igralk je bil najpo-
membnejsi mehanizem poskodbe pretira-
na raba enih in istih tkiv (43,6%), sledili so:
tehni¢ne napake (18%), stik s staticnim
predmetom, npr. s tlemi (11,3%) in ne-
nadna ter hitra sprememba hitrosti palice
(9,8%).

¢ Od 184 evidentiranih poskodb jih je
154 zahtevalo zdravljenje s pomocjo
zdravnika ali terapevta, najpogosteje fiziot-
erapevta.

e Poskodbe so na dosezke vplivale v
78,9% primerov, 69,7% igralk pa je zara-
di poskodbe moralo izpustiti nastop ali
treninge.

Raziskovalci poudarjajo, da golf sicer ne
zahteva ekstremne modi in gibljivosti,
zahteva pa usklajene gibe skozi celoten
razpon gibanja osnovnega zamaha.
Menijo, da bi bilo mogoce Stevilo po-
Skodb zmanijsati z uCinkovitimi preprece-
valnimi ukrepi, med katere sodijo pro-
grami krepitve misic in kondicijski trening,
analiziranje in popravljanje mehanike za-
maha in zlasti pravilna tehnika ogrevanja.
“Primerno ogrevanje pri amaterskih igral-
cih golfa znatno pripomore k boljsim do-
sezkom,” na koncu ugotavljajo avstralski
raziskovalci. “Vendar pa dobrobiti prepre-
¢evanja poskodb Se nismo raziskali, zato
nas tu ¢aka dodatno delo.”

Sports Injury Bulletin 52,
september 2005,
pripravila Isabel Walker

V STENO ZA CVRSTEJSE
GLEZNJE

Sportno plezanje
kot zdravljenje
zvina gleznja?

Zvin gleznja je ena od najobicajnejsih
Sportnih poskodb in nogometasi so Se
posebej obdéutljivi za izpah oz. pretrganje
stranskih vezi v gleznju. Glavni cilj zdrav-
lienja je funkcionalna stabilnost gleznja,
kar lahko dosezemo na razne nacine,
med katere sodijo tudi razna povezovanja
oziroma opore gleznja, ravnotezne deske
(odsek krogle, kjer na ravni ploskvi stoji-
mo, kroglasti del pa je pod namiin zahteva
od nas, da lovimo ravnotezje) in podobne
naprave. Zdaj pa je mostvo Svicarskih
raziskovalcev prislo na plan z zamislijo, da
bi bilo lahko Sportno plezanje zaradi po-
¢asnih in nadzorovanih gibov zelo korist-
na alternativna vadba (“Funkcionalni nad-
zor nad gleznjem Sportnih plezalcev”,
Br J Sports Med 2005; 39:429-431)

“Sportno plezanje je postalo zelo priljub-
lieno,” pisejo avtorji. “Danes je Zze v manj-
Sih mestih mogoce plezati po stenah v
dvorani in zato je ta Sport postal dosto-
pen SirSemu krogu ljudi. Zadnje ¢ase
plezanje uporabljajo kot rehabilitacijsko
vajo ali terapijo za razne tezave. Stene,
po katerih je mogoce brez vrvi plezati nad
dobro oblazinjenimi tlemi, fizioterapevtu
omogocajo, da stoji neposredno za pa-
cientom in mu svetuje glede gibov in ple-
zalnih nalog.

Plezalni gibi so v glavnem pocasni in do-
bro nadzorovani, brez udarcev oz. treslja-
jev in ponujajo veliko razli¢nih polozajev
goleni¢no-skoc¢nicnega in podskocnicne-
ga sklepa. Plezanje zahteva v glavhem
izometri¢ni nadzor Stevilnih razlicnih po-
lozajev gleznja in je zato idealno za reha-
bilitacijo poskodb vezi, kakrsen je zvin
gleznja.”

Da bi preskusili to teorijo, so raziskovalci
primerijali funkcionalno stabilnost gleznja
25 Sportnih plezalcev in 26 nogometasev.
Vsi so bili moski in neposkodovani, tre-
nirali pa so 3-4-krat na teden.

Aktivno stabilnost gleznja so ocenili s sta-
bilometrijo opore na eni nogi (merjenje
premika tezisc¢a) in meritvami maksimalne
mociizometricnega koncentricnega krce-
nja in iztegovanja gleznja.

V stabilometriji so se plezalci odrezali ve-
liko bolje kot nogometasi in pokazali vec-
jo absolutno in relativno maksimalno mo¢
upogibanja gleznja. Nogometasi so bili
(rahlo) boljsi samo v absolutni moci iztego-
vanja, kar je posledica dejstva, da se te
misice nenehno krepijo s streli na gol.

Vrhsski
desezek

Raziskovalci sklepajo, da lahko Sportno
plezanje dobrodejno vpliva na funkcional-
no stabilnost, ne le priigralcih nogometa,
ampak tudi drugih Sportnikih, ki se uk-
varjajo z disciplinami, kjer je veliko nenad-
nega ustavljanja in startanja, zaradi Cesar
s0 Se posebej obc¢utljivi za zvine gleznjain
njegovo poznejso funkcionalno nestabil-
nost. Nadaljnje raziskave bodo pokazale,
ali je Sportno plezanje boljSe od sedanijih
metod preventive in rehabilitacije.
Sportno plezanje vsebuje vaje za gle-
zenj, podobne tistim na ravnotezni des-
ki in drugih napravah, a na bolj izometri-
¢en, pocasen in nadzorovan nacin, ker
k ohranjanju ravnotezja prispevajo tudi
roke in lahko podpirajo precejSen del
telesne teze.

Take “varne vaje” takoj po poskodbi pred-
stavljajo idealen nacin zacetne rehabilit-
acije. 2m visoko in 1m Siroko plezalno
plosco bi bilo lahko pritrditi v fizioterapev-
tovi sobi in bi jo bilo mogoce uporabljati
tudi pri poskodbah zgornjih udov ali hrb-
ta.

Sports Injury Bulletin 52,
september 2005,
pripravila Isabel Walker

ENAKA TEZAVA,
ENAK VZROK?

Bodec v novi luci

Nova avstralska raziskava nam ponuja ko-
risthe misli o pogosti in obicajni, a poten-
cialno onesposabljajoci nadlogi, ki jo ime-
nujemo bodec (“Epidemiologija z vadbo
povezne prehodne trebusne bolecine
med sydneyjskim mnozZic¢nim rekrea-
tivnim tekom “Od sredis¢a mesta do
obale””, J Sci Med Sport 2005; 8:2:
152-162).

V neki prejsnji raziskavi - doslej najved;ji
0 bodcu - so ugotovili, da je to nadlego v
preteklih 12 mesecih okusilo kar 60%
tekacev. Ta retrospektivna studija je te-
meljila na spominu.

Cilj najnovejse raziskave pa je bil raziskati
akutno izkusnjo bodca v enem samem
teku, in sicer zato, da bi bolje spoznali
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njegovo razsSirjenost in znacilnosti in da bi
ocenili vpliv individualnih posebnosti ter
predtekmovalnega prehranjevanja na nje-
gov razvoj.

848 udelezencev raziskave (76% tekaCev
in 24% pohodnikov) je po 14km dolgem
mnozi¢nem rekreativnem teku, ki vsakega
avgusta v Sydney privabi okrog 50000
udelezenceyv, izpolnilo podroben vpra-
Salnik.

Glavne ugotovitve so:

¢ O bodcu med nastopom je porocalo
27% vprasanih, od tega je bilo dvakrat ve¢
tekacev kot pohodnikov.

* Najpogostejsi mesti bolecine, ki so jo
opisovali kot ostro ali kréu podobno, sta
bili desna (46%) in leva (23%) stran trebu-
ha v visini pasu.

* 42% od vseh, ki jih je napadel bodec,
je menilo, da jim je bole¢ina poslabsala
nastop; 36% jih je moralo zaradi tega
zmanjSati intenzivnost teka, 6% pa se jih
je moralo popolnoma ustaviti, dokler ni
bolec¢ina pojenjala.

+ Cim starejsi so bili tekadi, tem manj jih
je trpinCil bodec, in sicer je bila razsir-
jenost pri mlajsih od 20 let 50-odstotna,
pri starostni skupini med 51-60 let pa le
5,4-odstotna. Bodec pa ni povezan s spo-
lom, indeksom telesne mase ali ravnijo
dosezkov, kar so pokazali rezultati.

e Vecina vprasanih je navedla, da se je
bolecina razvila pri teku po ravnem (42%)
ali navkreber (28%), s ¢imer se je mo¢no
omaijala teorija, da bodec povzroc¢a pred-
vsem tek navzdol.

¢ Najpogosteje je bodec napadel tekace,
ki so 1-2 uri pred startom glede na svojo
telesno tezo pojedli veliko hrane. Vsebi-
na obroka na bodec ni vplivala.

e Samo 35% vprasanih je odgovorilo, da
jih je bodec napadel na prvi tretjini proge,
kar kaze, da eden od vzrokov ne more biti
nezadostno ogrevanje.

Raziskovalci menijo, da se bodec pri vedi-
ni kaze na enak nacin, zato bi lahko to
pomenilo, da je tudi vzrok zanj v vecini
primerov enak. Kaj to je, pa ostaja skriv-
nost.

Sports Injury Bulletin 52,
september 2005,
pripravila Isabel Walker
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HORMONI IN MOC

Zakaj skoraj nic
mascob in veliko
beljakovin v prehrani
le ni najboljsa resitev
Na prvi pogled:

e Nemastna in moc¢no beljakovinska
prehrana je za sportnike, ki predvsem
potrebujejo maksimalno misicno moc,
Ze dolgo nekaksen nenapisan zakon.

* Neka nova raziskava pa kaze, da ne-
koliko vec mascob in manj beljakovin v
telesu teh sportnikov sproza vec¢ ana-
bolnih (misice gradecih) hormonov kot
obicajna z beljakovinami bogata, a z
mascobami siromasna hrana.

* Nekatere raziskave ugotavijajo, da bi
utegnile mascobe v prehrani pripomoci
k bolj uc¢inkovitemu delovanju anabol-
nih hormonov.

e Te potencialne koristi bi bile torej lah-
ko povezane z uZivanjem mesa, a vse-
kakor potrebujemo o tem Se podrobnej-
Se raziskave.

Dolga leta raziskovanj vodijo k neizogibne-
mu sklepu, da je za Sportnike, ki si zelijo
razvijati maksimalno mo¢, najugodnejse
prehransko okolje nemastna hrana z obi-
lo beljakovinami. Prihajajo pa presenet-
liive novosti, ki kaZzejo na to, da je ta po-
gled morda malce preve¢ poenostavljen,
pise Andrew Hamilton.

Preiscite spisek sestavin katerega koli
“praska” za pridobivanje misicne mase in
prav ni¢ tezko vam ne bo razvozlati skriv-
nosti dandanasnjega pojmovanja na po-
drocCju prehrane in razvijanja misi¢ne mo-
Ci. Medtem ko se blagovne znamke sicer
razlikujejo, pa je vsebina v njihovih zavoj-
¢kih presenetljivo podobna: v vseh pri-
merih namre¢ previadujejo beljakovine,
masc¢ob je zelo malo, ogljikovih hidratov
parazlicno veliko. Umovanije je preprosto:
beljakovine v hrani so vir aminokislin, te pa
so “opeke” za gradnjo in popravilo misic,
kajti vsi paC vemo, da trd trening povzroca
treba po treningu zakrpati.

Ceprav je natanc¢na koli¢ina beljakovin, ki
jo potrebujejo Sportniki, Se vedno predmet
razprav, pa strokovnjaki soglasajo, da jih
trdo trenirajoci Sportniki potrebujejo ve¢
kot obicajni, bolj ali manj nedejavni ljudje.
Potrebujejo jih za krepitev (rast) misic in za
njihovo obnovo. Intenzivno trenirajoci
Sportniki naj bi jih torej potrebovali 1,5-2-
krat vec, kot je priporo¢en dnevni odmerek
za obicajne, zmerno dejavne ljudi. To bi
pomenilo, da 70kg tezak Sportnik potre-
buje od 105-140g beljakovin na dan.

Pred 50 leti se je beljakovinska hrana
Sportnika uresnic¢evala v “zrezku z jajci”.
Razmisljanje je bilo preprosto: misice so
iz beljakovin, zato je pogoj za krepitev
miSic veliko beljakovinske hrane. Toda ko
se je vednost o presnovi ogljikovih hidra-
tov in dosezkih Sirila in poglabljala, so
znanstveniki spoznali, da je tak pristop
pretirano poenostavljanje. Dandanes ve-
mo, da potovanje aminokislin v misice
strogo nadzirajo hormoni. Hormoni so
spojine, ki opravljajo viogo kemicnih “ku-
rirjev’, ki celicam sporocajo, kaj naj poc-
no.

Eden od najbolj anabolnih (misice gra-
decih) hormonov v telesu je insulin, ki se
sproSc¢a vsaki¢, ko uzivamo ogljikove
hidrate. Primarna naloga insulina je, da
uravnava kolicino glukoze v krvi, ki je tam
zato, ker uzivamo ogljikove hidrate. Insu-
lin celice spodbuja, da vsrkavajo glukozo.
Toda sprosc¢anje insulina deluje tudi moc-
no anabolno, saj v misi¢ne celice potiska
tudi aminokisline in tako spodbuja sinte-
zo beljakovin. Hkratno uzivanje ogljikovih
hidratov in beljakovin spodbuja sprosca-
nje insulina, ki v misicah povzroci za 50%
mocnejso sintezo beljakovin, kot e se
hranimo samo z beljakovinami.

Toda ogljikovi hidrati v presnovi igrajo Se
eno zelo pomembno vlogo - pomagajo
ohranjati trdo prigarano misi¢no tkivo.
Medtem ko prehrana, bogata z beljakovi-
nami, sicer telo oskrbi z goro aminokislin-
skih “opek” za gradnjo misic, pa veliko
vecino tega gradiva zgori kot kurivo, Ce ob
njih ne uzivamo tudi ogljikovih hidratov.
Beljakovine so samo drazje “nizkooktan-
sko” gorivo kot ogljikovi hidrati, ki veljajo
za “visokooktansko”.

Z OH siromasna prehrana, ob kateri trdo
trenirate, ima za posledico izgorevanje
beljakovin, in ker so misice glavno skladis-
Ce beljakovin, se tako ravnanje lahko
konca z izgubljanjem dragocenega mi-
Sicnega tkiva, kar se dogaja, Ce trdo tre-
nirate.

Se ved, raziskave so jasno pokazale, kako
pomembno je, da je Sportnikova prehra-
na bogata z OH, kajti tako se zmanjsa
sprosc¢anje katabolnih stresnih hormonov,
kot sta kortizol in adrenalin, ki se sprosca-
ta med in po vadbi in ki spodbujata raz-
gradnjo misi¢nega tkiva. Ogljikovi hidrati
so torej enako pomemben ¢len anabolne
enacbe kot beljakovine.

Beljakovinsko-mascobna
enacba

Glede na to, da so za rast in ohranjanje
misi¢nega tkiva pomembni tako OH kot
beljakovine, je lahko razumeti, kako je
prislo do soglasja, da je bogata belja-
kovinska in ogljikohidratna ter siromasna
mascobna prehrana najboljsa za Sportni-
ke, katerih discipline zahtevajo maksimal-



no moc. Prehrana z veliko ali zmerno ko-
licino mascob in veliko beljakovinami bi
nujno vsebovala tudi veliko odvec¢nih ka-
lorij, Se posebej, ker vsak gram mascobe
predstavlja 9kkal energije - dvakrat toliko
kot beljakovine ali ogljikovi hidrati. Od-
vecéne kalorije pa pripeljejo do povecanja
mascobne mase telesa, Cesar si ne zeli
noben Sportnik.

Poleg tega bi kaloricno nadzorovana pre-
hrana z zmerno/visoko koli¢ino mas¢ob
nujno vsebovala relativno malo beljakovin
in ogljikovih hidratov - to pac ni najbolje,
¢e si Sportnik Zeli ohranjati ali razvijati
maksimalno mo¢. Ta dejstva skupaj pojas-
njujejo, zakaj so beljakovine “veli¢anstvo”
in zakaj (ne glede na vedno vecjo osves-
¢enost o pomembnosti esencialnih mas-
c¢obnih kislin) med Sportniki beseda mas-
Coba velja skoraj za psovko.
Pridobivanje in ohranjanje misi¢nega tki-
va gotovo zahteva obilje beljakovin in og-
liikovih hidratov, a to $e nivsa zgodba. Ce
bi bila, bi uzivanje vedno vecjih koli¢in
beljakovin preprosto vodilo k vedno mo¢-
nejsim in vedjim Sportnikom - kar pa se
oCitno ne dogaja. Razlog je v tem, da
jakovin nadzirajo tudi hormoni. Naravna
anabolna hormona, kot sta testosteron in
rastni hormon, igrata viogo kemicnih ku-
rirjev, ki miSicam sporocata, naj vsrkava-
jo aminokisline in sintetizirajo misicne bel-
jakovine. Spodbujata tudi oksidacijo mas-
¢ob (energijsko presnovo) in s tem rast
nemastne misicne mase in zmanjsSevanje
mascob.

Delovanje anabolnih hormonov uravnava-
ta katabolna hormona, kot sta adrenokor-
tikotrofni hormon in kortizol. Ta dva hor-
mona se sproscata v stiski (ko se odloca-
mo, ali se bomo s krizo spopadli alibomo
pred njo pobegnili), kjer postane proiz-
vodnja energije najpomembnejsa in pri-
haja do razgradnije telesnih tkiv. Razvijanje
in ohranjanje moci zahtevata, da je teht-
nica bolj nagnjena v anabolno kot v kata-
bolno stran. To nam tudi pojasnjuje upo-
rabo anabolnih steroidov, snovi, ki umet-
no zvisujejo raven anabolnih hormonov
(glej besedilo v okviruy).

Ali je na hormonsko ravnovesje moc¢ vpli-
vati s prehrano? Ce odmislimo eksotiéne
prehranske dodatke, kot so pro-hormoni,
so se pojavili novi dokazi, ki kazejo, da
razmerje med beljakovinami in masco-
bami lahko vpliva na hormonsko ravno-
vesje, a na dokaj presenetljiv nacin.

Razlic¢en vpliv prehrane
na trenirajoce in nedejavne

Skupna finsko-ameriska raziskava je pre-
ucCevala, kako sta povezana nacin pre-
hranjevanja in koncentracija anabolnih
hormonov v krvi (testosterona, prostega
testosterona in hormona rasti).

Preucevali so 8 tezkoatletov in 10 teles-
no dejavnih nesportnikov, in sicer v miro-
vanju in po trdem treningu z utezmi. V
prvem delu raziskave so vsi lahko jedli, kar
s0 si pozeleli, morali pa so pisati natancen
dnevnik prehranjevanja. Znanstveniki so
potem preucili, kako so razli¢ni vzorci pre-
hranjevanja vplivali na raven hormonov
vsakega od njih. V drugem delu raziskave
je podskupina petih tezkoatletov in petih
nesportnikov dnevnike prehranjevanja
pisala Se stiri dni preden so se lotili velike
kolicine zelo intenzivnega treninga z
utezmi.

Odkritja so znanstvenike presenetila. V
Casu neaktivnega obdobja se je po z
mascobami bogati in beljakovinami siro-
masni prehrani pri obeh skupinah oseb
raven anabolnih hormonov zvisala.
Toda v Casu intenzivnega treniranja z
utezmi je ta zveza izginila pri neSportni-
kih, ostala pa pri Sportnikih - tj. vec¢
mascob in manj beljakovin je spodbudi-
lo intenzivnejse izlo¢anje anabolnih hor-
monov samo pri trdo trenirajoc¢ih Sportni-
kih. Ocitno je vloga prehrane pri ust-
varjanju ugodnih anabolnih okoliscin po-

Anabolni steroidi
kot zdravila/doping

Anabolni (ali pravilneje androgeni ana-
bolni) steroidi so druzina sinteticnih
zdravil, izpeljanke moskega spolnega
hormona testosterona, in se uporab-
liajo za spodbujanje rasti misic. Ce-
prav je znana njihova uporaba v me-
dicini, jih pogosto zlorabljajo tudi
Sportniki in si z njimi pomagajo do
boljsih rezultatov.

Zlorabo steroidov spremlja vrsta res-
nih telesnih in psihi¢nih zdravstvenih
tveganj. Pri moskih sprozijo meha-
nizem, ki privede do motenj v delova-
nju moskega reprodukcijskega siste-
ma, kar se kaze v zmanijsanju testisov,
zmanjSanem Stevilu semencdic, pe-
Sanju spolne moci, zgodnji plesavo-
sti, povecani prostati in povecanih
prsih (ginekomastija).

Pri Zzenskah, ki jemljejo anabolne an-
drogene steroide, se pojavijo globok
glas in dlake po obrazu, prsi pa se jim
zmanjsajo. Bolj splosna druga zna-
menja pa so huda mozoljavost, oslab-
liene kite (kar poveca nevarnost po-
Skodb), resna nihanja v razpolozenju,
nenadzorovani izbruhi jeze, prividi in
preganjavica s potrtostjo (slednje Se
posebej, ko oseba preneha jemati
steroide). Dolgoroc¢nejsi posledici je-
manija steroidov sta povisan krvni tlak
in holesterol, kar povecuje tveganje
nastanka sréne bolezni, pa tudi bolez-
ni ledvic in jeter.

Vrhsski
desezek

membnejsa za Sportnike kot za netre-
nirane osebe.

Raziskovalci so nadalje ugotovili, da “re-
zultati namigujejo na morebitno zvezo
med prehrano in spremembami koncen-
tracije hormonov v krvi v ¢asu dolgotrajnej-
Sega treniranja maksimalne moci in da
prehrana s premalo masc¢ob in pretirano
veliko beljakovinami lahko v programu tre-
niranja vrhunskega Sportnika poslabsa
anabolno hormonsko okolje.”

Mascoba in rastni hormon

Dejstvo, da nekoliko ve¢ mascobe in
malce manj beljakovin oc¢itno - Se pose-
bej pri trdo trenirajocih Sportnikih - spod-
buja bolj anabolni profil krvi, se zdi v spo-
ru s pricakovaniji in v nasprotju s konven-
cionalno modrostjo. Kot vedno v takih
primerih si zelimo Se vec¢ raziskovalnih
podatkov. Vendar so tudi Studije, ki meni-
jo, da z mascobo siromasna in beljakovi-
nami bogata pot do uspeha ni ravno tisto,
kar smo vsi mislili, da je.

V eni od teh raziskav so preucevali vzajem-
no delovanje mascobne presnove in rast-
nega hormona. Poskusne osebe so se
morale najprej 37 ur postiti - s tem so
zatrle naravno sproscanje rastnega hor-
mona (to se sicer normalno dogaja, ko se
postimo). Po tistem so jim vbrizgali:

* samo rastni hormon;

¢ rastni hormon skupaj z zdravilom acipi-
mox, ki blokira spros¢anje mascob iz
mascobnih zalog in presnovo mascob;

° samo acipimox;

* rastni hormon z acipimoxom in dodat-
ne lipide (tako so telo oskrbeli z zunanjim
virom mascob).

Kot so pri¢akovali, so se v ¢asu posta, ko
je bila zavrta presnova masc¢ob, izlo¢anje
secnine, sec¢nina v krvi in razgradnja bel-
jakovin (vse to so znamenja oz. mere ka-
tabolizma beljakovin v telesu) povecali za
50%.

Ze samo dodajanje rastnega hormona je
zavrlo izgubljanje misicne mase v Casu
posta, toda ko so osebkom vbrizgali Se
acipimox, dodatni rastni hormon nizmanj-
Sal izgubljanja misicnega tkiva. Ko pa so
infuziji dodali Se mas¢obne kisline (da je
organizem dobil Se neko vrsto mascobe),
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se je hitrost razgrajevanja telesnih belja-
kovin spustila na samo 15% nad osnovno
(spet je deloval rastni hormon), kar je bil
mocan dokaz, da so masc¢obne kisline v
krvnem obtoku mocan dejavnik ohranja-
nja beljakovin v ¢asu posta. Zveza je ocit-
na: zdi se, da masc¢obe v procesu ohran-
janja beljakovin med postom pri ¢loveku
igrajo pomembno vlogo, najbrz tako, da
rastnemu hormonu pomagajo, da deluje
bolj ucinkovito.

Druga zanimiva raziskava je preucevala
ucinek mesne in vegetarijanske prehrane
na mo¢ in sestavo telesa, ko ju zdruzu-
jemo s treniranjem moci. V tej 12 tednov
trajajoCi Studiji je sodelovalo 19 moskih,
ki so jih razdelili v dve skupini.

e Desetim so svetovali, naj se Se naprej
hranijo kot vsejedci (uzivali so beljakovine
rastlinskega in zivalskega izvora, tudi
meso) in trenirajo za moc.

* Preostalim devetim osebam so za ves
Cas, ko je potekala raziskava, svetovali
lakto-ovo vegetarijansko prehrano (popol-
noma brez mesa).

Vsi so pisali prehranjevalni dnevnik. Med-
tem ko se skupini nista bistveno razlikovali
glede uzivanja ogljikovih hidratov, belja-
kovin, vitaminov in mineralov ter alkohola,
so tisti, ki so uzivali tudi meso, z njim
zauzili tudi ve¢ mascob.

Rezultati so spet presenetili. Cepravje 12
tednov trajajoci trening moci pri obeh sku-
pinah enako zvecal maksimalno mo¢ (10-
38%), pa so bile spremembe v sestavi
telesa in masi skeletnih misic velike. Me-
sojedci so povprecno pridobili 1,7kg pus-
te misicne mase, medtem ko so vegeta-
rijanci izgubili 0,8kg misiénega tkiva. Se
vec, mesojeda skupina je povprecno izgu-
bila 1,3kg mas¢obe, medtem ko so je
vegetarijanci pridobili 0,1kg.

Ravnovesje v telesu:

anabolizem proti katabolizmu
Telo se nenehno spreminja in gradi ter
razgrajuje tkiva, kot narekujejo potrebe.
To zahteva skrbno uravnotezena anabo-
lizem (sinteza tkiv) in katabolizem (razgrad-
nja tkiv).

Naravni anabolni hormoni:

* ¢loveski rastni hormon,
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* |GF1 in drugi insulinu podobni rastni
dejavniki,

* insulin,

* testosteron,

e estrogen (Ceprav ga povezujemo z zen-
skimi znacilnostmi, je tudi estrogen ana-
bolni hormon).

Naravni kataboli¢ni hormoni:

e kortizol,

e adrenalin in drugi kateholamini,

e citokini.

Tudi drugi hormoni so tesno povezani z
ohranjanjem pravega ravnovesja kata-
boli¢nih in anabolnih stanj, npr. oreksin in
hipokretin, ki delujeta kot hormonski par,
in melatonin, ki izvira iz serotonina, ta pa
pri sesalcih igra pomembno vlogo pri
spancu, staranju in razmnozevanju.
Ceprav so raziskovalci opozorili, da nadi-
ni vodenja dnevnikov prehranjevanja niso
stoodstotno natanc¢ni, so na koncu sogla-
$Sali, da je med obema vzorcema prehran-
jevanja resni¢na razlika. Natancen vzrok
(ali vzroki) te razlike ostaja nepojasnjen,
kar pomeni, da potrebujemo dodatne raz-
iskave - npr. ali je vzrok samo bolj mast-
na mesna hrana ali pa Se kaj drugega.
Eden od moznih razlogov, ki ga podpira-
jo znanstveniki, je, da mesna prehrana
spodbuja izlo¢anje vecje koli¢ine testo-
sterona (ki spodbuja rast misic), kar so
opazili pri tekacih na dolge proge. Osem
tekaCev na dolge proge so razdelili v dve
skupini in jim predpisali ali lakto-ovo ve-
getarijansko ali mesano, a z mesom boga-
to prehrano. Vendar so bile razli¢ne vrste
prehrane formulirane tako, da je bilo raz-
merje med beljakovinami, mascobami in
ogljikovimi hidrati bolj ali manj enako (58%
/27%/15% pri vegetarijanski prehrani in
58/28/14% pri mesni). Po Sestih tednih
sta skupini zamenjali vzorca prehranjeva-
nja, tako da so tisti, ki so dotlej jedli tudi
meso, zaceli jesti samo vegetarijansko
hrano, “vegetarijanci” pa so zaceli jesti
meso.

Rezultat raziskave je pokazal, da uzivanje
mesa moc¢no spodbuja spros¢anje ana-
bolnega hormona testosterona. Opazili so
tudi, da je bil ¢as vzdrzljivostnega pre-
skusa pri vecini oseb boljsi, ko so se hra-
nili tudi z mesom, ¢eprav razlika ni bila
dovolj velika, da bi jo lahko oznadili za
statisticno pomembno.

Sklep

Ali te ugotovitve pomenijo, naj Sportniki in
Sportnice zavrzejo uveljavljeno prehran-
jevalno modrost in se oprimejo bolj mast-
ne in z beljakovinami siromasnejsSe pre-
hrane? Odgovor je nikalen. Opisane raz-
iskave pa vendarle lepo ilustrirajo zaplete-
nost vprasanja, kako sestaviti optimalno
prehrano za razli¢ne vrste Sportnikov oz.
Sportov. Pozorni bi morali biti na to, da ne-
kateri Sportniki jedo iziemno malo mascob

in se izogibajo vsemu rdecemu mesu, ¢es
da vsebuje ve¢ mascob kot druge vrste.
Tako strogo stalisCe bi lahko bolj skodilo
kot koristilo. Pricakujemo Se veliko raz-
iskovanja, do tedaj, ko bodo odgovori jas-
ni in nedvoumni, pa morda velja sposto-
vati pravilo, da vam malo tistega, kar vam
godi, lahko celo koristi.

Andrew Hamilton,
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ZA BOLJSE TRENIRANJE

Skrivnosti,
carodejstvo ali zgolj
zdrava pamet?

Medtem ko je vcasih res nujen ¢arobni
dotik, da iz tekacev na dolge proge
izZamete vrhunski dosezZek, pa njihov
trening nikakor ni skrivnost. David Lowes
pojasnjuje zakaj in se nato ozre po po-
sebnih potrebah miladih tekacev.

Iz kakSnega testa so prvaki? Kaj je potreb-
no, da postanete svetovni rekorder? Vse-
kakor nadarjenost; Zelja in predanost. Po-
membno vpliva tudi dober trener, ki teka-
¢evo nadarjenost razvija postopno.

Ce bi kdo trenerja, katerega varovanec ali
varovanka se odlikujeta, povprasal o vrsti
njune delovne obremenitve in bi bil odgo-
vor, da takih podatkov ne more odkriti, ker
bi s tem razkrili njune skrivnosti, mito pove
dve stvari. Prvi¢, ¢e je Sportnik mlad, je
vec kot verjetno, da trener s treningom
nanj pritiska do skrajnih meja, da torej tre-
nira preveé. Ce je atlet starejsi, je zelo
verjetno, da nekaj skrivata. Ali pa trener
meni, da je to njegova stvar in da tega, kar
pocCne on, drugim ni treba vedeti. To je
njegova posebna pravica. Sam menim, da
je dobro, ¢e se pogovarjamo in znanje
delimo z drugimi, da torej nimamo skriv-
nosti, je pa gotovo veliko ¢arodejstva v
tem, kako in kdaj uporabiti dolo¢ena sred-
stva treniranja, in kdaj zmanjsati koli¢ino
treninga.

Vecino ¢lankov napisem o vzdrZljivosti;
tudi ta ni izjema. Sredstva treniranja za
doseganije vrhunskih rezultatov v tekih na
800, 1500, 5000, 10000m in v mara-
tonu so taka, kot so bila pred 20 leti.
Morda je pristop danes drugacen, kaijti
rekordi so vedno boljsi in “ve¢” ter “hitre-
je” postajata vedno bolj vroCi besedi. To,
kar poc¢nejo afriski tekaci, ko trenirajo in-
tenzivno, ni prav dale¢ od tistega, kar
pocno Americani, Evropejci ali Azijci.
Morda si le moc¢neje zelijo delati vec in
pogosteje.

Atleti se med seboj vsi razlikujejo, in neka-
teri bodo tekli ve¢ kot drugi, drugi bodo
tekli hitreje in tretji bodo med teki manj



pocivali. Nekateri v svoj trening vnesejo
vse te sestavine. Karkoli je pocel Seb
Coe, ne bi bilo veliko presenecenje za
Wilsona Kipketra. Treningi Hichama El
Guerrouja so mo¢no podobni treningom
Noureddina Morcelija , treningi Haila Ge-
brselassieja za tek na 5 in 10km pa niso
bili dale¢ od treningov Salaha Hissouja.

Zacnimo zgodaj

Pozneje v tem ¢lanku se bom lotil mla-
dostnikov, ki trenirajo prevec, in njihove-
ga dolgoro¢nega razvojnega nacrta. S
tem zelim spodbuditi Sportnike in trener-
je, da se bodo pripravljali na prihodnost in
ne na kratkoroc¢ne cilje. To je najbrz gradi-
vo za samostojen ¢lanek, a imam obcu-
tek, da se “skrivnost” dolgoro¢ne uspes-
nosti zaCne ze zelo zgodaj v razvoju, in ¢e
Sportnik od samega zacetka dela prav, a
zelo verjetno, da bo neko¢ res dosegel
vse, kar mu je v zibelko polozila narava. Za
mladostnike je ¢arovnijavtem, da pustis,
da njihove naravne sposobnosti zasijejo s
¢im manj garanja. Prikrite skrivnosti se
verjetno utelesajo v prehudem garanju, ki
sicer jamci takojSen uspeh, a razjeda dol-
goroc¢nejSe dosezke.

Primeri treninga

Ce si ogledamo uporabo in razlago dveh
primerov treninga, in kako ju razlicni tre-
nerji udejanjajo, lahko opazimo, da se
nekaj, kar se je zacelo kot osnovna, po-
vsem “navadna’ enota treninga, lahko
spreobrne v nekaj, kar je dale¢ od prvot-
nega nacrta. Tu za¢ne na dan prihajati
“magija”, in enoto treninga bo trener raz-
vil upostevajo¢ potrebe posameznega
atleta in njegove discipline. Ce enoto tre-
ninga ohranja enako in ji dodaja razne
sestavine, postane trening kratkoro¢no
veliko bolj vznemirljiv, dolgoro¢no pa ko-
risten. Z napredovanjem trening od teka-
¢a zahteva vedno ve¢ v smislu kondicijske
pripravljenosti. Ce ne zelimo okrniti koli-
¢ine treninga, napredovanje v intenzivno-
sti lahko traja mesece, ¢e ne celo leta.

Zimski trening

Nacrt st. 1

6x800m v 2:12 z 2 minutama poditka
napreduje proti:

6x800m v 2:12 z 90s pocitka —
6x800m v 2:12 s 60s pocitka =
6x800m v 2:10 s 60s pocitka —»
8x800m v 2:10 s 60s pocditka.

Torej ni¢ novega - vse to so poceli tisoci
tekacCev Ze pred 40 ali 50 leti in po¢nejo
tudi danes. Tak trening je imel svoje do-
bre strani tedaj in jih ima Se dandanes kot
soliden osnovni trening aerobne moci.
Toda smeli in izkuSeni trenerji iS¢ejo
nacine, kako bi ga Se nadalje razvili in ga
naredili posebej uporabnega za svoje
atlete. Nacinov je veliko in glavno merilo

so potrebe posameznega tekaca in v ka-
terem ciklusu letnega makrociklusa tre-
ninga se nahaja. Na primer:

Nacrt st. 2

8x800m v 2:10 z 1 minuto pocitka po
vsakem teku. Po zadnjem teku in ustrez-
nem pocitku koncajte trening z 1x 400m
na vso moc.

Nacrt st. 3

Trening zacnite z 1x400m na vso moc¢, po
ustreznem pocitku pa naredite 8x800m z
1 minuto pocitka med teki.

Nacrt st. 4

Zacnite z 2000m v tempu teka na 5km,
po ustrezno dolgem pocitku pa naredite
8x800m v 2:10 z 1 minuto pocitka med
teki. Po ustreznem pocitku koncajte tre-
ning z 1x400m na vso moc.

Nacrt st. 5

8x800m v 2:10, vmes pa 200-metrski
teki v 30s, npr. 800m, 1 minuta pocitka,
sledi 200m (30s) itd.

Nacrt st. 6

8x800m v 2:10, vmes teki na 200m v
30s, enako kot zgoraj, po ustreznem
pocitku koncajte trening z 1x400m na vso
moc.

Iz tistega, kar se je zacelo kot Nacrt st. 1
(to je standardna “klubska” enota trenin-
ga, ki jo navadno uporabljajo tekaci po
vsej drzavi), je nastala plasti¢na serija tre-
ningov, ki tekacem z velikimi priCakovaniji
lahko izjemno koristi. Nekatere od teh
enot treninga vsebujejo teke v treh raz-
licnih tempih, vecina pa spodbuja razvija-
nje laktatne tolerance ter hiter finis v dol-
gih tekih. Tega se namre¢ noge “ucijo”,
ko na koncu vsega treninga okusijo, kaj
pomeni v takih razmerah 400m preteci na
vso moc¢. Frekvenca srénega utripa je ves
¢as visoka - celo v ¢asu enominutnih po-
¢itkov - in nenavaden pojav je v tem, da
Stevilni tekaci po koncu treninga 400m
pretecejo presenetljivo hitro, ¢eprav mis-
lijo, da je to po tolikih kilometrih relativho
hitrih tekov na 800m popolnoma nemo-
goce. Pred vami je Se en primer.

Poletni trening

Nacrt st. 1

10x400m v 60s z 90s pocitka napredu-
joc k:

10x400m v 60s s 75s pocitka —
10x400m v 60s s 60s pocitka =
10x400m v 58s s 60s pocitka —
10x400m v 58s s 60s poditka.

Te enote treninga so razSiriene po vsem
svetu in najpogosteje sluzijo pripravi te-
kacev na 1500 in 5000m, seveda glede
na posameznikove sposobnosti. Ker gre
za poletni trening, mora biti specificen za
disciplino, za katero se atlet pripravlja, in
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mora vsebovati tako vzdrzljivostno moé
kot tudi hitrost in spreminjanje tempa;
poglejmo si nekaj primerov:

Nacrt st. 2

12x400m v 58s s 60s pocitka. Po us-
treznem pocitku Se en tek na 200m na
VSO moc.

Nacrt st. 3

Zacnite z enim tekom na 200m na vso
mo¢, potem pa - po ustreznem poditku -
Se naslednje:

12x400m v 58s s 60s pocitka med teki.
Po ustreznem pocitku trening koncajte z
2x200m na vso moc.

Nacrt st. 4

12x400m v 58s s 60s pocitka, vmes pa
100m v 14s, npr. 400m (60s pocitka),
nato 100m (30s pocitka).

Nacrt st. 5

12x400m v 58s s 60s pocitka, vmes
100m po 14s, enako kot v nacrtu st. 4.
Na koncu, po ustrezno dolgem pocitku,
1x300m na vso mo¢.

Trening postaja vedno bolj intenziven in
zato je tezko ohranjati koli¢ino in povece-
vati intenzivnost. Vedno moramo dolo-
¢eno stopnjo popolnoma obvladati, Sele
nato se selimo na naslednjo stopnjo zah-
tevnosti. Oc¢itno je mogoce treninge pri-
lagajati posameznikovim sposobnostim, in
sicer glede Stevila tekov, dosezenih ¢asov
in trajanja vmesnih pocitkov. Tu trening
namenoma predstavljam kot standardno,
vsem znano in uporabljano enoto, iz ka-
tere je mogoce narediti nekaj zahtevnej-
Sega in Se bolj koristnega. Ni pri¢akovati,
da bo kdorkoli osnovno enoto ponavljal
VSO sezono, nasprotno, enoto je treba Siri-
ti in spreminjati, da postane pestra in ohra-
nja tekac¢evo radovednost ter mu buri pri-
¢akovanja. Toda prikazane enote trenin-
ga je mogoce izvajati v rednih intervalih,
zato da imamo merilo napredka, in ker
predstavljajo pot k izboljSavam preko za-
stavljenih ciljev.

Postopno sem zacel verjeti, da je skrben
trening razlicnih tempov teka prava skriv-
nost uspeha. V sredis¢u vsega treninga
tekacev od 1500 do 10000m je tempo
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teka na 3000m. Atleti, ki se pripravljajo za
tek na 800m, pozimi veliko trenirajo tem-
po teka na 3km. Nekdaj tega tempa
vnasajo tudi v poletni trening. Tempo teka
na 3km je izvrstno sredstvo razvijanja
VO, max, $e posebej teki, ki trajajo naj-
manj 2 minuti ali dlje.

Specialistom za tek na 1500m teki v tem-
pu za 3km pomenijo izjemno veliko; z nji-
mi si ne bodo le mo¢no popravili aerobne
moci (VO,max), ampak tudi mo¢, ki jo
potrebujejo v tretiem in zadnjem krogu
nastopa na 1500m.

Tekaci na 5000 in 10000m zelo cenijo
tempo teka na 3km, in sicer z zelo razli¢-
nimi vmesnimi poditki.

Da bi tekac¢ zasijal bolj od vseh drugih,
mora poleg mnogih stvari, za katere je
popolnoma odgovoren sam, imeti tudi
nekaj sre¢e. Nadarjenost, dober nacrt tre-
niranja, najboljSa mozna prehrana, moc,
Cvrsta stalis¢a (znacaj) in kariera brez
poskodb je samo nekaj pomembnih stva-
ri, s pomocjo katerih lahko pride povsem
navrh.

Dosezke je mogoce izboljsati s celo vrs-
to dejavnosti, ki na videz nimajo veliko
skupnega s tekacevo disciplino. Te za
srednje in dolge proge nespecifiCne vaje
s0: razni poskoki in mnogoskoki, vaje za
évrstost trupa, trening z utezmi, krozni
trening, gibljivost, da omenim samo neka-
tere. Vseh ne morete poceti hkrati, lahko
pa jih v daljSem ¢asovnem obdobju vse -
ob svojem Casu - vnaSate v trening.

Gibljivost

Treniranje gibljivosti je v zvezi s teki na
srednje in dolge proge podrocje precej-
$njih nejasnosti in dokaj$nje negotovosti.
Nekateri se obnasajo, kot bi bili telovadci
ali cirkuski akrobati. Toda vsak Sportnik
potrebuje toliko gibljivosti v sklepih, ko-
likor je od njega zahteva Sportna discipli-
na, s katero se ukvarja. Vsi vemo, da je
npr. Roger Bannister prvi pretekel 1 mil-
jo hitreje kot v stirih minutah, a se v pred-
klonu s prsti (ob stegnjenih kolenih) ni
mogel dotakniti tal. Vendar milje ni mogel
preteciv 3:44. El Guerrouj pa jo je, in vsi
vemo, da je zelo gibljiv.

|
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Ce vsi vrhunski tekaci delajo zelo podob-
ne stvari, je skoraj gotovo, da na njihovo
uspesnost (upostevajo¢ tudi nadarjenost,
ki je razlicna) te stvari vplivajo odlogilno.
Uporaba pravih treningov v pravem ¢asu
tekaca naredi sposobnega, da najvec
doseze ravno tedaj, ko je to najbolj nujno.

Trening razlicnih tempov

Ceprav vecina tekacev v tedenskih mikro-
ciklusih treninga na razli¢nih razdaljah
tece razlicno hitro in je to sestavina nji-
hovega treninga skozi vse leto, pa je ver-
jetno eden od razlogov, da ne uresnicijo
specificnih ciljev 0z. da nastopajo pod
pricakovaniji, to, da v dolo¢eni tekmovalni
fazi trenirajo neprimerno. Nekateri, med
njimi je bil tudi Seb Coe, v tedenskem
mikrociklusu opravijo 65% aerobnega in
35% anaerobnega treninga. Mnogi nare-
dijo 80% aerobnega in 20% anaerobne-
ga treninga, kar je morda dobro za ¢as
zimske priprave, a ni niti blizu treningu, ki
ga v tekmovalni sezoni zahtevata teka na
800 in 1500m.

V treningu Seba Coeja so bili tedni, ko je
treniral 100-odstotno aerobno, pa tudi
taki, ko je bilo vse delo anaerobno in prak-
ticno skoraj ni tekel poc¢asi. Tovrstni tre-
ning ne bi smel biti redkost ali izjema, je
namre¢ dobro domisljen trening (fino
brusenje vrhunske forme) v ¢asu, ko je
edina prioriteta odlikovanje na tekmah.

Utrujenost

Celo ¢e tekacu nacrt napisemo za dva ali
tri mesece vnaprej, ne pomeni ni¢, ¢e ga
zaradi nakopicene utrujenosti ne more
uresniciti. Tu napodi ¢as, ko mora trener
v njegovo dobro spremeniti nacrt trenira-
nja, vendar tako, da ne bo izgubil zagona.
Nacrt je dober le, ¢e koristi kakovostne-
mu dosezku na tekmi. Vsi morajo trenirati
trdo, a kon¢ni rezultat mora vedno biti
doseganje vrhunskega dosezka in izbolj-
Sanje telesnih in dusevnih sposobnosti.
Zares vrhunski Sportnik bo vrhunsko pre-
nasal utrujenost in preutrujenost obrav-
naval zelo skrbno. Kdor ne izpolnjuje tek-
movalnih pri¢akovanj, lahko ob nepravem
Casu trenira pretrdo, tj., ko je prehudo
utrujen, in garanje v takih okolis¢inah do-
sezku lahko samo sSkoduje.

Dolgorocni razvoj

Atleti, ki svoj najvisji cilj uresnicijo kot zreli
Sportniki, vedo, da to ni zgolj plod srecne-
ga nakljucja, ampak skrbnega in podrob-
nega nacrtovanja od samega zacetka do
trenutka, ko dosezejo ta cilj. Dolgorocni
razvoj pomeni optimalno treniranje, na-
stopanje in obnovo organizma na celotni
Sportni poti, Se posebej upostevajo¢ po-
membna leta telesne rasti in razvoja.To
zagotovimo s specificnim in dobro nacrto-
vanim treniranjem, nastopanjem in obno-
vo organizma. Uspeh se druzi z dobrim

treniranjem in nastopanjem v daljSem ¢a-
su, ne z zmagovanjem na kratki rok. V
pripravi atleta ni bliznjic. Ce ga prezgodaj
silimo tekmovati, se nam bo to masceva-
lo s primanjkljaji v telesnem, tehni¢nem,
takticnem in mentalnem smislu.

Zoreci Sportnik se srecuje s stevilnimi
problemi in treba je omeniti, da se giblji-
vost za¢ne slabsati nekako pri 8 letih sta-
rosti, da lahko dolge kosti v rasti prehitijo
hrustanec za priblizno 2 leti, pri Cemer je
vecina rasti kosti na njenih okrajkih. Rastni
“sprint” mnogim otrokom predstavlja veli-
ko tezavo. Mnogim, posebno deklicam,
se to zgodi v starosti od 8-10 let, vecini
deckov v starosti 10-12 let, nekaterim pa
celo 3-4 leta pozneje. Trening v presled-
kih lahko rast celo pospesuje, medtem ko
jo lahko pretreniranje zavre in celo popol-
noma zaustavi. Tudi zato je zelo pomem-
bno, da nac¢rtujemo dolgoro¢no.
Nobena skrivnost ni, da danasnja mladi-
na glede kondicijske pripravljenosti cap-
lja za mladino pred 30 in 40 leti. Za to sla-
bost je vec¢ razlogov: elektronske naprave,
izboljSave glede transporta, telesno nede-
javno zivljenje in neprimerna prehrana jih
je nekaj, ki nam takoj padejo v odi. Se po-
sebej pomenljivo je to, da je njihova kondi-
cija, ki ne izvira iz Sporta, tako slaba. Minili
so ¢asi, ko so otroci povsod kolesarili,
redno plavali, pesadili vtrgovine in se igrali
na prostem, tako da so tekali, plezali itd.
Ta mrsava kondicija danasnjega zase-
denega in zaleZzanega otroka je privedla
do tega, da danes mladi atleti ne zmore-
jo tistega, kar so njihovi vrstniki pred 30
leti zmogli zlahka. Tu ima vecina afriSkih
atletov - ne vsi - zacetno prednost, saj
morajo v Solo pesaditi ali tec¢i, doma na
kmetijah pa opravljati dela, ki ne sodijo v
trening in se jim zdijo samoumevna ter
prispevajo k njihovi splosni ¢vrstosti. Tako
je v te otroke vcepljena izvrstna aerobna
osnhova, Se preden se zavedo njene Sport-
ne pomembnosti, in mentalna zilavost.

Onkraj Sol

Solski rekordi se tudi v Evropi nenehno
izboljSujejo, kar pomeni, da vendarle ima-
mo nadarjeno mladino, ki bi lahko spleza-
la tudi na sam svetovni vrh. Zaskrbljujoce
je, da redki od njih v Sportu ostanejo do-
volj dolgo, da se v njem odlikujejo tudi kot
odrasli Sportniki. O¢itno gre med 17. in
21. letom nekaj hudo narobe, nekaj kar
preprecuje nadarjenim mladostnikom, da
bi do konca uresnicili svoj potencial. Del
krivde lahko pripiSemo prezgodnji specia-
lizaciji, pretrdemu treniranju ali pretirano
pogostemu nastopanju. Posledice teh
treh stranpoti so naveli¢anost, poSkodbe
ali popolna izguba Zelje, da bi sploh se
tekli.

Model dolgoro¢nega razvoja tekaca pred-
laga 4 osnovne stopnje:



* temeljni trening s prvinami zabave,

e ucenje treniranja ali “trening za trenira-
nje”,

¢ treniranje za tekmovanje

in

e treniranje za zmagovanje.

Vse Sstiri stopnje so zasnovane tako, da
krepijo Sportnikove sposobnosti ob pri-
dobivanju vescin in hkratnem kondicij-
skem napredku, katerega rezim je na vsa-
ki razvojni stopnji drugacen. Hkrati si mo-
del prizadeva Sportnika ohraniti v Sportu s
trezno umerjenim procesom, ki se izogi-
ba zgodnjemu pregorevanju, ki ohranja
navdusenje in Zelje ter intenzivni trening
odmika v obdobje, ko tekac telesno dozo-
ri. Zdaj bom nekaj besed spregovoril o teh
Stirih sestavinah.

Temeljni trening s prvinami
zabave (6-10 let)

V tej fazi poudarjamo razvijanje temeljnih
gibalnih vescin, kot so tek, skakanje,
metanje, gibénost, ravnotezje in uskla-
jenost rok z oémi, ki so osnova Stevilnih
Sportov. V zariS¢u so osnovne gibalne
vescine, kondicija in veselje ob gibanju,
nikakor pa tekmovanje in zmagovanje. Ta
faza pade v zacetna in srednja leta os-
novne Sole in je priprava na splosno uva-
janje v sport, ostajanje v sportu (Sport
mora biti privlaCen, tako da se otroci vra-
¢ajo k njemu) in uspesnost (napredova-
nje do najviSje mozne ravni).

Na tej stopnji spodbujamo udelezbo v ¢im
vecjem Stevilu Sportov, in sicer s ciliem,
da otroci razvijejo gib¢énost, ravnotezje,
koordinacijo in hitrost oz. moc¢.

Ucenje treniranja ali “trening
za treniranje” (fantje 10-14 let,
dekleta 10-13 let)

Enojna periodizacija

V¢asih je ta sestavina razcepljena v dve,
in sicer tisti dve, ki tvorita naslov tega
odstavka: “uc¢enje treniranja” ter “trening
za treniranje”. V prvih nekaj letih “ucenja
treniranja” moramo v glavnem poudarjati
usvajanje osnovnih vescin in kondicije. To
ne pomeni, da atleti ne bi smeli tekmovati:
75% treniranja in 25% tekmovanja je pri-
blizno prava razdelitev njihove Sportne
dejavnosti. Sportnik bi se moral predvsem
uciti, kako pravilno trenirati in ga izidi tek-
movanj ter dosezki ne bi smeli pretirano
obremenjevati.

Treniranje za tekmovanje

(fantje 14-18 let, dekleta 13-17
let)

Dvojna ali veckratna periodizacija
V sredisCu pozornosti tretje faze so za iz-
brani Sport specificne vescine in tehnike,
ki jih razvijamo vzporedno s takti¢no in
kondicijsko pripravo. Okrog 80% dejav-

nosti bi moralo biti Sportno in individualno
specificnih, atlet bi moral nastopati na
skrbno izbranih tekmah, izogibati bi se
moral pretreniranju in prepogostemu na-
stopanju. Razmerje (¢asovna obdobja)
med tekmovaniji in treniranjem je zdaj 50/
50; trening obsega tehnicne in takticne
vescine in prizadevanja za kondicijski
napredek, drugih 50% pa mora biti tek-
movalno-specificni trening.

Treniranje za zmagovanje
(moski nad 18 let, Zenske nad
17 let)

Trojna ali veckratna periodizacija

V tej kon¢ni fazi se utrdijo vse atletove
telesne, tehni¢ne, takticne in mentalne
sposobnosti in ves poudarek je na speci-
ficnem treningu za ¢im boljsi dosezek na
najpomembnejsih tekmovanjih ter na oh-
ranjanju teh sposobnosti v prid ¢im boljse-
mu nastopanju. Trening oznacujeta vec-
ja intenzivnost in koli¢ina in je 80-85-
odstotno specifi¢en za atletovo disciplino.
Ta stopnja se ne neha tu, je le pot k Se
vecjim telesnim in mentalnim dosezkom,
tako da lahko re¢emo, da se krivulja uce-
nja nikoli ne izravna.

Medtem ko je ravnanje po teh stirih se-
stavinah koristno vodilo za razvoj mladih
atletov, pa bi se morali trenerji zavedati
naslednjih obi¢ajnih napak, s katerimi se
mladi atleti v svojem razvoju redno soocajo:
¢ Miladi atleti premalo trenirajo in preved
tekmujejo.

* Mladim atletom vsiljuiemo odrasle tek-
movalne sheme.

* Mladim atletom vsiljujemo trening
odraslih atletov.

* Moske programe vsiljujemo zenskam.
* Treniranje v zgodnjih letih se osredo-
to¢a na izide (zmagovanje) namesto na
postopke (optimalno treniranje).

* Trening se ravna po kronoloski name-
sto bioloski starosti.

¢ Zelo pomembnih obdobij pospesene-
ga prilagajanja na dolo¢ene obremenitve
ne izkoristimo popolnoma.

« Ce v starostimed 6 in 16 leti nismo raz-
vili dolo¢enih sposobnosti, jih ne bomo
nikoli (atlet ne bo nikoli uresnicil svojega
genetskega potenciala).

¢ NajboljSe trenerje spodbujajo, da dela-
jo samo na elitni ravni.

¢ Kraj prebivanja (mesto, podezelje, ob-
jekti, prijatelji itd.).

¢ Denarne omejitve.

Drugi dejavniki

Morda sta dva vecja sporna dejavnika, za-
radi katerih se mladi ne razvijejo v skladu
s svojim genetskim potencialom, nasled-
nja: nekateri klubi (ki v ligaskih nastopih
mlade preve¢ obremenijujejo) in starsi (ki
so preveé zahtevni in niso pripravljeni
sprejeti poloma ali slabih dosezkov).

s
deseze

V starosti med 10 in 16 leti je s slabo za-
snovanim treningom narejene ve¢ skode
kot v kateri koli drugi starostni skupini. Ta
Skoda je navadno nepreklicna in zato tak
Sportnik nikoli ne doseze vsega, kar bi
glede na genetske danosti lahko.

Da bi se tekac na srednje in dolge proge
odlikoval, potrebuje najmanj deset let
obsezno zasnovanega treniranja. Znan-
stvene raziskave kazejo, da je za dose-
ganije elitne ravni potrebnih 8-12 let trde-
ga treniranja in v nekaterih Sportih govo-
rijo kar o pravilu 10000 ur. To za atleta,
trenerje in starSe v grobem pomeni deset
let vsakodnevnega tri ure trajajocega dela.
Nekateri trenerji in starsi sprejmejo sta-
lis¢e “v formo do petka” (kratkorocen,
nestrpen pristop). Ce zelite imeti vrhun-
skega atleta, se ne morete izogniti dolgo-
roc¢ni predanosti stvari (dolgorocni cilji,
potrpezljivost). Nekateri Sporti zaradi svo-
jih razvojnih programov zahtevajo zgodnjo
specializacijo; taka sta gimnastika in pla-
vanje. TekacCi na srednje in dolge proge
najvecje uspehe dosegajo v starosti med
22 in 30 leti, nekateri pa celo krepko po
tridesetem letu starosti. Ce torej za dose-
ganje odli¢nosti teka¢ potrebuje vsaj 10
let ¢asa, lahko uspesno ohranjanje naj-
visje ravni tudi traja 10 let. Skupaj govo-
rimo o 20 letih zivljenja.

Zdaj postane jasno, zakaj je pomemben
razvojni nacrt od popolnega novinca pre-
ko Solarja, mladega atleta, seniorja drzav-
ne kakovostne ravni, tekmovalca medna-
rodnega razreda do svetovno veljavnega
tekaca, ne da bi ga na poti ovirale telesne
poskodbe ali mentalne stiske, zaradi ka-
terih bi ne tekla gladko ali se celo pre-
zgodaj konéala. Ceprav naj bi vsi streme-
li predvsem k uspehom v zreli dobi, pa so
nekateri, ki so sila uspesni ze kot Solarji,
a se do konca najstniskih let iz Sporta
umaknejo oz. preprosto izginejo s prizo-
ris¢a. Razlogov za to je vec:

e zunanji, kot so alkohol, prijatelji, pri-
jateljice, studentsko zivljenje in tegobe,
poklicno Zivljenje ali preprosto, da biti
Sportnik ni “cool”;

e preve¢ uspeha ali prehude obreme-
nitve na zacetku Sportne poti, kar se kaze
v telesnem in mentalnem zgorevanju.
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Nekaterim se uspesnost v otroskem ali
mladinskem Sportu v primerjavi s Sportno
uspesnostjo v zrelih letih ne zdi ni¢ na-
pacnega. Bolje je, da uspevas kot mlad
Sportnik, kot da sploh ne uspes. Eno naj-
pomembnejsih obdobij za razvoj gibalnih
sposobnosti so leta med 9in 12. Vtem
Casu otroci razvijajo gibalne vescine, ki
tvorijo temelj atletskih vesc¢in, namrec
teka, skakanja, metanja in razli¢no struk-
turiranega poskakovanja. V tem cCasu
otroci postavljajo temelje abecede at-
letske odli¢nosti za poznejsa leta. Atleti,
ki bolje od drugih usvojijo gibalne ves-
Cine, se bolje prilagajajo na ves poznejsi
trening in dolgoro¢no s treningom uspe-
vajo bolje kot gibalno slabo pripravljeni
otroci.

Treniranje v klubih

Skupinsko treniranje v klubih poteka iz
tedna v teden in kljub temu, da radi govo-
rimo, kako prijetno je delati v skupini, je
vendarle pri tem tudi nekaj pasti, ki se jih
ne zavedajo niti vsi atleti niti vsi trenerji.
Razlike v sposobnostih so seveda nujne,
a to niti ni najhujse. Presibke in premoc¢ne
obremenitve niso samo stvar kronoloske
starosti (dejanska starost), ampak tudi
stvar bioloske (starost zorenja) in “Sport-
ne” starosti (koliko ¢asa kdo ze trenira in
se Sportno razvija). Dva 14-letnika sta lah-
ko glede bioloske starosti dale¢ vsakse-
bi (eden je lahko biolosko star 12 let, dru-
gi pa 16). Kar zadeva Sportno starost, je
eden lahko star 6 mesecev, drugi pa tri
leta. To lahko pripelje do neustreznih ob-
remenitev, ker eden za treniranje na rav-
ni svoje skupine sportno ni ustrezno raz-
vit. Trenerji morajo biti na take dejavnike
pozorni, saj le tako lahko ugodno vplivajo
na razvoj vsakega posameznika. Eden od
vzrokov za prezgodnje zapuscanje Spor-
ta in ostajanje pod svojimi zmoznostmi je
tudito, da stvari ne napredujejo, kot je bilo
zacrtano.

ljubljanska banka

Nova Ljubljanska banka d.d., Ljubljana
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Kako trdo trenirati?

Kako trdo naj trenira mladi teka¢? Pre-
prostega odgovora na to vprasanje ni,
toda ena stvar, na katero bi se morali za-
nasati vsi mladi Sportniki v zacetku in sre-
di najstniskih let, so prirojene sposobnosti
in ne vsakodneven trd trening.

Miladi atleti naj od Casa do Casa trenirajo
trdo, med posameznimi napornimi interva-
li treninga in dnevi pa naj bo dovolj podit-
ka.

Spodbuijati je treba razvijanje hitrosti in
vsekakor najprej ¢im ve¢ doseci na krajsih
razdaljah; potem se preselimo na daljSe.
Dajmo torej prednost odlikovanju v teku
na 800m pred povprecnostjo v teku na
1500m. Ceprav se zdi, da sta tek na
3000 in 5000m tekacevi najboljsi discipli-
ni, pogosta udelezba v tekih na 800 in
1500m koristi pri mojstrenju za daljSe raz-
dalje.

Stvar, ki nacrte postavlja na glavo, je us-
peh, ki pride prezgodaj; uspeh so lahko
zmage ali rekordi. Uspeh deluje kot psi-
hi¢ni pritisk in zahteva po napredovanju
naslednje leto.

Ce mladi teka¢ enako dobro nastopa v
krosu kot na stezi, nima oddiha: pritisk
traja jeseni, pozimi in poleti. Ko ciljev ne
dosega, izgubi samozaupanje in v takih
okolis¢inah zelo tezko nastopa uspesno.
V takem stanju lahko izkusen trener varo-
vancu ali varovanki pomaga, da se spet
povrneta v stari nacin zivljenja in trenira-
nja. Trening mora preusmeriti in varovan-
ca psihicno podpreti. Vse to lahko pomeni
odmik od tekmovanj in zmanjsanje koli-
Cine treninga. S tem tekaca opogumi; dol-
goroc¢no je taka preusmeritev treninga
gotovo pozitivna.

Kot trener vse prepogosto opazam take
scenarije in navadno se tekac nikoli ve¢
ne povrne na prejsnjo stopnjo uspesnosti
samo zato, ker trenerji ne upostevajo, kaj
se z njim dogaja. Toda s skrbno rehabili-
tacijo si atlet dokaj lahko pridobi nekdanji
sijaj.

Dolgoroc¢ni razvoj Sportnika je veliko po-
membnejsi, kot si predstavljajo Sportniki
sami in tudi njihovi starsi in trenerji. To je
postopek, v katerem atletu pomagamo od
zacetnih nespecializiranih in razvedrilnih
dejavnosti, ki atletsko niso specificne,
skozi postopen proces, v katerem prido-
bi gib¢nost, ravnotezje, koordinacijo in
hitrost, do uvajanja v specifi¢no treniranje
in ucenje, kako iz sebe iztisniti najboljSe.
Kon¢ni cilj bi moral biti vrhunski dosezek
v obdobju Sportne in osebnostne zrelosti
in Sportna pot s ¢im manj poskodbami ter
stresi, ki bi lahko zavrli napredek k zad-
njemu klinu na lestvici mozne uspesnosti.
Da bi lahko opravili enote treninga, ki sem
jih zapisal v zac¢etku tega Clanka, je nujna
izvrstna pripravijenost, do katere je mo-
goce priti slede¢ dobremu razvojnemu na-

Crtu. Da bi te enote treninga poskusili ure-
sniciti, pa predvsem potrebujete nes-
koncno veliko navdusenja in zelje po ga-
ranju.

Ce zaradi slabega razvojnega procesa
mladi atlet ni pregorel Ze na zacetku Sport-
ne poti, je vizvrstnem polozaju, da bo lah-
ko garal trdo in zato tudi uspel.

David Lowes je predsedujocCi trener-
skega komiteja British Milers’ Cluba;
The Coach 23, julij-avgust 2004

ZA BOLJ UCINKOVITO
TRENIRANJE

Ne gre za to,

kaj treniramo,
gre za to,

kako to po¢nemo

Naj trenerji spodbujajo sportnike, da bi
bolj sodelovali pri odlocanju? lan Ro-
berts razmislja o vprasanju v prvem delu
svoje kratke serije o izobraZzevanju tre-
nerjev.

Modrosti ne prejmemo; odkriti jo

moramo sami na potovanju, ki ga za

nas ne more opraviti nihée drug.
Marcel Proust

Sportni trenerii so v zivljenju svojih varo-
vancev izjemno mocno gibalo in lahko,
véasih ne da bi opazili, v razvoju mladega
¢loveka odigrajo velikansko viogo. Trener,
pravi Lombardo (1999), mora hkrati pre-
vzeti vlogo vzornika in moénega dejavni-
ka socializacije. Nekateri Sportniki pre-
bijejo ve¢ ¢asa v odnosih s trenerjem kot
s katero koli drugo odraslo osebo.
Whitmore (2004) meni, da je Sportno tre-
niranje v zadnjih 25 letih zaviralo pretira-
no zanasanje na tradicionalne sloge tre-
niranja. Stevilni trenerii, pravi Whitmore, s
seboj tovorijo vrsto prepric¢anj in predpo-
stavk, ki spodkopavajo uc¢enje in zato tudi
napredek, torej Sportni dosezek. Rekel bi,
da so se mnogi trenerji kljub najboljsim
namenom osnov treniranja naudili po tej
formuli, pogosto na bolj ali manj enak na-
¢in kot trenerji zadnjih dveh ali treh rodov.
Se posebej previaduje miselnost “bivie-
ga Sportnika”, kjer je videti, da je podza-
vestni moto: “Ce je delovalo v mojih &asih,
mora tudi zdaj!”

Tradicionalni slog treniranja se vrti okrog
nacela spodbujanja in odzivanja. Trenerji
poskrbijo za spodbudo, Sportniki se nan-
jo odzivajo in nato sledi trenerjeva povrat-
na informacija. Odlocitve so povsem tren-
erjeve, vodilni motiv pa je fraza “vaja dela
mojstra”. Sportniki o&itno napredujejo
tako, da tehnike ponavljajo v vadbenih
blokih, katerih namen je, da v njih razvije-



jo dobre navade. Pri uCenju se pogosto
zanaSsamo na vaje in poudarek je naj-
veCkrat na KAJ in ne na ZAKAJ in KAKO.
Clovek ne more zanikati, da se mladi
Sportniki lahko in dejansko se ucijo v opi-
sanih okolisc¢inah. Farr (1987) pa meni,
da Sportniki, ki jih treniramo v tako ureje-
nem sistemu, v zaCetku sicer dobro na-
predujejo, a se krivulja njihovega napre-
dovanja pozneje izravna in celo obrne
navzdol. IzkaZe se, da se preve¢ zanaSa-
jo natrenerja in da najboljsSe rezultate do-
segajo na treningu namesto na tekmah.
Vickersova (2004) nadalje krepi ta pogled
rekoc¢, da se Sportniki, ki jih treniramo na
tradicionalen nacin, v mostvih pogosto
razvr$Cajo po svoji zaznavi, kam sodijo na
lestvici, zato Stevilni tezko prehajajo iz
enega starostnega razreda v drugega, Se
posebej pa to velja za prehod iz mladin-
skih v Clanske vrste.

Trenerji morajo sprejeti vlogo ucitelja
Sporta in odriniti vsakrsne sebi¢ne pred-
stave, da so gospodarji na stezi ali v most-
vu. V Solski telesni vzgoji (Whitmore,
2004) so behavioristi¢na nacela prisla na
slab glas v 60-tih letih. Poucevanje se je
razvilo v nacin, kjer je v sredis¢u ucenec,
v nasem primeru Sportnik. Prakti¢ne do-
sezke so podprli z idejo razmisljanja in
sprejemanja odlocitev. Ena od prednost-
nih tem je negovanje neodvisnosti, pri
Cemer ucitelj ceni, da se ucenec giblje od
odvisnosti k zazeleni neodvisnosti. To lah-
ko velja za vsa Solska leta, lahko pa tudi
znotraj ene same delovne enote ali tre-
ninga. V zacetku se uc¢enec zanasa na
ucitelja kot strokovnjaka, postopno pa se
osamosvaja in na koncu se Ze popolnoma
zanas$a na samega sebe. To je sorodno
pogledu na u¢ecega se kot na vajenca, ki
ga vodimo k neodvisnosti.

Goldsmith (1995) meni, da bi morali biti
treneriji, ki Zelijo napredovati, pripravljeni
sprejeti dejstvo, da se lahko veliko naudi-
jo od uciteljev v Solah. Goldsmith tudi
meni, da je treniranje v resnici poucevanje
o Sportnih ves¢inah. In kdo nas lahko
bolje pouci o uciteljevanju kot ucitelji prak-
tiki?

Ta pogled so sprejeli stevilni Sporti. V
nekem nedavnem ¢lanku sem izrekel pri-
znanje nacinu poucevanja golfa, kjer je
ucenec popolnoma v srediS¢u pozorno-
sti. Ucitelj mu predvsem pomaga krepiti
zaupanje v samega sebe.

Eden od najuglednejsih britanskih trener-
jev, Peter Stanley (Jones, Armour in Po-
trac 2004), se zaveda in z veseljem spre-
jema svojo vlogo trenerja kot pospeseval-
ca oz. olajSevalca v procesu ucenja. Ko
Sportnike pooblas¢a za odloc¢anje, je v
njegovem trenerskem slogu ocitna kultu-
ra. Sportnika spodbuja, da se zanasa na
samega sebe, kajti vtekmovalnih okoliSci-
nah trenerja pogosto ni v Sportni areni.

Sportnik mora biti sposoben zaznavati, kaj
se dogaja, in svoje ravnanje ustrezno pri-
lagoditi. Bridko ugotavlja, da ko se razvi-
ja, Sportnik spreminja razmerja mocGi v
svojem odnosu s trenerjem. Postopno
prevzema nadzor, podobno kot v izobra-
zevalnem okolju ali v poprej omenjenem
primeru z golfom. Namiguje celo, da se
slabse razgledani trenerii, taki, ki jih jaz
imenujem tradicionalni, svojim varovan-
cem kot mlinski kamen obesajo za vrat.
Slikovito nam pove, da je Sportnik tisti, ki
IMA trenerja, ne obratno.

Treniranje potrebuje evolucijo pro¢ od
dolgoletnega tradicionalnega nacina in
trenerji se morajo sprijazniti z viogo ose-
be, ki gladi proces in ne le fizicno usmer-
ja Sportnika.

Chelladurai in Trail (2001) menita, da je
“treniranje v bistvu umetnost in znanost
odloc¢anja’. Za Sportnike je pomembno,
da znajo ucinkovito odloc¢ati. To je enako
primerno za atletiko kot za mostvene
Sporte. Treneriji si ze dolgo prizadevajo,
da bi varovance ucinkovito spodbuijali k
boljsim odlo¢itvam. Frank Attoh (Athletics
Weekly, 11/08/2004) opozarja na bist-
veno pomembne prvine uspesnega tre-
niranja, tj. reSevanje problemov in komu-
niciranje.

Sprejemanje odlocitev pri treniranju je
spoznavni proces s poudarkom na skle-
panju. Tisti, ki sprejemajo odlocitve, mo-
rajo definirati probleme, ugotoviti ovire pri
njihovem reSevanju, najti in po prednost-
nem vrstnem redu razvrstiti alternative in
nato izbrati najboljsi odziv. lzziv, ki se z
njim soocajo inovativni treneriji, je premis-
lek o tem, koliko vtem postopku sodeluje-
jo njihovi varovanci.

Chelladurai in Trail (2001) menita, daima
soodloc¢anje Stevilne prednosti, Se pose-
bej kar zadeva vprasanje, kdo si lasti
proces. Sportnik, ki ga spodbudimo, da
sodeluje pri odloc¢anju, ve, da ga cenimo
in zato samozavestno odlo¢a v neposred-
nem Sportnem boju.

Vickersova (2004) meni, da je odlo¢anje
tako kot telesne vidike dosezkov mogoce
razvijati s treningom. Predlaga nov nac¢in
treniranja, treniranje za odlocanje, ki je
zelo primerno za individualne Sporte, Se
posebej pri negovanju neodvisnih in nase
se zanasajocCih Sportnikov.

Treniranje za odlo¢anje ustvarja okolje, v
katerem se Sportniki uc¢ijo odlocati v
okolis¢inah, ki so podobne tekmovalnim.
Vickersova pravi, da se telesne in takticne
vescine razvijajo v kontekstu otipljivih
vescin odlo¢anja. Treniranje za odlo¢anje
je tristopenjski proces nacrtovanja, v ka-
terega srediscu je Sportnik.

Na prvi stopniji definiramo odloditve, ki jih
je treba sprejeti. To bi lahko pozornost us-
merjalo k specificnim izto¢nicam, pred-
videvanju dogodkov, spominjanju prej-
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Snjih resitev, reSevanju problemov v ¢a-
sovni stiski itd. Trener mora delati skupaj
z varovanci, da kopici znanje, pa naj bo to
pojasnjevalno (dejstva), podmensko (za-
vedanje vzrokov in posledic) ali postop-
kovno (kako kaj storiti), tako da je Sport-
nik na koncu opremljen z vsem orodjem,
ki ga potrebuje za odgovorno odloc¢anje.
Na drugi stopniji trener zasnuje vaje in po-
stopke, ki, kolikor je le mogoce, posne-
majo tekmovalne okolis¢ine. To najbolje
opisemo z izrekom, “biti tam, ne da bi bili
v resnici prej ze tam”. Pomembno je, da
ustvarjalne, realistiCne scenarije ustvari-
mo ze zunaj tekmovalne arene. Trenerjev
izziv je nacrtovati zelo kakovosten in zelo
intenziven trening, ki posnema tekmoval-
ne zahteve.

Ko odlogitev definiramo in izberemo vaje
ter druge dejavnosti, naredimo tretji ko-
rak, ki je vtem, da uvedemo sedem oro-
dij treniranja. V nadaljevanju bom pisal o
njih.

Raznolika in naklju¢na vadba
Trener, ki deluje v behavioristicnem slogu,
se zanasa na masovno vadbo ali vadbo v
blokih. S pogostim ponavljanjem iste vaje
in s povratnimi informacijami ho¢e vesc¢ine
spremeniti v trdno zakoreninjeno navado.
Shea in Morgan (1979) pa menita, da je
vadba v blokih sicer koristna na zacetku
Sportne poti, a ni trajnostna, zato Sportnik
pozneje pogosto nazaduje. Nasprotno pa
ucinkuje raznolika in naklju¢na vadba, s
katero v trening uvajamo pestrost in rea-
lizem (Magill, 2001). V zacetku sicer na-
predujemo pocasi, izboljSajo pa se dolgo-
ro¢ni dosezki.

Kolicina povratne informacije
Mnogi tradicionalni trenerji so naivno pre-
pricani, da Sportnik potrebuje ¢im vec¢
povratnih informacij dobrega strokovnjaka
- in da lahko napreduje le, ¢e je zados-
¢eno temu pogoju (Whitmore, 2001).
Schmidt in Lee (2001) pa menita, da ni
tako. Dolgoro¢no gledano trener s prepo-
gostimi povratnimi informacijami najvec-
krat ne doseze tistega, kar je zelel. Nje-
gov varovanec pogosto razvije lazen ob-
Sutek varnosti in najboljSe dosezke pusca
na treningu. Poleg tega je mogoca “para-
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liza zaradi analize” in analize “post-mor-
tem”.

Razpon frekvence povratnih informacij
sledi modelu vajenistva, kjer je povratna
informacija v zaCetku pogosta, toda ko
usposobljenost narasc¢a, povratna infor-
macija usiha in konéno popolnoma pre-
sahne. Sportnika spodbujamo, da nasto-
pa vedno bolj neodvisno od zunanjega
vodenja in popravljanja. Raziskave to pri-
porocajo kot izjemno ucinkovito orodje
(Lavery, 1962; Sherwood, 1988; Swin-
nen in sodel., 1990; Vickersova in sodel,
2004). Vickersova meni, da je treba po-
vratne informacije uporabljati spretno, kaj-
ti naivna raba tega orodja bi lahko pripe-
lijala do motenj v komuniciranju, kjer bi
poprej odvisni varovanci imeli obcutek, da
jih je trener zacel zanemarijati.
Tradicionalni trenerji so pogosto zgovor-
ni, odkrito neposredni in radi nadzoruje-
jo. Najbrz se bodo prav ti pocutili nelagod-
no, ko bodo uporabljali zgoraj opisano
orodje.

IzprasSevanje

Z vprasanji preiskujemo sportnikovo ra-
zumevanije in gibalne spretnosti, ki razu-
mevanje ponazarjajo. Razpon frekvence
povratnih informacij ustvarja odlog in v
tem ¢asu lahko trener Sportniku zastavlja
vprasanja. Trenerji so zgovorni ljudje in
Ceprav se pri tem, ko umikajo, odlagajo
in zmanjsujejo obseg povratnih informa-
cij, pocutijo nelagodno, lahko s pomoc-
jo vprasanj ohranjajo raven komunikacije,
ki je udobna tako zanje kot za njihove
varovance.

Hadfield (2003) je prepri¢an, da so lahko
simulacijske vaje pod modrim vodstvom
trenerja celo bolj u¢inkovite. Vprasanja, ki
Sportnika spodbujajo, da umno razmislja
in ponuja razlage, so neverjetno mo¢no
ucno orodje. Proces glasnega razmislja-
nja je metakognitiven proces in trenerja
ter Sportnika oskrbuje z izjemno drago-
ceno povratno informacijo. Sprejeti mora-
mo dejstvo, da bodo tako Sportniki bolj
miselno dejavni, ob tem pa in nekaterim
trenerjem postaja nerodno, da imajo
opravka z varovanci, ki so zaceli dvomiti,
kritizirati, oporekati in samostojno razmis-
ljati.

|
28 november/december 2005

Video povratne informacije
Video povratne informacije omogocajo
Sportnikom, da na posnetku gledajo last-
ne dosezke in jih analizirajo ter popravlja-
jo. Se vedno smo pri naéelu razpona frek-
vence informacij, kjer v zacetku trener
identificira najpomembnejse iztoCnice in
razlage. S¢asoma pa se Sportnik bolj po-
lasti tega procesa, in sicer ko se odziva na
trenerjeva vprasanja o svojem dosezku.
Na koncu Sportniki svoje dosezke in do-
sezke svojih vrstnikov analizirajo neodvis-
no.

LZaceti z zahtevnimi nalogami
Tradicionalni trenerski postopki priporo-
Cajo proces, kjer Sportnike poucujemo po
metodi od dna proti vrhu. Strategije in
vescine razvijamo od preprostih do zah-
tevnih. V laiénem jeziku bi lahko rekli, da
Sportnika najprej nauc¢imo hoditi, Sele po-
tem tudi teci. Doanne s sodelavci (1996)
pa meni, da Sportniki, ki vadijo samo v
zaporedju od nezahtevnega k zahtevne-
mu, s tezavo ohranjajo visoko raven do-
sezkov in za¢nejo pozneje v sezoni po-
puscati.

Nacrt “z vrha navzdol” ali “najprej zah-
tevno” temelji na predpostavki, da je vso-
ta vec¢ja od njenih delov. Notranjo celost-
nost dejavnosti je treba nenehno pred-
stavljati in ohranjati. TaktiCne in tehni¢ne
zamisli se vpelje zgodaj, tako da jih Sport-
niki vidijo in izvajajo od samega zacetka,
preko modeliranja, demonstracij, simu-
lacij in funkcionalnih vaj. Vendar pa je tre-
ba priznati, da nacin “najprej zahtevno” v
zacetku neizogibno vodi k bolj postopni
krivulji u¢enja, zaradi Cesar je tezji za mla-
de Sportnike, ki imajo raje bliznje cilje in
takojsnjo potesitev pricakovanj.
Modeliranje

Do modeliranja prihaja, ko trener upora-
blja zivo demonstracijo, fotografije ali vi-
deo posnetke elitnih tekmovalcev. To po-
membno trenersko orodje je zelo ucinko-
vit nacin razvijanja analiti¢nih in spoznav-
nih vescin, ki so specificne za dolo¢eno
Sportno disciplino.

Chambers (2001) meni, da je treba Sport-
nike nenehno spodbuijati, da se odlocajo.
Treneriji, ki se sprasujejo, ali je to prav, naj
premislijo naslednjih nekaj izto¢nic:

* Ce so dosezki najboljsi na treningu, in
Se posebej dneve, tedne ali mesece pred
ali po tekmovanijih;

* Ce Sportnik na tekmovanjih pogosto ne
uresnici svojih naravnih sposobnosti, ¢e
se recimo ne uvrs¢a v finale;

e ¢e se komunikacija med trenerjem in
varovancem z napredovanjem sezone
vedno bolj krha.

Trenerji morajo priznati, da spoznavne
prvine dosezka, razmisljanje in odlo¢anje
sobivajo s fizicnimi. Ni jih mogoce in ne
smemo jih lo¢evati, kar se pogosto doga-

ja pri tradicionalnih nacinih treniranja. Raz-
sodna raba kognitivnih strategij skozi tre-
niranje za odlo¢anje trenerje oskrbuje z
orodji, s katerimi svojim varovancem po-
magajo, da se v fizicnem okolju zacnejo
bolj zanasati na same sebe. Vickersova
(2004) poudarja, da je prednost tega sis-
temavtem, da je utemeljen v teoriji in raz-
iskovanju in ga je mogoce prilagoditi za
vse Sporte, starosti ter ravni sposobnosti.
Takega pristopa ne bo lahko sprejeti, Se
posebe;j tistim, ki ga imajo za odpadnis-
kega. Tiste Sportnike in trenerje, ki pa ga
sprejmejo, lahko bogato nagradi, jih nare-
di uspesnejse na tekmovanjih, jim omo-
goci vec¢jo samoizpolnitev in zgradi ¢vrsto
vez med njimi, temelje¢o na zaupanju,
neodvisnosti in medsebojni odvisnosti.
Epperson (2003) izraza zaskrbljenost, da
kultura Sporta spodbuja odvisnost in v do-
lo¢enih pogledih namesto da bi spodbu-
jala ter odkrivala znacaj, kot pravi znani
rek, lahko rast znacaja celo zavira. Mnogi
trenerji pod pritiskom tekmovalnih shem
svoje delo pojmujejo kot proizvodnjo zmago-
valcev. Misel na novo strategijo jih plasi.
Da bi objeli metodologijo, s pomocjo ka-
tere bi varovance opremili z vesCinami in
pogumom, in bi se ti za¢eli zanaSati sami
nase, so potrebni ¢as, vztrajnost, napre-
zanje, spretnost in dobro razvito samoza-
upanje. Tu pa se moramo zavedati tudi
pomembne razlike: ¢e naj nasi varovanci
dosezejo vse, kar jim je namenila mati
narava, ne gre za to, kajtreniramo. Trajno
vpliva nacin, kako treniramo.

lan Roberts,
The Coach 24,
september-oktober 2004

Okrevanje
po treningu moci
traja dve uri

Henley, M. O., Irving, B. A., & Gaesser,
G. A. (2004). VWpliv vaj za moc¢ v eni in ve¢
serijah na porabo energije po vadbi.
Medicine and Science in Sports and
Exercise, 36(5), |zvlecek priloge 1896.

Ta raziskava je preucila ucinke vadbe za
mo¢ z utezmi v eni seriji (20 min.) in ve¢
serijah (3 serije, 60 minut) na porabo
energije po koncani vadbi pri mladih
odraslih. Preucevali so 6 tovrstno treni-
ranih zensk in 2 moska, in sicer v treh vrs-
tah naklju¢no izbranih razmer: kontrolnih
(sede, nobene vadbe), ena serija vaje (1
serija po 10 ponovitev z bremenom, ki so
ga lahko dvignili najve¢ 10x), vec¢ serij
enakih vaj (3 serije po 10 ponovitev z bre-
menom, ki so ga lahko dvignili najve¢
10x). Obakrat so izvajali enake vaje za
mo¢ zgornjega dela telesa in nog. Serije



s0 izvajali v 2-minutnih ciklusih. Merili so
izmenjavo plinov v pljucih, in sicer 30 mi-
nut neprekinjeno pred zacetkom vadbe,
med vadbo in prvih 30 minut 120-minut-
nega obdobja po konc¢ani vadbi, nato vsa-
kih drugih 15 minut v naslednjih 90 minu-
tah in potem spet (30 minut v mirovanju)
21 ur po vsakem poskusu.

Srednja poraba energije med poskusom
s tremi serijami je bila vecja kot med pos-
kusom z eno serijo. Skupni 2-urni pre-
sezek v porabi kisika in neto energijska
poraba poskusa s tremi serijami in pos-
kusa z eno serijo je bila vecja kot tista med
primerjalnim 2-urnim kontrolnim mirova-
njem. Med seboj pa se poskusa nista raz-
likovala. Poraba energije po vadbi se je v
2 urah povrnila na raven pred poskusom.
21 ur po konc¢anem poskusu med tremi
poskusi ni bilo nobenih razlik v porabi
energije v mirovanju.

Sklep za prakso: Vaje za moc v eni ali
vec¢ serijah pri mladih odraslih zvisajo po-
rabo energije po vadbi in porabo kisika v
tem casu, a ta ucinek ne traja dolgo in
stanje je po dveh urah spet tako kot v mi-
rovanju pred vadbo.

Ena maksimalno
utrujajoca serija

vaj za mocC povzroca
znatne spremembe
v sestavi telesa

Fincher Il, G. E. (2003). Ucinek zelo in-
tenzivnega treninga za moc¢ na sestavo
telesa pri igralcih ameriskega nogome-
ta. Medicine and Science in Sports and
Exercise, 35(5), lzvlecek priloge 1793.

Z utezmi vrhunsko trenirane nogometase
so razdelili v dve skupini. Prva je naredila
€eno samo serijo, druga pa tri serije vaj za
moc¢. V obeh skupinah je bilo po 20 po-
skusnih oseb. Skupina z eno samo serijo
(zelo intenzivno) je naredila 1 serijo s 6-
10 ponovitvami (breme je bilo tako, da so
ga lahko brez pocitka dvignili 6-10-krat.
Potem so morali poskusati dvigati Se
naprej, dokler zaradi utrujenosti bremena
niso mogli ve¢ dvigniti. Skupine, ki je ime-
la v nacrtu 3 serije s 6-10 ponovitvami,
niso spodbuijali, da bi se popolnoma iz¢r-
pala z dodatnimi dvigi.

Opisani trening je trajal 10 tednov. Skupi-
na, ki je trenirala zelo intenzivno (do po-
polne izCrpanosti), je izgubila znatno koli-
¢ino telesne mascobe, medtem ko je sku-
pina s tremi serijami ni.

Sklep za prakso. Ena sama maksimalno
intenzivna serija vaj do popolne iz&rpano-
sti v telesu povzro¢a vecje spremembe
kot vadba v treh serijah. (To pomeni, da je

za napredovanje v maksimalni moci prava
spodbuda maksimalna utrUJenost in ne
Stevilo ponovitev ali Stevilo serij.)

Ce sibko intenziven
trening modi sledi
zelo intenzivnemu
treningu maksimalne
moci, slednja naraste

Goto, K., Nagasawa, S., Yanagisawa, O.,
Kaneko, F., Kizuka, T., & Takamatsu, K.
(2002). Ce Sibko intenzivnemu treningu
za moc¢ dodamo zelo intenziven trening
za maksimalno moc, se ta poveca. Me-
dicine and Science in Sports and Exer-
cise, 34(5), lzvle¢ek dodatka 1122.

Prejsnje raziskave istih avtorjev so poka-
zale, da se poveca sproscanje rastnega
hormona, ¢e zelo intenzivnem treningu za
maksimalno mo¢ takoj sledi ena serija
Sibko intenzivne vadbe (50% maksimalne-
ga bremena, ki ga je oseba zmozna dvig-
niti enkrat).

Aktivne moske so razdelili v skupini B50
(N=7) in BS (N=9). Obe skupini sta 4
tedne trenirali tako, da bi nakopicili ¢im
veC misicne mase (6x40-80% maksimal-
nega bremena). Potem je skupina B50
trenirala s poloviénim bremenom (50%
maksimalnega bremena), medtem ko je
skupina BS trenirala po tradicionalnih na-
¢elih treniranja maksimalne modi. Vaiji sta
bili potiskanje bremen z nogami in iztego-
vanje nog v kolenih. Tako so trenirali 8
tednov, po dvakrat na teden.

Obe skupini sta v prvih stirih tednih napre-
dovali zelo podobno. V zadnjih 8 tednih
pa je skupina B50 v enem dvigu maksi-
malnega moznega bremena, maksimalni
izokinetiéni modi in misi¢ni vzdrzljivosti
napredovala ob&utno bolj kot skupina BS,
ki je trenirala tradicionalno.

Sklep za prakso Po treningu za rast mi-
Siéne mase Sibko intenzivna vadba za mo¢
ugodneje vpliva na razvoj maksimalne
moci kot tradicionalni trening za mo¢.

Coaching Science Abstracts

Karkoli se dogaja pri
Sibkem naprezaniju,
nima nobene zveze

s tistim, kar se dogaja
pri mo¢nem

Brisswalter, J., Legros, P., & Durand, M.
(1996). Gospodarnost teka in najljubsa
dolZina koraka v povezavi s telesnimi

Vrhsski
desezek

merami vrhunskih tekacev na srednje
proge. Journal of Sports Medicine and
Physical Fitness, 36, 7-15.

Vrhunske tekace na srednje proge z ena-
kimi vrednostmi VO, max so preskusili pri
dveh razli¢nih delovnih intenzivnostih:

* visoki, a submaksimalni hitrosti zelo bli-
zu obicajnim hitrostim na treningu in blizu
anaerobnega praga (15km/h, 78,5%
VO, max) in

* nizki submaksimalni hitrosti, ki se je
mocno razlikovala od obi¢ajnih hitrosti na
treningu (9km/h, 54,4% VO, max).
Tekacem so merili Stevilne parametre.
Zveza med telesnimi merami in gospodar-
nostjo gibanja je bila pri pocasnem teku
obratna od tiste pri hitrem teku. Zveze
med gospodarnostjo gibanja in obema
hitrostma ni bilo. Kar je bilo pomembno in
vplivno za dosezke pri nizki hitrosti, ni bilo
nikakor povezano z dosezki pri visoki
hitrosti ali pa je imelo povsem nasproten
ucinek.

Mehanizmi prilagajanja so pri razli¢nih
hitrostih ocitno razli¢ni. Za vsakega posa-
meznika so pri raznih spremenljivkah spe-
cificne omejitve.

Sklep za prakso Ucinki treniranja z eno
hitrostjo se zelo verjetno ne prenasajo na
tek z drugo hitrostjo. Cim bolj se hitrosti
razlikujejo, tem bolj verjetno je, da bodo
dejavniki, ki jih razvijemo pri eni hitrosti,
pogubno vplivali na drugo.

Dejavniki, ki nadzorujejo vzorce gibanja
in gospodarnost le-tega pri eni hitrosti,
so drugacni od istih dejavnikov pri drugi.
To pomeni, da treniranje z nizjo hitrostjo
od tekmovalne onemogoca dobre do-
sezke, ker gre za prenos dejavnikov, ki
so med seboj negativho povezani. Med-
tem ko je zmerno hiter tek Se mogoce
upraviciti v dolo¢enih obdobjih letnega
makrociklusa treniranja, pa tak trening
postane nezazelen, ko se priblizajo tek-
movanja.

Povsem razumno je, da se v ¢asu pred
pomembnimi nastopi koliCina specificne-
ga treninga poveca, medtem ko se mora
koli¢ina nespecificnega treninga zmanjse-
vati in na koncu popolnoma izginiti iz pro-
grama, razen seveda, ko sluzi kot ogre-
vanje in iztekanje.
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Vrhsski
desezek

Ko testiramo fizioloska stanja Sportnikov,
uporabljamo stevilne postopke, pri cemer
vedno za¢nemo s Sibko intenzivnostjo in
postopno napredujemo k mocni. Z ne-
nehnim spreminjanjem intenzivnosti se
nenehno spreminjajo tudi kapacitete. Ni
povsem jasno, kaj analiziramo, ko dobimo
rezultate teh testov. Ker taki rezultati vse-
bujejo tudi podatke o sposobnostih, ki za
predvidene tekmovalne razmere niso za-
zelene (dejavniki pri nizki intenzivnosti), ni
ni¢ nenavadnega, da taki testi niso kdove
kako mo¢no povezani z vrhunskimi dosez-
ki elitnih tekacev.

Coaching Science Abstracts

Novoletna
knjizna ponudba

Znanje je tudi v Sportu podlaga
napredka. S ponudbo treh knjig bi
narocénike rad spomnil, da lahko
nekaj Sportne vednosti za novo
leto podarijo svojim Sportnim
znancem in prijateljem.

Ena od treh knjig, ZNACAJ JE VSE:
za eti¢no odli¢nost v Sportu, pa z
vsebino sega prek sSportnega oko-
lja v vsakdanje Zivljenje. To je
branje za vse, ki imajo kakorkoli
opraviti z vzgojo: starse, trenerje,
ucitelje - za ljudi, ki se zavedajo,
da se ucimo, dokler zZivimo. Z mis-
limi iz te knjige si nickolikokrat
pomagam, ko se pogovarjam z
mladimi o tem, kaj je vredno poce-
ti in kaj ne ali kdaj smem svoje
namere za delovanje sejati na re-
Setu in kdaj na gostem situ. Okrog
100 strani dolgo knjiZico je mo-
goce prebirati tudi naklju¢no, po-
glavje tu, poglavje tam, pretehtati
eno ali drugo misel ali prebrati to
ali ono zgodbo iz resni¢nega Ziv-
ljienja. Avtor je v njej filozofsko
globino zdruzil s poljudno Sirino in
zlozil nekaksen brevir, ki bralcu
pomaga Ziveti bolje.

Urednik
Janez Penca
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prakse treniranja.

na Novo mesto.
Urednik

Kdo pomaga pri izhajanju Vrhunskega dosezka

Vrhunski dosezek kot strokovna publikacija nima visoke naklade in se mora za ob-
stoj zahvaliti tudi oglasevalcem, ki se zavedajo, da s svojim prispevkom sloven-
skim vrhunskim Sportnikom in ljubiteljem, ki jih zanimajo Sportna in spremljajoce
stroke, omogocajo seznanjanje z najnovejsimi tokovi na podrocju teorije in zlasti

Novomeska Krka d. d. ter ljubljanska Nova Ljubljanska banka d. d. in Mobitel
d. d. so z Vrhunskim dosezkom ze od samega zacetka. K izhajanju pripomore tudi
prispevek Fundacije za financiranje Sportnih organizacij v Republiki Sloveniji.
Zahvaljujem se strokovnjakom Atletske zveze Slovenije, ki ocenjujejo, da je
Vrhunski dosezek vredno podpreti pri kandidaturi za sofinanciranje s strani FSO
in pri tem opravijo velik del organizacijskega dela.

Letos je revijo podprla tudi obcina, kjer Vrhunski dosezek nastaja, tj. Mestna obdi-

Spostovani
narocniki!

Skotski pesnik Robert Burns je dejal, da
je sprememba najmogocénejsi naravni
zakon. Sprememba je neizogibna. Je naj-
bolj stalna stvar na svetu. V nenehno se
spreminjajo¢em svetu je edina, na katero
lahko zanesljivo ra¢unamo. Zato je prav,
da jo sprejmemo, pozdravimo, da nanjo
celo vplivamo in jo naredimo za svojo
zaveznico. Ce je res tako univerzalna,
potem prinasa dobro in slabo in tudi vse,
kar je vmes. Stvari se lahko spreminjajo
proti dvema skrajnostma in v neskon¢no
veliko vmesnih stanj. Prav je, da naredimo
vse, kar je v nasih moceh, da spremem-
ba postane nasa zaveznica.

V Sportnem treniranju ima sprememba
posebno pomembno vlogo. Sportnikovo
napredovanje k visjim ciljem je nenehno
prilagajanje spremembam, h kateremu
ga spodbuja skrbno sestavljen nacrt
treniranja. Pomembno je vedeti, kako
moramo spreminjati trening, da bo Sport-
nika spremenil na bolje, da ga bo dvig-
nil na visjo raven, k osebnemu, drzav-
nemu, evropskemu ali celo svetovnemu
rekordu. Se bolj kot preseganje rekor-
dov pa je pomembno spreminjanje Sport-
nikov v boljse ljudi. Z izdajanjem revije
Vrhunski dosezek poskusam ljubiteljem,
tekmovalcem, trenerjem, vrhunskim

Sportnikom, starSem, uciteljem, Sportnim
zdravnikom, fizioterapevtom in drugim, ki
se ukvarjajo s treniranjem in vzgojo, pri-
skrbeti gradiva, ki jim bodo v pomoc¢ pri
prvem in drugem.

Branje (in ponovno branje) je sporazume-
vanje z raznimi svetovi. Njegova ocarljiva
lastnost je, da je vedno drugacno. Knjigo,
ki smo jo prebrali pred dvajsetimi leti,
danes beremo drugace. Vanjo prinaSamo
svojo drugacnost, kajti v teh letih smo se
spremenili, kot se je spremenilo skoraj
vse okrog nas. Zato nam odpira nove po-
glede, ki so nam bili pred dvajsetimi leti
zastrti. Kot bi odpirali nova oknav hisi, kjer
prebivamo Ze dvajset let. Podobno kot s
knjigo je tudi s strokovnim berilom. Cla-
nek, ki sem ga bral pred desetimi leti, zdaj
razumem drugace, ker sem bogatejsi za
desetletje izkusenj.

Vrhunski dosezek je zacel izhajati oktobra
1996. Prihodnije leto bo star deset let. Se
naprej ostaja tematsko enak kot dosle;j.
Letna naro¢nina ostaja enaka. Bilo bi le-
po, ¢e bi zanj zvedel Se kdo in bi se Ste-
vilo naro¢nikov povecalo. Tako bi bila nje-
gova prihodnost bolj gotova. Narocniki
namre¢ prilivate olje na ogenj moje de-
lovne vneme.

V novem letu vam Zelim veliko srece in
zdravja in - da bi zmagovali v igri spre-
memb.

Urednik in zaloznik

Janez Penca

\
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FS’ Fundacija za financiranje Sportnih
organizacij v Republiki Sloveniji
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