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UPORABNA PSIHOLOGIJA

Vloga zaznavanja
in pozornosti
v alpskem smucanju

Kako pomembno je zaznavanje v Sportu?
Kaj je s pozornostjo? Ali ti procesi pote-
kajo pasivno, ne da bi se jih zavedali, in
nanje ne moremo vplivati? Kako lahko tre-
nerji vseeno vplivate na Sportnikovo bolj-
Se zaznavanje in lo¢evanje pomembnih
informacij? Odgovore bomo skusali naijti
predvsem skozi primere v alpskem smu-
canju.

Dejstvo je, da je smucanje zaradi svoje
specificnosti in kompleksnosti zelo zah-
teven Sport, ki vsebuje veliko posebnosti.
Smucar, ki je ze zaradi okornosti opreme
omejen v gibanju (nekdo je na neki seji
trenerjev smucarija slikovito opisal kot Se
zadnjega viteza danasnjega ¢asa), zazna-
va veliko draZljajev in mora biti pozoren na
Stevilne zunanje in notranje dejavnike, ki
bodo odlocali o njegovem rezultatu.

V tekmovalnem Sportu je merilo rezultat.
Rezultat pove, koliko si sposoben v disci-
plini, ki jo dolo¢ajo za tisto panogo naj-
pomembnejsi dejavniki. Vsi Sportniki, tudi
smucariji, se seveda bojujejo za najboljsi
rezultat, ki je povracilo za trud in tezke
treninge, pa tudi za eksistenco. Najboljsi
rezultat pa pomeni, da se je Sportnik gle-
de na trenutne sposobnosti najbolje od-
zival na drazljaje, ki dolo¢ajo neko disci-
plino. Procesu odzivanja na draZljaje pra-
vimo tudi informacijski proces.
Najvedji delez pri odloditvi, kako se bomo
na dolo¢en draZljaj odzvali, odpade na
mozgane v ¢asu, ko se drazljaj pojavi in ko
nanj odgovorimo. Tak model je prikazan
na sliki 1 in predstavlja model informa-
cijskega procesa vedenja. Zajema drazljaj
in odgovor, najpomembnejSe pa so Stevil-
ne mentalne operacije, ki potekajo med
njima. Tri pomembne stopnje oziroma
mentalne operacije so percepcija oz. za-
znavanje, centralni procesi in odloCitev o
odgovoru.

Kot vidimo na sliki, igrajo pri odzivanju na
drazljaje veliko vlogo percepcija ali
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Slika 1: Splosen model informacijskega procesa (Magll, Richard A., 1980)

| DRAZLJAJ - ZAZNAVANJE - CENTRALNI PROCESI - ODLOCITEV - ODGOVOR

zaznavanje in doloceni centralni proce-
si, med katerimi je zelo pomembna pozor-
nost. Oba bom poskusal nekoliko po-
drobneje predstaviti z vidika alpskega
smucanja.

Iz modela informacijskega procesa je raz-
vidno, da zaznavanje dolo¢a pozornost,
zato gremo kar lepo po vrsti.

Zaznavanje

Zaznavanje kot aktiven proces

Ko nekaj gledamo, ne zaznavamo le vzor-
cev svetlobe, barve ali teme, temvec
predmete. Se ve¢, predmete tudi prepo-
znamo ali pa vemo, da jih Se nismo videli.
MozZgani informacij ne sprejemajo zgolj
pasivno, temvec tisto kar vidimo, interpre-
tirajo in skusajo osmisliti.

Ta proces lahko laZje vidimo, Ce si ogleda-
mo nadin, na katerega mozgani osmislijo
stvari, kadar zato nimajo dovolj informacij.
Ce nekaj ¢asa gledamo figuro, kot je Ne-
ckerjeva kocka, ugotovimo, da se tisto,
kar vidimo spreminja. Najprej jo bomo
videli obrnjeno v eno stran, nato v drugo.
To se nam dogaja celo, Ce si prizadeva-
mo, da se nam ne bi. Ta pojav ni niti name-
ren, niti zavestno nadzorovan, temvec
nekaj kar mozgani naredijo, pa ¢e ho-
¢emo ali ne.

Slika 2: Neckerjeva kocka. Ce nekaj
Casa gledamo vanjo, se pricne ne glede
na naso voljo obracati.

Neckerjeva kocka nam kaze pomemben
vidik zaznavanja. Ko nekaj gledamo, ne-
zavedno ugibamo ali domnevamo, kaj vi-
dimo. Ker navadno z nasim domnevanjem
ni tezav, niti ne spoznamo, da so to le
domneve. Tako tudi smucar nezavedno
med voznjo ugiba, ko zaznava razlicne
draZljaje.

Neckerjeva kocka nam torej kaze, da ni
nujno, da vidimo to¢no tisto, kar obstaja,
temveé, da to kar obstaja, mozgani po
svoje interpretirajo. To se ujema s kasne-
je opisanimi razli¢nimi vodili pri ocenjeva-
nju oddaljenosti predmetov (poglavja o
konstantnosti velikosti, o paralaksi giba-
nja...), ko bomo videli, na kaksne nacine

si mozgani pomagajo, da bi ocenili pravil-
no lego predmetov v okolju. Vseh teh me-
hanizmov se ponavadi niti ne zavedamo.
Vidimo torej, da je zaznavanje proces, ki
poteka tudi neodvisno od volje in je pred-
vsem osmisljanje in interpretiranje infor-
macij, ki jih prejmemo preko c¢util.

Razvrscanje zaznavnih sestavov

Kateri zaznavni sestavi najbolje vplivajo na
zaznavanje pri alpskem smucanju? Katera
c¢utila najbolj uporabljamo pri smucéanju?
Omenil bom Gibsonovo razvrstitev, ki je
postavila pod vprasaj tradicionalna pro-
ucevanja ¢utnih organov kot pasivnih
sprejemnikov drazljajev. Namesto tega je
poudaril obvescevalno zbiralne vidike
cutil.

Kateri so zaznavni sestavi, ki nas zanima-
jo pri smucanju, oziroma katera ¢utila mo-
ramo z ustreznimi pristopi najbolj razvijati:
a) Uravnavanje ravnotezja

Izredno pomembno pri smucanju, saj
smucar neprestano iSCe ravnotezje. Vse-
skozi mora zaznavati razlicne sile, ki de-
lujejo nanj pri voznji med zavoji. Vestibu-
larni organ zaznava sili teznosti in pospes-
ka. Smucar na ta nacin dobiva informacije
o tem, kaksen je njegov nagib v zavoju in
kaksna je njegova hitrost. V primeru na-
pacnega zaznavanja lahko pride do zdrsa
smudi in padca.

b) Haptiéni

Hapti¢ni ali tipalni usmerja pozornost na
dotik, ki poteka preko mehanoreceptorjev
v kozi, sklepih in miSicah. Tako pridobiva-
mo informacije o stiku s podlago (v nasem
primeru smucarja s snegom) in o razli¢nih
mehanicnih srec¢anijih (npr. grbine na pro-
gi). Zelo pomembno je, kako je smucar
pozoren na dotik s snegom, saj mu ¢im
manjsi pritisk smuci na podlago in ¢im
manj oddrsavanja omogoca hitrejso izpel-
javo zavojev skozi ozna¢eno progo.

c) Vidni

Gledanje je, kakor tudi pri drugih Sportih
v katerih tekmujejo Sportniki, ki niso za-
znavno prizadeti, izredno pomemben
zaznavni proces. Vidno zaznavni aparat
nam posreduje informacije o naklonu te-
rena, o vrsti snega, kje se nahajajo kolic-
ki, koliko so oddaljeni. Predvsem zazna-
vanje oddaljenosti je pri smucanju zelo
pomembno. Smucar mora, upostevajo¢
hitrost, oceniti oddaljenost od kolicka in
pred njim izbrati ustrezen trenutek, ko bo
pricel zavijati, ali pa mora oceniti, kako
daleC je od skoka, grbine. Ocenjevanje
oddaljenosti s pomocjo vida je pri smu-
¢anju pomembna sposobnost, ki jo Sport-
nik pridobi skozi izkusnje v prostoru. Kako
to po¢ne, katere sposobnosti razvije pri



tem v pomo¢, na kaj morate biti trener;ji
pozorni in kako trenirati, bom nekoliko
podrobneje opisal v spodnjih poglavjih.

Konstantnost velikosti

Ena izmed sposobnosti, ki jih Sportnik
potrebuje, da ¢im bolje oceni okolico, se
imenuje konstantnost velikosti. To je spo-
sobnost, da stvari zaznavamo kot stalno
enako velike, ¢eprav velikost njihovih slik
na mreznici ni konstantna, ker se s spre-
minjanjem oddaljenosti stvari spreminjajo.
Ko je antropolog Turnbell peljal neko ple-
me pigmejcev, ki so do tedaj vse zivljenje
preziveli v gozdu, na Sirno ravnino, je bila
to zanje povsem nova izkusnja. Ko so se
v oddaljenosti pokazali bizoni kot majhne
pikice, so mislili, da je to roj Cebel, za od-
daljeno ladjo pa so predpostavljali, da je
kos lesa. To pomeni, da ljudje potrebu-
jemo vrsto izkustva, da se nam razvije
sposobnost zaznavati okolje. Kot sem ze
omenil, je pri tekmovalnem smucanju
ocenjevanje oddaljenosti silno pomemb-
no zaradi kolickov, in kot so ugotovili, pri-
dobimo sposobnost ocenjevanja odda-
lienosti na podlagi izkusenj, kar pomeni,
da mora smucar vaditi pri razlicnih hitrostih
in razliénih oddaljenostih od koli¢kov (raz-
licne postavitve prog) tako, da dobi njegov
zaznavni aparat ¢im vec izkusenj v zvezi z
globino in oddaljenostjo v okolju.

Za boljSe zaznavanje oddaljenosti pa nasi
mozgani uporabljajo globinska vodila, ki
nam pomagajo pri oceni oddaljenosti do-
loGenega predmeta. Izmed vseh bom opi-
sal le eno, ki po moji oceni najbolj vpliva
na zaznavanje oddaljenosti v smucarski
situaciji.

Paralaksa gibanja

Ce se premikamo, se nam zdi , da se bliz-
nje stvari pomikajo z drugac¢no, vecjo
hitrostjo kot bolj oddaljene stvari. Za pre-
cej oddaljene stvari pa se nam celo zdi, da
se pomikajo z enako hitrostjo kot mi, ali
celo, da stojijo. Mozgani te informacije
uporabljajo kot znak za to, kako dale¢
stran je kaj. Torej smucar pri vecji hitrosti
zaznava, kot da se bolj oddaljen kolicek
priblizuje pocasneje. Zdi se mu: Cim
blize sem kolicku, tem hitreje se mi pri-
blizuje. To vodilo ali sposobnost, ki jo
pridobijo mozgani, je pri smucanju treba
dobro izuriti, saj nam pomaga, da nas
kolicek ali skok na progi ne preseneti in
ne zamudimo pravega trenutka za zaCetek
zavoja ali za pravilen polozaj pred sko-
kom. Velja si ga zapomniti predvsem pri
hitrih disciplinah, saj so tam oddaljenosti
med vratci in hitrosti smucarja najvecje.
Trenerji morajo predvsem zacetnike v
hitrih disciplinah opozoriti na to vodilo, saj
imajo zaradi pomanjkanja zaznavnih iz-
kusenj pri vecjih hitrostih neizkuseni tek-
movalci z ocenjevanjem oddaljenosti naj-
vecC tezav.

Figura in ozadje

Ce bi se vprasali, katera je pravzaprav
najpreprostejsa zaznava, s katero reagira-
mo na drazljaje zunanjega sveta in jih
strnemo v to, kar imenujemo predmet, je
to razlikovanje med likom in ozadjem. Ko
gledamo stvari, jih praviloma gledamo kot
figure ali like, postavljene pred ozadje,
podlago. Lik je nekaj enovitega in celovi-
tega. Notranja organizacija je visoka. Po-
gosto se zdi plasti¢en. Od podlage se jas-
no lociin zdi se, da lezi pred njo. Lega lika
je v polju natan¢no dolo¢ena. Vedno je v
srediS¢u pozornosti. Lik na opazovalca
naredi vtis, ¢lovek si ga lazje zapomni.
Nasprotno pa je podlaga bolj difuzna, sla-
bo organizirana in nedolocena. Ne doje-
mamo je jasno in razlo¢no, nima niti prave
povrsine, zdi se, da lezi razblinjena za
likom.

Zakonitost zaznavnega organiziranja draz-
liajev so prvotno podrobno preucevali pri
zaznavaniju risb, kjer sta ustrezna izraza
lik-podlaga in nato razsirili Se na vidno
zaznavanje prostora, kjer sta ustreznejsa
izraza figura in ozadje. Omenjeno nacelo
zelo jasno opazimo, kadar gledamo dvo-
umne figure, kakrsna je Rubinova vaza.
Ko jo gledamo, vidimo ali vazo, ali pa dva
profila obraza. Bistveno je, da profila, ko
gledamo vazo, izgineta in postaneta pod-
laga. Ko pa gledamo profila, izgine vaza.
Razlog, da obojega ne moremo videti
hkrati, je to, da nase zaznavanje stvari, ki
jih gledamo, organizira v figure, ki so pred
ozadjem.

V nasem primeru smucarja tekmovalca je
lik ali figura kolicek, podlaga pa vse osta-

Slika 3: Rubinova vaza

lo (npr. teren, naslednja vratca...). Smu-
¢ar mora razviti takSno sposobnost zazna-
vanja, da bo spremljal oboje. Zaradi pre-
ciznosti voznje ob kolicku mora bit pozo-
ren nanj in natanko oceniti, kje se nahaja,
obenem pa mora spremljati tudi podlago,
teren, luknje, grbine in gledati v smeri
naslednjega koli¢ka. To lahko naredi z
nenehnih hitrim spreminjanjem pozorno-
sti. Pri tem pa je pomembno, da ne premi-
ka o¢i ali celo glave, temveé poizkusa
imeti usmerjen pogled v eno smer in spre-
minja samo pozornost. Gre za izredno
hitro menjavanje pozornosti, ki se jo na-
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ucijo smucarji skozi stevilne voznje med
kolicki. Smucar ne sme nikoli zadrzati po-
zornosti samo na liku ali samo na podla-
gi, kajti to je lahko za reSevanje pri¢ako-
vanih in nepricakovanih problemov na pro-
gi zanj usodno. To sposobnost imajo naj-
manj razvito predvsem mlajSi smudcariji in
to najbolj v slalomu, saj jim koli¢ek, ki je
ponavadi vedji kot so oni sami, predstav-
lja tako veliko oviro, da se vsa pozornost
osredotoc¢i samo na koli¢ek, pri tem pa
pozabljajo na smer voznje ali konfiguraci-
jo terena, luknje na progi, brez katerih sla-
loma tako rekoc¢ ni, pogosto pa celo na
samo tehniko smucanja. Tako pri¢nejo
vleéi zavoje pod vratci. Zato jih je potreb-
no uciti, da niso pozornile na kol, temvec¢
tudi na podlago!

Zaznavna naravnanost

NasSe vsakdanje zaznavanije je v veliki meri
odvisno od okolja in vrst stvari, na katere
smo navajeni. Anisova in Forstova (1973)
Studija je pokazala, kako se vidno zazna-
vanje v mestu zivec¢ih kanadskih Indijan-
cev plemena Cree razlikuje od vidnega
zaznavanja Indijancev istega plemena. Ko
sta preiskovala njihovo zaznavanje, sta
ugotovila, da je bila vecina tradicionalnih
Indijancev, zivec¢ih na dezeli, mnogo bolj-
Sih prividnih nalogah, kakrsna je presodi-
ti, ali sta dve ¢rti vzporedni ali ne. To so
bili sposobni narediti s ¢rtami pod katerim
koli kotom, medtem ko so v mestih zZivedi
kanadski Indijanci zmogli to v vecini pri-
merov pravilno povedati le za ¢rte, ki so
bile postavljene navpi¢no ali vodoravno.
Domnevali so, da je vzrok v tem, ker so
mestni Indijanci ziveli v “grajenem okolju”,
kjer so stavbe navpi¢ne, torej so bili iz-
postavljeni le vodoravnim in navpi¢nim
¢rtam, medtem ko so tradicionalni Indijan-
ci ziveli v tundri in so ¢rte videvali pod vse-
mi koti.

Domnevajo, da v nas nastane posebno
stanje, ki se imenuje zaznavna narav-
nanost, v katerem smo sposobni zazna-
vati doloCene vrste informacij, predvsem
tiste, ki jih imamo okoli sebe v svojem
prostoru in jih nasi zaznavni organi lahko
zaznavajo. Pred leti sem v reviji Vrhunski
dosezek naletel na &lanek “Ce zelite biti
vrhunski smucar, se morate preseliti v
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gore” (Paul Gastin, Carolina Burg 1997),
ki je imel podobno ozadje. Med drugim je
opisoval, da Anglezi nikoli ne bodo postali
vrhunski smucariji, ker kljub denarju, ki jim
omogoca enako Stevilo treningov, kot v
ostalih ekipah, nimajo v svojem Zzivljenj-
skem prostoru toliko strmih hribov, ki bi
omogocali zaznavnemu aparatu dovol;j in-
formacij o razli¢nih nakloninah terenov,
kar je seveda pri alpskem smucanju po-
membno, saj se jim nato nekatere proge
zdijo zelo strme, ker jih niso vajeni. Zato
avtor zakljucuje, da se morajo, v primeru
vrhunskih ambicij, preseliti v alpske pre-
dele nasega planeta. To teorijo na nek
nacin potrjuje Sportna pot druzine Koste-
lic, ki se je prakticno preselila v Avstrijo ob
vznozje ledenika in tam Zivela ter trenira-
la. Vrhunske rezultate, ki so sledili, pozna-
jo prakti¢no vsi.

Vsi dosedanji primeri kazejo na to, kako
je pomembno, da Sportnikovemu zaznav-
nemu aparatu posredujemo kar najvec¢
razlicnih informacij, tako da bo razvil ¢im
boljSo sposobnost ocenjevanja lastnega
polozaja v prostoru in okolja okrog sebe.
Tukaj je najvecja vloga trenerja, da ve-
nomer isce razlicne terene in razlicne
drazljaje ter s tem bogati Sportnikov
spekter resevanja in prilagajanja na ra-
zlicne izzive, Ki jih predvsem v smucar-
skem Sportu nikoli ne zmanjka.

Pozornost

Pozornost v Sportu

Malo je dejavnikov, ki bi bili v Sportu tako
pomembni, kot je pozornost. V Sportu ni
ni¢ pomembnejsSega kot biti pozoren na
stvari okrog sebe in v sebi.

Sportnikova sposobnost, da izlodi ali
zanemari nepomembne draZzljaje ali infor-
macije in izbira ter izlus¢i le pomembne
informacije in jim posveti pozornost, je
zanj neprecenljive vrednosti.
Sposobnost selektivno usmeriti pozornost
na pomemben drazljaj je zelo tezka na-
loga v vseh Sportnih situacijah. Ko smuca,
se mora znati posameznik osredotoditi na
kolicek, ne da bi ga pri tem zmotil kak
neprimeren drazljaj, kot na primer navijan-
je gledalcev ali slabe vremenske razmere.
Model informacijskega procesa (slika 1)
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kaze, da je posameznik obkrozen z mno-
gimi drazljaji. Na nek nacin je ¢lovek bolj
ali manj sposoben izlociti iz te mnozice
drazljajev tiste, ki so glede na njegovo
pocetje ustrezni, ali se selektivno osredo-
tociti na tistega, ki je najbolj pomemben.
Problem je podoben kot pri tako imeno-
vanem fenomenu druzabnega srec¢anja.
Govori pa o sposobnosti, da lahko v pro-
storu, polnem ljudi, pozornost usmerimo
le na en pogovor, vse druge pa zanema-
rimo. Clovek je sposoben, da drazljaje iz-
bira, in pozornost usmeri na tiste, ki so
zanj pomembni.

Omejena kapaciteta
informacijskega procesa

Zelo pomembno je, da se smucar hkrati
osredotocCi na ve¢ kot en pomemben
draZljaj. Smucar je sposoben v istem tre-
nutku biti pozoren na koli¢ek, ki mu pri-
haja naproti, na polozaj telesa v zavoju, na
drsenje smuci in nastavitev robnikov, na
luknje v progi...

Kahneman (1973) je trdil, da je posamez-
nikova kapaciteta informacij, na katere je
lahko so¢asno pozoren, omejena. Raz-
licne naloge zahtevajo razli¢no kapacite-
to. Kadar so zahteve naloge vecje kot
zaloga pozornosti, nastop trpi. Z drugimi
besedami, ¢e bo Sportnik pozoren navec¢
informacij, kot je kapaciteta njegovega
informacijskega prostora, bo v nastopu
delal vse prevec napak. Trenerji premalo
upostevajo to kapaciteto, saj bi radi na
tekmovanju podali Sportniku kar najvec
pomembnih informacij ali nalog in kadar
jih je prevec, se Sportnik izgubi in dela
napake.

Optimalno stevilo informacij je seveda
odvisno od vsakega posameznika, sam pa
ne bi svetoval ve¢ kot tri naenkrat.
Ozenje in Sirjenje pozornosti
Sportnikova sposobnost razlogiti med
mnogimi drazljaji v okolici in zoziti pozor-
nost samo na zanj potrebne med preizku-
som se imenuje oZenje pozornosti. Kon-
cept ozenja pozornosti predpostavlja
Sportnikovo sposobnost, da ozi in Siri po-
zornost, kadar je to potrebno. Za primer

vzemimo smucarja, ki mora v blizini kolic-
ka zelo zoziti pozornost le nanj in na naj-
krajSo pot okoli njega, medtem ko med
vrati pozornost razsiri in se osredotoci na
nekaj vrat pred seboj, da se orientira na
katerem delu proge se nahaja ali postane
pozoren na konfiguracijo terena, na grbi-
ne na progi ali na luknje ob vratih.
Sporodilo oZenja pozornosti najbolje raz-
laga pojem uporaba pomembnih draz-
ljiajev oz. namigov. Znacilni namigi iz oko-
lice oskrbujejo Sportnika s potrebnimi in-
formacijami za dobro predstavo. V vsaki
Sportni panogi je na voljo veliko Stevilo
znacilnih namigov. Nekateri so potrebni za
uspesen nastop, drugi pa ga motijo.

V primeru, da je $portnik premalo aktiven
v smislu oZzenja pozornosti, uporabi za na-
stop tako nepotrebne kot tudi potrebne
namige. Prisotnost neprimernih namigov
v njegovi pozornosti pa seveda botruje
slabsemu nastopu. Z naras¢anjem aktiv-
nosti se pricne oziti tudi Sportnikova po-
zornost (Landers, Courtet, 1985). V do-
lo¢enem optimalnem trenutku oZenje po-
zornosti doseze stopnjo, ko izlogi vse
nezadovoljive namige in omogoc¢i pomem-
bnim, da ostanejo v srediS¢u pozornosti.
Na tej toCki bi morala biti uporaba zna-
Cilnih namigov najboljsa in s tem pozor-
nost optimalna. V primeru, da aktivnost Se
narasc¢a, se pozornost ozi Se naprej in
nekateri potrebni namigi bodo izlo¢eni,
kar ne bo dobro za uspesnost nastopa.
Vidimo torej, da visoka stopnja aktivnosti
procesa ozenja pozornosti lahko pripelje
do pojava motenosti nastopa. Sportnik,
ki je preve¢ vznemirjen ali razburjen in
preve¢ ozi svojo pozornost, lahko pride v
situacijo, ko se osredotoci na premalo
zanj potrebnih namigov in ne zazna tistih,
ki dolo¢ajo uspesnost nastopa. V prime-
ru premoc¢no dejavnega procesa ozenja
pozornosti bi smucar zozZil pozornost na
progi le na koli¢ek, ne bi pa recimo opa-
zil grbin na progi ali lukenj ob koli¢ku ali
pa na primer ledene plos¢e, na kateri lah-
ko zdrsne. To je Se en dokaz vec, kako
pomembno je, da je Sportnik na startu
optimalno mentalno pripravljen.

Slika 4: Shema, ki ponazarja razli€ne oblike pozornosti in koncentracije.
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Obstajajo tudi razlicne dimenzije pozor-
nosti. Nideffer je izdelal diagram razli¢nih
oblik pozornosti. Diagram ima dve dimen-
ziji. Prva kaze na pozicijo zariS¢a pozor-
nosti, ki je usmerjena vase, ali pa zunaj
telesa v okolje (eksterna ali interna pozo-
rnost). Druga pa ponazarja Sirino pozor-
nosti, torej ali bo nasa pozornost zajema-
la Sirok spekter misli oz. namigov iz okol-
ja, ali pa bo usmerjena zelo ozko, na eno
samo misel oz izvedbo giba.

Smucar potrebuje Siroko in zunanjo po-
zornost, da oceni zunanje razmere in si-
tuacijo. Tukaj igra pomembno vlogo per-
ceptivni aparat, ki pomaga oceniti raz-
mere pri ogledu proge, kako je proga
zastavljena, kje so idealne linije, ali pa pri
oceni vremenskih okolis¢in. Nato jih z
notranjo pozornostjo analizira, pripravi tak-
tiko voznje in se z oZzenjem pozornosti
pripravlja, da izvede nastop. Trenerji mo-
rajo na treningih razvijati vse omenjene
vrste pozornosti.

Te stiri dimenzije pozornosti in koncen-
tracije skupaj predstavljajo vse nacine, na
katere lahko Sportnik spreminja pozor-
nost. Vsi nacini so pomembni za vsak
Sport, Ceprav se pri razlicnih Sportih bolj
uporabljajo dolo¢ene oblike. Tudi pri
smucanju potrebujes za vrhunski rezultat
vse vrste pozornosti, Ceprav je najpomem-
bnejsa za nastop sposobnost, da zozimo
pozornost na tiste notranje in zunanje de-
javnike, ki bodo omogocili optimalno akci-
jo.

Upam, da ste dobili nekaj vpogleda v to,
kako si Sportniki pomagajo kar najbolje
odzivati se na dolo¢ene izzive in infor-
macije v Sportu in kako jih skusajo rese-
vati. Trenerji se morajo zavedati, da lahko
mnogo sposobnosti zaznavanja in pozor-
nosti razvijajo z razli¢nimi treningi. In to ne
samo na snegu, temvec tudi na suhih,
kondicijskih treningih. Pa veliko uspeha v
prihajajoci zimi!

Matej Luneznik, dipl. psiholog,
trener alpske ekipe za hitre discipline

PRIHAJAJO MRZLI DNEVI

Bodimo kos
zimskemu mrazu

V mrzlem vremenu si Sportnik ves ¢as
prizadeva, da ne bi izgubil preve¢ toplote
in da se mu temperatura jedra telesa ne
bi preves znizala. Ce se to vendarle zgo-
di, govorimo o hipotermiji oziroma izpo-
stavitvi. Pri utrujenem ¢loveku so zna-
menja hipotermije slab nadzor gibanja,
izguba orientacije ter slaba presoja in
razmisljanje. Dva nacina, da se temu
problemu upremo, sta: dosec¢i moramo,
da telo proizvaja vec toplote ali zmanjsati
izgubljanje le-te.

Povecano proizvajanje toplote
Dodatno toploto lahko proizvajamo z
drgetanjem ali gibanjem. Drgetanje za
priblizno 4-krat zviSa bazalno presnovo, a
s tem moti natancnost gibov. Nadel,
Holmer, Bergh, Astrand, and Stolzijk
(1974) so preucevali prsno plavanje v vodi
s temperaturo 18, 26 in 33°C in dodatno
porabo kisika v hladnejsi vodi pripisali
drgetanju. Glede na raven vzdrzljivostne
pripravljenosti posameznika se lahko med
intenzivnim naprezanjem presnova po-
veca za 12-15-krat. Dobra kondicijska
pripravljenost je nujna za ohranjanje inten-
zivnosti in proizvodnje toplote. Ce mara-
tonec v mrzlem vremenu proti koncu teka
popusti, se lahko zgodi, da bo izgubljal
vec toplote, kot je bo proizvajal, in zacela
ga bo ogrozati podhladitev. To je Se pose-
bej nevarno pri zimskih vzdrzljivostnih
Sportih, kot sta biatlon in smucarski tek.
Utrujenost se lahko vzdrzZljivostnim Sport-
nikom, ki nastopajo v mrzlih vr.emenskih
razmerah, kruto mascuje.

Preprecimo pretirano
izgubljanje toplote

Ce naj bi $portnik ohranjal toploto, mora-
mo opozoriti na nekaj poti, po katerih
slednjo izgublja.

Sevanje je oddajanje toplote s telesa na
najblizje hladnejSe predmete. Izgubljanje
toplote s sevanjem zmanjSamo, Ce se
zvijemo v klob¢i¢ in s tem zmanjSamo po-
vrSino telesa, ki jo izpostavljamo mrazu.
Tako lahko storimo, ko po¢ivamo v mrzlem
okolju. Izgubo toplote s sevanjem v okol-
je zmanjSamo tudi, ¢e omejimo krvni pre-
tok v kozi. To je prva obrambna ¢rta boja
proti mrazu; upravlja jo refleksna zozitev
krvnih zil v kozi. Ta mehanizem lahko
izolacijsko sposobnost koze izboljsa za
Sestkrat. Tovrstno ohlajanje koze zmanjsa
toplotni gradient med kozo in okoljem in
tako ucinkovito zmanjsa izgubo toplote.
Vendar pa ta na¢in ohranjanja toplote
pomeni, da se prsti na rokah in nogah za-
radi visokega razmerja med svojo povrsi-
no in maso mo¢no ohladijo in izgubijo
hitrost in spretnost. To je problem v Spor-
tih s tar¢ami ali dotiki, kot so ribarjenje,
streljanje in golf. V skrajnih razmerah lah-
ko pride do ozeblin. S privajanjem na mraz
se nekoliko izboljsa lokalni krvni obtok in
poveca spretnost in natan¢nost udov v
takih razmerah. Krvni obtok v kozi na glavi
je veliko boljsi kot v stopalih in rokah. Zato
med ukvarjanjem s Sportom v mrzlem vre-
menu priporocajo pokrivalo, pri reSevanju
iz vode pa resilni jopi¢, tako da se glava ne
more potopiti pod vodo. Eden od moznih
nacinov ohranjanja toplote z zmanjSanjem
sevanja je povecanije izolacijskih lastnos-
ti jedra telesa, tako da pod kozo nabiramo
mascobo. To so poceli uspesni plavalci
preko Kanala (Pugh&Edholm, 1955).

s
deseze

Drobni otroci predpubertetne starosti, pri
katerih je razmerje med povrsino in maso
telesa veliko, so Se posebej obcutljivi za
ohladitev med plavanjem v mrzli vodi. Pri
otrocih, ki so plavali v vodi s temperaturo
20°C, se je sredis¢na temperatura telesa
pogosto znizala pod 35°C. Tega se mora-
jo zavedati treneriji plavanja, ki se zanasa-
jo na otrokov subjektivni obcutek za to,
kako hladna je voda. Vitek in ambiciozen
mladi Sportnik se med treniranjem v mr-
zlem vremenu ali vodi hitro podhladi, zato
ga mora trener pozorno opazovati.
Konvekcija, to je prenasanje toplote v oko-
lije zaradi gibanja snovi, je pojav, ko se
toplota s telesa seli v okoliski zrak. Ko se
mrzel zrak dotakne koze, se ogreje, raz-
redCi (zato, ker se razsiri) in potuje navzgor.
Vloga obladil je, da ogreti zrak ujamejo tik
ob kozi in ustvarijo mikroklimo, ki je prijet-
na in ohranja toploto. Vsiljena konvekcija
nastopi, ¢e telo ohlajamo s pahljanjem ali
ventilatorjem ali ¢e se hitro gibljemo skozi
zrak. V zunanjih razmerah je hlajenje zara-
di vetra tako mocno, da temperatura -1°C
v mirnem ozracju postane -18°C, Ce veter
piha s hitrostjo 40km/h. Take razmere so
v kolesarstvu ali teku na smuceh povsem
obi¢ajne, zato bi morali takrat nositi oblaci-
la, ki jih veter ne prepiha.

Prevajanje je izgubljanje toplote z nepo-
srednim stikom z drugimi povrsinami, ki so
hladnejSe od koze. Zato cepinov, kovin-
skih plezalnih klinov in smucarskih palic
ne bi smeli drzati v golih rokah - tempe-
raturni gradient med njimi in kozo je na-
vadno zelo velik. Da se izognemo izgubi
toplote s prevajanjem, navadno uporab-
liamo rokavice in toplotno izolirano obu-
tev. Prevodnost vode je 25-krat tolikSna
kot prevodnost zraka. V vodi zato pri isti
temperaturi izgubimo veliko vec toplote
kot na prostem. V nekem smislu pa je to
za plavalce dobro - zaradi stalnega hla-
jenja zmorejo vec treninga kot bi ga, ¢e bi
jih zaustavila v telesu nakopicena toplota.
Z znojenjem izgubljeno toploto lahko pri-
pisemo izhlapevanju. Ce se po moénem
znojenju nenadoma ustavimo in obmiru-
jemo, lahko pride do hitre ohladitve in do
dramati¢nega padca telesne temperatu-
re. To se pri mostvenih Sportih lahko zgo-
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Vrhsski
desezek

di, ko se igralec po intenzivnem napreza-
nju na igris¢u vrne na klop, ali pa morda
po vsilienem pocitku med dolgotrajnim
vzdrzljivostnim Sportom. V takih primerih
moramo imeti topla in suha oblacila, ki
preprecijo nadaljnje izgubljanje toplote.
Pohodniki in smucarski tekaci ne smejo
dopustiti, da se jim na oblacilih neposred-
no ob kozi nabere vlaga. To iznici izolacij-
sko vrednost oblacila in pospesi odvajanje
toplote. Enako deluje tudi dez. Oblacila
morajo biti primerna za energijske zahteve
dolo¢enega Sporta; zavedati se moramo,
da potrebujemo manj izolacije, ¢im vec¢
toplote proizvajamo. Zato je dobro, da
imamo pri energijsko zahtevnih zimskih
Sportih na sebi vec plasti oblacil, ki jih lah-
ko slacimo in tako ohranjamo primerno
raven oddajanja toplote ter suha oblacila.
Najboljsa so taka, ki nam omogocijo, da
toplotno izolacijo glede na intenzivnost
naprezanja zmanjsamo ali pove¢amo. Jo-
pi¢i, ki se lahko spredaj odpenjajo ali za-
penjajo, so v takih okolis¢inah boljsi kot
puloverji. Med veckrat prekinjeno dejav-
nostjo so primerna oblacila s kapucami, ki
jin lahko natikamo ali snemamo. Izolacij-
sko vrednost oblacila spreminjamo tudi z
vrvicami, ki jih lahko zadrgnemo ali zrah-
ljamo (v zapestjih, pasu, okrog vratu,
gleznjev).

Pomembno je, da rok in stopal pred mra-
zom preve¢ ne zascitimo, ker telo to ra-
zume, kot da je zelo ogreto in ne sprozi to-
plotnih regulacijskih procesov, s katerimi
prepredi znizanje temperature jedra telesa.
Bolje, kot da zascitimo ude, je, da pred
mrazom zascitimo trup. Tri enote za trup,
dve za roke in noge ter ena za roke od zape-
stij ter noge od gleznjev navzdol naj bi bila
primerna razporeditev oblacil po telesu.
Ce $portnik teh priporocil ne uposteva in
se podhladi, ga je treba takoj zaceti ogre-
vati. Ko ga spravimo v zavetje, moramo
mokra oblacila zamenjati s suhimi in topli-
mi. Ogrevamo ga postopno pod odejami
ali v spalni vreci, dajati mu moramo tople
sladke napitke in ga ohranjati budnega,
dokler se ne ogreje na normalno tempe-
raturo.

B. Rushall,
Coaching Science Abstracts

|
8 november/december 2006

SKRIVNOST JE,
DA NI SKRIVNOSTI

Nepreklicne besede
profesorja
prehranskih ved

Idealne prehrane za Sportnike ni. Med
posamezniki v populaciji je toliko indivi-
dualnih razlik, da bi bil en sam recept ne-
smiseln. V najboljSem primeru naj Sport-
nik uziva vse osnovne vrste hrane in s¢a-
soma ugotovi, kakSne so njegove potrebe
glede koli¢ine posameznih sestavin. Pre-
hranskih potreb ne dolo¢ajo samo razlike
v spolu in starosti, ampak tudi razlike med
rasami in geografskimi lokacijami. Pre-
hranjevalne navade v zgodnjem otrostvu
mocno dolocajo prehransko toleranco in
potrebe v odraslosti. Dandanes premoc-
no poudarjamo pomen posebne Sportne
prehrane. Navadno obic¢ajni dandanasniji
diktati glede prehranjevanja posiljujejo
nacelo individualnosti. Posebej nadlezno
in neupravic¢eno je poudarjanje, kako po-
membni so za Sportnika prehranski dodat-
ki. Ne le, da krepi namisljeno potrebo po
uzivanju posamicnih (izoliranih) substanc
za Sportni uspeh, ampak speljuje Sportni-
ka od realne osnove izboljSanja telesnih
dosezkov: izbire ustreznega treninga,
nadobremenitve in okrevanja po napreza-
nju.

NajboljSa zapoved je. “Jej pestro hrano,
ohranjaj enako telesno tezo in uZivaj v
dobrem dusevnem in telesnem zdrav-
ju.”

B. Rushall, CSA

Nacela treniranja teka
na 400m z ovirami

Janusz Iskra, Anna Walaszczyk in
Ronald Mehlich

Profesor Iskra je bil pred leti gost na
vsakoletnem posvetu slovenskih at-
letskih trenerjev. Trenira evropskega
prvaka v teku na 400m z ovirami iz leta
1998 Pawla Januszewskega in sve-
tovnega mladinskega prvaka v isti dis-
ciplini iz leta 2000 Mareka Plawga. Bil
je tudi poljski nacionalni trener za teke
na 400m z ovirami. Walaszczykova in
Mehlich delata na fakulteti za telesno
kulturo univerze v Katowicah. Clanek je
bil v obliki plakata marca 2006 pred-
stavijen na 13. mednarodni sportni kon-
ferenci drZav ¢lanic Britanske skupnosti
narodov.

Raziskovalci soglasajo, da sta teka na
400m in 400m z ovirami specifi¢ni ana-
erobno-aerobni tekaski disciplini (Ward-

Smith, 1997, Duffield in sodel., 2005).
Ko tej razdalji dodamo potrebno mo¢ in
gibljivost, postane postopek treniranja
bolj zapleten.

Jedro teka ¢ez srednje visoke ovire tvori
deset ovir, ki jih je treba premagati kljub
narascajoci utrujenosti proti koncu 400-
metrske razdalje. Dosezki so odvisni od
Stevilnih dejavnikov. Nekateri sodijo k atle-
tovim telesnim znacilnostim (nadarjenost,
gibalne sposobnosti, koordinacija, teles-
ne mere, zdravje), drugi pa so neodvisni
zunanji dejavniki (razmere za treniranje,
medicinska podpora, vreme). Preden se
lotimo preprostih enot treninga in dolgo-
ro¢nejsega nacrtovanja, jih je treba teme-
ljito premisliti.

V procesu treniranja se trenerjevo znanje
in izkusnje prilagajajo in spreminjajo gle-
de navsakega posameznega atleta. Pred-
vsem mora trener razumeti osnovne za-
misli treniranja teka na 400m z ovirami
hkrati z naceli periodizacije, specificnimi
vajami, dolzino in tempom tekov, utezmi,
gibljivostjo in Se s ¢im. Splosne nacrte tre-
niranja teka na 400m z ovirami najdemo
v razli¢nih knjigah in studijah (med drugi-
mi: McFarlane, 1988, Bowerman in Fre-
eman 1991, Jarver, 2004). Na te teme-
lje se trenerji lahko oprejo ne glede nato,
ali trenirajo zacetnike ali vrhunske atlete.
Naslednji korak pri optimiziranju procesa
treniranja je ugotavljanje razlik med atleti
(telesnih, gibalnih in tehnicnih). Potem ko
tekace Cez ovire porazdelimo v skupine
gibalnih (hitrost ali vzdrzljivost), tehni¢nih
(tip tekaca na 400m z ovirami ali tip tekaca
na 110m z ovirami) in telesnih paramet-
rov, lahko z njimi delamo posamic¢. Potem
sledi zrelost Sportne kariere, ko morajo
trenerji pogledati globlje na psihi¢no in
socialno podrocje. V tabeli 2 vidimo pre-
gled treh stopen;j treniranja teka na 400m
Z ovirami.

Idealen tip tekaca na 400m z ovirami je
zlitje treh razli¢nih sposobnosti: hitrosti,
vzdrzljivosti in ritma. Tak tekac je le teo-
reticna stvaritev, kajti celo najboljsi tekaci
Cez ovire so v enem ali drugem vidiku pri-
prave dobiri in slabi (glede gibalne in teh-
ni¢ne priprave).

V skladu s poprejsnjo literaturo, opazo-
vanjem najboljsih tekacev ¢ez ovire in
nasih izkusenj pri delu s poljsko drzavno
reprezentanco lahko tekace na 400m z
ovirami razdelimo v 3 skupine.

Prva je skupina tekacev, ki se odlikujejo
s specialno vzdrzljivostjo, to so tisti, ki
imajo sijajne rezultate v sprintu na 400m
brez ovir (npr. olimpijski zmagovalec leta
1956 in 1960 Glenn Davis, olimpijski
zmagovalec leta 2000 Angelo Taylor in
trenutni zvezdnik Kerron Clement).
Druga skupina tekacev so tehnicni tipi.
Vanjo predvsem sodijo vsi nekdanji tekaci
na 110m z ovirami (npr. olimpijski prvak iz



Tabela 1: Dejavniki, ki dolocajo rezultate v teku na 400m z ovirami

Dejavnik

Podrobnosti

1. Predispozicija

- sistemi anaerobne proizvodnje energije (zlasti
anaerobna glikoliza)

2. Zdravje

- splosno zdravje
- sposobnost prenasanja napornega treniranja

3. Gibalne sposobnosti

- hitrost

- vzdrzljivost (specialna vzdrzljivost)

- mo¢ (eksplozivna moc)

- gibljivost

- hibridne vrste gibalnih sposobnosti (hitrostna
vzdrzljivost, vzdrzljivostna mo¢)

4. Tehnika

- osnovna tehnika prehoda ovire (z obema nogama)
- "ritem" na ovirah
- "ritem" na ovirah v stanju nara$¢ajoce utrujenosti

5. Telesne mere

- telesna viSina
- dolzina nog

6. Neodvisni dejavniki

- razmere za treniranje (steza, podnebje in viSinski
trening)

7. Treniranje

- splosna nacela
- prilagoditve specificnim predispozicijam
- individualne enote treniranja

Tabela 2: Tri stopnje atletskega treninga

Vrsta treninga Znacilnosti Reference

1. Individualni trening Enote treninga, upostevajoce Harrison (1991)
telesne znacdilnosti, starost, gibalne | Brown (1992)
in tehni¢ne sposobnosti ter telesne | Alejo (1993)
predispozicije. Cilj tega treninga je | Stepanova (1997)
ugotoviti, kaksen bi bil najboljsi Iskra (1999)

program za vrhunske tekace ¢ez

Iskra in Widera (2001)

dodatki).

ovire. V¢asih ne gre samo za
fizi¢ni trening, ampak tudi za druga
podrocja (prehrana, prehranski

2. Skupinski trening

samo zZ eno.

Zasnova tovrstnega treninga je
odvisna od osnovnih razlik
(telesnih, gibalnih, tehni¢nih) v
dolocenih (2-4) skupinah atletov.
Npr. visoki in majhni tekaci, hitri
in vzdrzljivostni tipi, tekaci, ki
znajo ovire preteci z eno ali drugo
odrivno nogo, in taki, ki jih znajo

Robertson (1990)

3. Splosni trening

Osnovna nacela treniranja v
kakrs$ni koli pripravi atleta.

Vsebuje razna podro¢ja vaj, vrste Iskra (1991)
kratko- in dolgoro¢nih ciklusov in | Bovell (2004)
periodizacijo. Jarver (2004)

McFarlane in sodel. (1988)
Bowerman in Freeman (1991)

Tabela 3: Znacilnosti tehni¢nega treninga in treninga ritma treh vrst tekacev

Tip tekaca

Znadilnosti

"Specialno vzdrzljivi tip" (400m in 400m z ovirami)

V postopku treniranja zaénemo s splosno "kulturo teka
¢ez ovire" z raztezanjem sklepov in misic, hojo in
pocasnim tekom ¢ez ovire. V naprednejsih enotah
treninga povezujemo teke brez ovir in z ovirami.
V¢asih moramo izbrati samo vzorec ritma, pri katerem
je odrivna noga vedno ista (13 ali 15 korakov med
ovirami).

"Tehnic¢ni tip" (110m z ovirami in 400m z ovirami)

Pri periodizaciji treninga je lahko tezava zelo dobra
tehnika ene noge in zelo slaba druge. Tezava je hujsa,
¢e je zamasna (prednja) noga desna. V vecini
primerov izberemo 13 in 15-kora¢ni ritem.

Pri treningu imamo raje hitrostno vzdrzljivost in razne
vrste teka ¢ez ovire (in klasi¢ni intervalni trening) z
eno zamasno nogo.

"Ritmicni tip"

"Ritmicni" tekaci u¢inkovito prehajajo ¢ez ovire s
katerokoli zamasno nogo. V tem primeru lahko trener
glede na individualne gibalne lastnosti predlaga
razli¢ne vzorce ritma korakov med ovirami (13-14-15
korakov). Na treningu lahko uporabimo veliko
razli¢nih ritmi¢nih tekov, z levo ali desno odrivno (oz.

zama$no) nogo.

leta 1968 David Hemery ali Stephane
Caristan in Jon Ridgeon). Ta hitrostno-rit-
micni tip tekaca je sposoben hitrost na
ovirah prilagoditi vzdrzljivosti na ovirah.
Vcasih ga dolo¢a misSi¢na zgradba in

posebno dobra pripravljenost, kar zadeva
absolutno moc.

Tretja skupina tekacev (ritmicni tip) zaje-
ma “Ciste” tekace na 400m z ovirami brez
izjiemnih motori¢nih (400m brez ovir) in

Vrhmski
desezek

tehniénih prednosti (npr. Fabrizio Mori ali
poljski teka¢ Pawel Januszewski). Kaza-
lec tehni¢ne ravni (razlika med ¢asom v
teku na 400m z ovirami in na 400m brez
ovir) te skupine tekacev je v¢asih celo
manjsa od dveh sekund.

Vsak od opisanih tipov tekaca zahteva
svojo specificno vrsto treninga. V tabeli 3
ponujamo izbiro tehni¢nih in “ritmi¢nih” vaj
za vse tri vrste tekacev.

Ugotavljanje vrste tekaca je Sele zaCetek
prihodnje organizacije treniranja. Pravilno
nacrtovanje je bistveno pomembno za
dolgoro¢no uspesno treniranje tekacev
vseh kakovostnih ravni.

Sele ko pogledamo tekada in poskusamo
vrste in nacine treninga prilagoditi njegovi
specificnosti (telesni, gibalni, koordi-
naciji), bomo v celoti izkoristili njegov
Sportni potencial, koristno in najbolje po-
rabili ¢as in (tudi to je pomembno) denar.
Res je, da je tek ¢ez srednje visoke ovire
specificna disciplina hitrosti, modi in
vzdrzljivosti. V skladu s tem lahko upora-
bljamo tri vrste treninga, ki se nanasajo na
prevladujo¢e sposobnosti:

e treniranje maksimalne moci za tekace
te vrste;

e vzdrzljivostni trening za vzdrzljivostni tip
tekaca;

* mesane enote treninga (moc&-vzdrzlji-
vost) za vmesne tipe tekacev (Zaciorskij,
2005).

V procesu treniranja najprej ustvarimo te-
melj, pri cemer upostevamo hitrost,
vzdrzljivost, maksimalno mo¢, tehniko
(ritem) in gibljivost (tabela 4).

Izbira primernih vaj (sredstev treniranja)
je v jedru nase periodizacije, a to ne
more biti edini model. Vsak pravi pro-
gram vsebuje tudi dodatne nespecificne
vaje. Okrog 40% vse koli¢ine vaj je lah-
ko nespecificnih. To je primeren ¢as za
popravljanje tehnike, za nadomescanje
tistega, kar nam manjka zaradi slabse
razvitih drugih sposobnosti in za sprem-
injanje gibov, ki so tekacu prisli v nava-
do.

V obdobju specialne priprave je nespe-
cifi¢nih vaj okrog 20% v predtekmovalni
in tekmovalni dobi pa je dodatnih vaj
malo.

|
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Tabela 4: Specificna in nespecificna sredstva treniranja treh skupin tekacev
cez ovire

Vrhsmski

*H - hitrost, V - vzdrzljivost, M - mo¢, T - tehnika, G - gibljivost

v Sredstva treniranja
@ S e Z @ Tip tekaca * Specifi¢na Nespecifi¢na
’ Srednje dolgi in dolgi sprinti (do 100m) Kratki sprinti
H J g! g1 sp. P
\Y% Specialna vzdrzljivost Neprekinjen tek
Ko Zelimo za teka¢a na 400m z ovirami Cista hitrostna vzdrZljivost Tempo vzdrZljivost
zasnovati dolgoroém nacrt treniranja, M Osnovna mo¢ nog (lazja bremena) Kratki skoki tj. (kratke
mc.)ramo.: o ) VzdrZljivostni Mnogoskoki (srednje proge) razdalje)
e izbrati glavna sredstva treniranja, pri- tip tekaca Eksplozivna mot
merna za dolocen tip tekaca (fabela 4); T e T
* zapolniti vsako enoto treniranja (v treh T erpoxitent alk rtmicnt tempo ratekritem
Odebjih) s primernimi specifiénimi vajami Modivfic.ir.ani intervali na ovirah (9-15 Modif:lcira.ne ovire
X . A I K . koracni ritem) (razli¢en ritem)
In quSteYa“ vrsto Vally SteV|.|0 serij ter G Stati¢no raztezanje Dinamiéno raztezanje
ponovitev in ¢as vmesmdh p()jo?tkmt/.; N Hoja fez ovire misic in sklepov
L[]
programu moramo dodati netipicne H Sprinti ¢ez ovire (110m ov., visoke ovire) ali | Srednje dolgi sprinti

vaje (za to vrsto tekaca), s katerimi okrepi-
mo tekacCeve Sibke tocke. v
Najpomembnejsi (in najbolj zapleten) del
periodizacije je periodizacija tehni¢nega
treninga in treninga ritma. V nasih prejsnjih
raziskavah (Iskra 1991, 1999, Iskra in Wi-
dera 2001) smo uvedli neomejene moz-
nosti zanimivih in ucinkovitih enot trenin-
ga ritma. T
V tabeli 5 predstavljamo primere treninga
ritma za tri skupine tekacev na treh stop-
njah priprave.

To so bistveni pomembni vzorci treniranja
za specificno skupino tekacev ¢ez ovire.
Kako zasnujemo tehni¢no-ritmi¢no enoto
treninga ni odvisno samo od motoriCnega
tipa tekaca in njegove koordinacije. Upo-
Stevati moramo tudi telesne parametre H
(zlasti dolzino nog), kraj treniranja (v dvo-
rani ali na prostem), obdobje priprave in
posebnosti tekmovalnega modela vsake-
ga tekacCa posebej. Podatki v tabeli 5 so
samo smernice za bolj individualizirano

kratki sprinti (do 30m)
Kratka hitrostna vzdrzZljivost

Specialna vzdrZljivost 1

Cista hitrostna vzdriljivost Tempo vzdrZljivost
Tehnicni

tip tekaca

Intervalna hitrostna vzdrzZljivost

Osnovna mo¢ nog (tezka bremena)

Kratki skoki

Sprinti zoper odpor
(somatska moc<)

Eksplozivna mo¢

Sprint (110-200m) na ovirah (dodamo
ritem)

Ritem na dolgih
razdaljah

Intervali na ovirah
(dodamo ritem)

Ritem na kratkih in srednje dolgih
razdaljah (prednost naj ima "bolj$a" noga)

"Stresni" ritem (5-7 korakov)

G Stati¢na (sprinterji) ali dinami¢na (tekaci
na 110m z ovirami)

Razli¢no (glej levo)

Hoja (sprinterji) ali jogging (tekaci ez
ovire) ez visoke ovire
Srednje dolgi sprinti

Kratki sprinti

Sprinti ¢ez ovire (110m ovire, visina za
400m ov. — 91,4cm)
\Y% Intenzivni intervali

Cista hitrostna

Tempo vzdrzljivost vzdrzljivost

Ritmi¢ni M Trening osnovne mo¢i nog na napravah Eksplozivni starti

pripravo. tip tekada Tekaske vaje
Ista tezava se pojavija pri vzdrzljivostnem Mnogoskoki (srednje proge)
treningu brez ovir, ki je za tekace na . . - .

\ . T Ritem na dolgih razdaljah Kratek ritem
400m z ovirami zelo pomemben. V skladu L o .
s poprejénjim znanstvenim opazovanjem Klasi¢ne ovire (liho in sodo $tevilo korakov) | Tempo ritem
smo predstavili osnovna naéela treniranja Modificirani intervalni teki éez ovire
vzdrzljivosti za vsako skupino tekadev cez G Dinamié¢no raztezanje Stati¢no raztezanje

ovire.

PrecejSen problem v pripravi tekacev na
400m z ovirami je treniranje raznih vidikov
moci. Veliko stevilo moznosti (eksploziv-
na, maksimalna, vzdrzljivostna moc¢) in
razlike med tekadi (telesne mere in gibal-

Jogging ez ovire

vaje za vzdrzljivostno mo¢. Ta problem je 3. Trije razli¢ni tipi tekacev (specialno-
bolj zapleten in zahteva posebno pozor- vzdrzljivostni, tehni¢ni in ritmicni) morajo,
nost in raziskovanje. kar zadeva ritem, vzdrZljivost in mo¢ v vseh
obdobjih priprave trenirati razli¢no.

ne sposobnosti) nam omogocajo, da vaje
nenehno spreminjamo. Tehnic¢ni in hit-
rostni tip imata raje standardni trening za
maksimalno moc s tezkimi rockami; vzdrz-
ljivostni in ritmicni tip tekaca sta vajena
trenirati na napravah in delati posebne

|
10 november/december 2006

Sklep

1. Danes treniranje teka na 400m z ovi-
rami zahteva uporabo razlicnih sredstev
treniranja za razli¢ne ravni nadarjenostiin
telesnih parametrov, pa tudi gibalnih in
tehni¢nih sposobnosti.

2. Glede na tipologijo tekacev na 400m
z ovirami bi morali upostevati tako imeno-
vani “skupinski trening”, s katerim lahko
izboljSamo ucinkovitost priprave.

4. Primeri enot treninga za tri skupine te-
kacev ¢ez ovire v treh obdobjih priprave
lahko veljajo kot specificno vodilo za tre-
nerje in vrhunske tekace.

Track Coach 177, jesen 2006
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Tabela 5: Primeri treninga ritma za tri skupine tekacev na treh stopnjah priprave

Tip tekacda Cez ovire

Obdobje treniranja

Splosno (dvorana)

Specialno

Tekmovalno

Vzdrizljivostni tip

2 x (200m/90% + 2 x
60m ov./4-koracni ritem),
*i=30s / 8min. 3 x (60m
ov. +200m + 60m ov. / 5-
korac¢ni ritem), i = 30s /
10 min.

ALI

2 x (300m/90% + 60m
ov. / 4-kora¢ni ritem), i =
30s/8min. +3 x (2 x
60m ov. / 5-koracni ritem
+200m/90%), i =30s /
8min

4 x 300m ov. (razdalje
med ovirami krajse za
30-60cm od standardnih;
oviro napada vedno z isto
nogo, i = 10-12min.

ALI

4 x (150m ov. /oviro
napada vedno z isto nogo
+150m/90% + 150m ov.
/ oviro napada izmeni¢no
enkrat z eno enkrat z
drugo nogo), i = 1/15min

8 ovir + 300m brez ovir +
6 ovir, i = 20-30 minut
ALI

350m z ovirami + 350m
brez ovir, i = 30min

Tehniéni tip

2 x (60m + 60m ovire / 5-
korac¢ni ritem + 60m +
60m ovire / s "slabso
nogo") +2 x (60m + 60m
ovire / 5-kora¢ni ritem / z
"boljso nogo"), i =30s /
8min

ALI

2 x(150m +2 x 60m
ovire /"slabga" + "boljsa"
noga) 2 x (2 x 60m ovire
/"boljsa" + "slabsa" noga
+ 150m), i = 30s / 8min

4 x2x200m ov. (7-
kora¢ni ritem/ najprej
"slabsa" potem "boljsa"
noga),

i=3/12min

ALI

2 x (150m ov. / 7-kora¢ni
ritem + 150m brez ovir) +
2 x (150m brez ovir +
150m ov. / 8-kora¢ni
ritem), i =2/ 12-15min

8 ovir+2x 150m + 4
ovire, i = 15-20min

ALI

6 ovir (15-koracni ritem)
+ 6 ovir (16-kora¢ni
ritem, razdalja podaljSana
za 60cm) + 5 ovir (15-
kora¢ni ritem), i = 20-
25min

Ritmiéni tip

Teki "gor-dol":
6x3x(60mov./4-
korac¢ni ritem + 60m
ovire /2 oviri s
spreminjajoco se
razdaljo)

ALI
6x2x(60mov./5-
kora¢ni ritem, leva noga
+60m ov./ 1 ovira +
60m ov. / 5 kora¢ni ritem,
desna noga, i = 8min

"Dolgi ritem"

3 x 12 ovir (450m ovire),
i=15min

ALI

5 x 300m ovire (15 ovir,
8-koracni ritem), i =
15min

ALI

4 xod 1. do 5. ovire, nato
brez ovir do 8. ovire in
¢ez ovire do prehoda
10.ovire; i = 12-15min

8, 7 in 6 ovir, i = 20min
ALI
2 x 9 ovir, i =20-25min

*i = interval pocitka

Tabela 6: Enote vzdrzljivostnega treninga za tri skupine tekacev na 400m z

ovirami
Obdobje
Tip tekaca ez ovire Splosno (dvorana) Specialno Tekmovalno

4 x 500m, hitrost 90%, 2 x (500 +300m), 500m + 300m, hitrost =
i=6-8min hitrost 90/95%, i = 98%,
ALI 10/15min i=25min

Vzdrzljivostni tip 3 x (500 +300m), ALI ALI
hitrost 85/95%, i = 6- 500-400-300-200m, 2 x (350 + 150m),
8min hitrost = 95%, i=15min | hitrost = 98%, I =

5/15min
3 x (300m + 200m), 5 x 300m, hitrost =95%, | 300-200-150m, hitrost =
hitrost = 90%, i = 6/8min | i = 10-12min 98%, i =20min
ALI ALI ALI
Tehniéni tip 3 x (200m + 150m + 4 x (200m + 150m), 2 x 250m + 2 x 200m + 2

100m), hitrost = 90%, I =
3/12min

hitrost = 90%, i =
5/15min

X 150m, hitrost = 98%, i
= 10min

Ritmicni tip

8 x 350m, hitrost = 85%,
i=6min

ALI

4 x (350 +250m),
hitrost = 85/90%, i =
6/8min

5x(200m + 60m ov.-v
dvorani +200m) — v
dvorani

ALI

5x(2x 150m + 60m
ov.), hitrost =95%, i =
1/12min — v dvorani

2 x (200m ovire + 200m)
+2x 150m ov.), hitrost =
98%, i=1/15min

ALI

(150m + 150m ov. +
150m) + (2 x 150m +
150m ov.) + (150m ov. +
200m), hitrost = 98%, i =
1,5/15min

TRENIRANJE
VZDRZLJIVOSTNIH TEKOV
Zahtevne enote
treninga za pogumne

David Lowes je Ze pred leti prijazno
dovolil, da v Vrhunskem dosezku objav-

liamo njegove Clanke o treniranju vzdrz-
liivostnih tekov. Ta ¢lanek je bil letos
spomladi v nekoliko spremenjeni obliki
objavljen v 33. Stevilki britanske stro-
kovne atletske revije The Coach. V njem
se bomo seznanili s skrajno zahtevnimi
enotami treninga za tekace na srednje
in dolge proge, ki Zelijo posegati v sve-
tovni vrh. Z majhnimi prilagoditvami jih

Vrhmski
desezek

lahko preoblikujemo tudi za druge do-
bro kondicijsko pripravljene tekace.

Haile Gebrselassie v svojem zivljenjepisu
pravi, da raje tekmuje kot trenira, kajti nje-
govi treningi so tako brutalni, da je nasto-
panje v primerjavi z njimi pravo olajSanje.
Potovanja na tekme opisuje skoraj kot
pocitnice, ker si za pot vzame nekaj dni
pocitka. Pociva tudi dan pred tekmo. To
pomeni, da tako reko¢ vsi sijajni Sportniki
in prvaki svoj visoki polozaj pridobijo zara-
di dvojega: nadarjenosti in trdega dela.
Trdo lahko trenira vsak, nadarjenost pa
¢lovek dobi ob rojstvu z genetsko zgrad-
bo svojega organizma.

Toda ¢e bi bilo za naslov svetovnega prva-
ka dovolj, da trdo trenira$, bi bil to lahko
vsak. So tekadi, ki trdo trenirajo ob¢asno,
drugi garajo, ne da bi pri tem razmisljali,
so pa tudi taki, ki svojo pripravljenost izbo-
ljSujejo s specificnim, a od obicajnega raz-
licnim treningom. “Kompleksne” enote
treninga, ki jih opisujem v tem ¢lanku, so
namenjene vrhunskemu tekacu z dolgo-
letno “zgodovino” treniranja. Vsekakor
niso primerne za zacetnika ali mladega
Sportnika, ki naj se drzi obi¢ajnega “reda”
in svoje sile usmeri v razvijanje hitrosti,
Stevila in dolzine intervalnih tekov ter v
krajSanje vmesnih pocitkov, ko je to pri-
merno.

Ce je tekadeva osnovna enota treninga 8
x 400m v 66s z 90s vmesnega pocitka,
je stvar atletove oz. trenerjeve odlocitve,
kako bo napredoval. Za mnoge je prvi
korak skrajSanje pocitka, medtem ko dru-
gi ob enako dolgem intervalu pocitka raje
tecejo nekoliko hitreje, recimo v 64s.
Te spremembe, s katerimi zaostrimo tre-
ning, so mogoce Sele, ko je tekac nanje
dovolj dobro pripravljen. Pomembno je,
da je sposoben vse teke opraviti v ¢asih,
ki ne nihajo za vec¢ kot za +1s. Stalnost je
pomembna. Ce je tako, trener oz. sam
tekac brez tezav oceni, kako je z napred-
kom. Da bi lahko skrbno spremljali teka-
Gev razvoj na poti k osvajanju pomembnih
ciliev, se je treba izogibati nestalnostim
oz. nihanju dosezkov na treningu.

Za mlajSe je verjetno boljsa pot, da najprej
iz&rpajo svoj hitrostni potencial, tj. 8 x
400mv 65, 64, 63, 62s, in se nato lotijo
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periodicnega krajSanja pocitkov za 10s,
dokler se ti tako ne skrajsajo, da ne more
ve¢ ohranjati hitrosti od zac¢etka do kon-
ca serije tekov.

Ko pride do te stopnje, lahko doda 1 ali
2 teka, tako da se trening konca pri 10 x
400m v 62s s 60s pocitka. Postopek se
lahko znova za¢ne v naslednji sezoni, v
kateri teka¢ lahko upa na Se vecji napre-
dek.

Vrhunski tekadi in vsi, ki si zelijo medalje
osvajati na velikih mednarodnih tekmova-
njih ter zelijo biti uvrS¢eni na svetovnih
lestvicah, se bodo strinjali, da morajo ne-
katere enote njihovega treninga vsebovati
posebne sestavine, s pomoc¢jo katerih
bodo v odlocilnih tekmah dosegali zares
vrhunske rezultate. Morda so bile stan-
dardne enote treninga, kot so 12 x 400m,
16 x 300m, 20 x 200m itd. dovolj dobre
za tekace iz preteklosti, toda da prides na
vrh v danasnjih razmerah, potrebujes do-
datne sestavine, ki se usmerjajo narazne
fizioloske zahteve, lastne dolo¢enim dis-
ciplinam.

Kdor dosega formo na vrhuncu poletne
sezone, na stezi verjetno naredi tri trenin-
ge na teden. Ti lahko obsegajo: vzdrzlji-
vostno mo¢ (visoko Stevilo ponovitev v
tekmovalnem tempu in s kratkimi pocitki);
hitrostno vzdrzljivost (manj ponovitev, ki so
hitrejSe od tekmovalnega tempa in z dalj-
Simi pocitki); hitrost (majhno stevilo pono-
vitev z maksimalno hitrostjo in dolgimi po-
Gitki).

Ceprav lahko enote treninga krojimo gle-
de na potrebe posameznih tekacev, mo-
rajo vsebovati tudi posebnosti, ki v teden-
skem mikrociklusu poskrbijo za kakovost
in v programu Se poudarijo specifi¢nost.
Konc¢ni rezultat lahko tekacu pomaga, da
se z razvijanjem fizioloskih mehanizmov,
specifi¢nih za njegovo disciplino, pripravi
na morebitna neprijetna presenecenja, ki
ga Cakajo na tekmi.

Enote treninga, ki jih bom opisal, so zah-
tevne, a hkrati pustolovske in prijetne z
dodatno prednostjo, da z njimi postajate
pametnejsi (SMARTER, angl., beseda je
v anglescini akronim S-specific /speci-
ficen/, M-measurable /merljiv/, A-achie-
vable /dosegljiv/, R-realistic /realistiCen,
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T- time-based /temelje¢ na ¢asu/, E-ex-
citing /vznemirljiv/ in R-recordable /vre-
den zabelezbe; ki ga je mogoce zabe-
leziti). Te enote lahko tekac¢ opravlja red-
no v doloceni fazi treniranja, najbolj rea-
listicno bi bilo enkrat ali najve¢ dvakrat na
teden. Niso sicer edinstvene in do njih se
dokopljemo preko izkusenj in znanja o
tekacu ter njegovi disciplini. So skrajno
obremenjujoce, in Ce jih opravi uspesno,
silovito okrepijo njegovo samozavest, saj
ve, da je v sijajni formi in pripravljen za
velik dosezek.

V naslednjih odstavkih bom opisal nekaj
od teh za posamezne discipline speci-
ficnih treningov za atlete, ki se pripravlja-
jo za vrhunske nastope v tekih na 800,
1500, 5000 in 10000m. Tu opisani tre-
ningi so tekmovalni, kar pomeni, da bodo
tekaca obremenili s telesnimi in mental-
nimi zahtevami, kot jih srecuje na tekmi;
nekatere enote so v kolicinskem smislu
neznatne, a povzro¢ajo skrajno izérpanost
in zagotavljajo odlicen kakovosten tre-
ning.

800m

e 2 x 400m (60s pocitka) s 100-odstot-
nim naprezanjem. 15 minut pocitka, nato
ponovimo. Recimo, da teka¢ doseze
naslednje ¢ase: 51, 53, 54 in 56s. lzra-
¢unamo povprecen ¢as vsake serije in to
je enako sposobnosti tekaca v teku na
800m: 52 + 55 = 1:47. To je mo¢no ana-
erobno naprezanje in povzroc¢a kopicenje
mlecne kisline, to pa je prav tisto, kar
mora okus$ati teka¢ na 800m in kar ga
¢aka na tekmi. Ce so rezultati prve serije
zelo dobri, druge pa slabsi, to pomeni, da
bo moral tekac veC delati za vzdrzljivost.
Ucinek je podoben Kozminovemu testu,
a v bistvu popolnoma drugacen. Vecina
tekacev meni, da je 15-minutni pocitek
pretirano dolg; da ni, bodo ugotovili po-
tem, ko bodo koncali tretjih ali ¢etrtih
400m.

e 600m v tempu teka na 800m, 20s
pocitka in 100m na vso mo¢. Vzemite si
10-15 minut poditka in nato ponovite. Ce
je tekacev osebni rekord 1:46, naj bi
600m pretekel v ¢asu 1:19,5, 100m pa
v 12,5-13,0s. To ga pripravlja na hiter
fini$ v stanju mocne utrujenosti. Kot v prej-
Snjem primeru tudi tu velja, da pomaga,
¢e se med serijama kar se da veliko gib-
liete (pa ¢eprav samo hodite), saj s tem
pomagate odplavljati mle¢no kislino iz
misic in telesu pomagate, da okreva za
naslednji blok. Mnogi delajo napako, ker
med serijama posedajo ali postavajo, in to
je najveckrat razlog, da v drugi seriji ne do-
segajo podobnih &asov kot v prvi. Se zlasti
mladi tekaci naj dojamejo, da se morajo
po iz&rpavajocem naprezanju ¢im prej
prisiliti v gibanje. Ceprav je to zelo tezko,
je vendarle najhitrejSa pot k okrevanju.

e 2 x (5 x 200m) nekoliko hitreje od tek-
movalnega tempa za tek na 800m s 25,
20, 15 in 10s vmesnega pocitka. Med
serijama si vzemite 10 minut poditka.
Tekac z osebnim rekordom 1:46 bi tako
moral 200-metrske razdalje preteci v
26,5s. Tekac je iz teka v tek bolj utrujen,
pocitki pa vedno krajsi. Tako posnemamo
utrujenost in stres, ki ju mora tekac pre-
nasati med nastopom, Se posebej v zad-
njih 200m.

e 200m v hitrejSem od tekmovalnega
tempa (24s), 20s pocitka, nato 400m v
tekmovalnem tempu (52,5-53s). Ponovi-
mo 3-4-krat, med serijami pa je 10-15
minut aktivnega pocitka. Pomaga pri si-
mulaciji ohranjanja tempa in ritma po ne-
navadno hitrem startu. Ta trening je v bist-
vu anaeroben, in ko postane za tekaca la-
hak, bo vedel, v kaksni formi je in si bo
okrepil samozaupanje.

1500m

Naslednje enote treninga temeljijo na tek-
movalnem tempu za rezultat 3:32 in jih je
seveda tako kot v prejSnjem primeru
(800m) mogoce prilagoditi za kakrsnekoli
osebni rekord.

¢ 5 x 400m v rahlo hitrejSem od tekmo-
valnega tempa (56s) s 50-sekundnimi po-
Citki. Videti je neverjetno zahtevno, toda ¢e
tekac zeli dosedi ciljni rezultat, mora (1)
prvic teci hitreje od tekmovalnega tempain
(2) vtem tempu mora teci dlje Casa. Ko mu
uspe dosegati zastavljeni ¢as (56s), naj
zacne pocitek skrajSevati po 5-10s.

* 16 x 200m v 28s s 25s vmesnega
pocitka. Rahlo hitreje od tekmovalnega
tempa in dvakrat toliko, kot znasa tekmo-
valna razdalja. Izjemno pripomore k ucin-
kovitosti teka in aerobnim zmogljivostim.
Pomembno je teci v enakomernem tem-
pu, tako iz te enote treninga res iztisnete
najvec; zelo primerno za tekace, ki imajo
tezave s presojanjem tempa in vzdrz-
liivostjo. Ritem je nadvse pomemben.

e 600m v nekoliko hitrejSem tempu od
tekmovalnega (npr. 84s), 60s pocitka,
nato 200m v tekmovalnem tempu za tek
na 800m (26,5s), 60s pocitka in Se en-
krat 600m v prejsSnjem tempu. Vzemite si
10 minut pocitka in nato isto kombinacijo
tekov ponovite Se 2-krat. Pomaga pri ne-
nadnem pospesku sredi teka in nato
ohranjanju hitrejSega tempa.

e 600m v tekmovalnem tempu (1:21),
45s pocitka, nato 300m v tempu teka na
800m (39s). 8-10min. pocitka. Ponovite
Se 2-krat. Pomaga pri razvijanju vzdrz-
ljivosti v tisti tocki nastopa, ko se mora
tekaC pocutiti svezega in sproscenega
preden zvonec oznani zadnji krog.
5000m

Naslednje enote treninga temeljijo na

pricakovanem rezultatu 12:50 (61,6s/
400m).



e 300m v tekmovalnem tempu (46s),
20s pocitka, nato 100m v tempu, hitrej-
Sem od tekmovalnega (14s), 40s pocitek,
nato ta blok ponovimo se 15-16-krat.
Brutalno, s stalnim vnasanje tempa, hitrej-
Sega od tekmovalnega, a ko se prila-
godite, bi morali enakomeren tempo ob-
vladovati brez tezav.

¢ 1000m v tekmovalnem tempu (2:34),
30s pocitka, nato 200m v hitrejSem tem-
pu od tekmovalnega (30s), pocitek 60s.
e 400m v tekmovalnem tempu (61s),
30s pocitka, nato 800m v 2 minutah in 1
minuta pocitka. Ponovite Se 4-krat, tj.
[400m (30s pocitka) 800 (1 minuta podit-
ka)] x 5.

Enak tempo kot za ciljni tekmovalni
dosezek, a 2,5 kroga dlje. To je sijajna
enota treninga za presojo tempa teka in
vzdrzljivostno mo¢.

10000m

Naslednje enote treninga temeljijo na
pricakovanem rezultatu 27:00 (64,8s/
400m).

* 30x400mv 64s z vsakim petimtekom
v61s,tj.teki5, 10, 15, 20, 25, 30. Med
teki je 45s pocitka. To je znacilna enota
vzdrzljivostne moci, skupna razdalja tekov
je daljsa od tekmovalne razdalje, rahlo
hitrejSa in z ob&asnim znatnim zvisanjem
tempa teka. Pripomore k boljsi presoji
tempa in pripravlja teka¢a na morebitne
vmesne vlozke hitrejSega teka.

* 6 x2000m z 90s pocitka. Prvih 5 tekov
v 5:24, zadnjitek v 5:10 (62s na 400m).
Tudi to je odli¢en trening za presojo tem-
pa in obvladovanje tekmovalnih okoliscin,
saj zahteva, da teka¢ najhitreje pretece
zadnjih 2000m, ko je ze posteno utrujen.
¢ 16 x600m s 45s pocitka. Prvi Stirje teki
v 64s, drugi Stirje teki v 63s, tretji Stirje
tekiv 62s, zadnji trije teki v 60s, zadnji tek
pa na vso moc¢. Trening tako postaja rah-
lo hitrejsi vse do tekov 13-15, ki so dokaj
hitri in ki jim sledi zadnji na vso mo¢. Ves
trening je vtempu, ki je hitrejsi od tekmo-
valnega; slednji naras¢a ves Cas in tako
posnema situacijo, ki je na najvecjih prven-
stvih tako reko¢ pravilo (pocasnejsi za-
Cetek in tako reko¢ neprekinjeno pospe-
Sevanje iz kroga v krog).

Zimski trening

Namen zimskega treninga je dvojen: okre-
piti dobre plati in popraviti Sibke za nasled-
njo sezono tekmovanj na stezi ter pripra-
va na sezono krosa in/ali cestnih tekov.
Nekateri svoje intenzivne treninge opravi-
jo na stezi, drugi pa na stezi, cesti in po
travi. Za mnoge so obicCajne enote trenin-
ga 8 x 3 minute, 6 x 4 minute in 5 x 5
minut z razlicno dolgimi vmesnimi pogitki,
najveckrat v trajanju od 1 do 2 minut.
Spodaj predlagam, kako jih je mogoce
izpopolniti oz. narediti Se zahtevnejse,
Ceprav ¢asa ne merimo v smislu hitrosti

teka, ampak uporabljamo pisc¢alko ter
razdaljo, preteceno v dolo¢enem ¢asu.

¢ 10 minut vtempu nastopa na 10km, 2
minuti pocCitka; 6 x 2 minuti v tempu na-
stopa na 5km, 1 minuta pocitka; 10 minut
v tempu teka na 10km. To je trening za
vzdrzljivostno mo¢, ki pomaga pri ohra-
njanju tempa v zadnjih delih teka.

e 4 x 5 minut vtempu nastopa na 5km,
90s pocitka; 15 minut vtempu nastopa na
10km. Se en sijajen trening za krepitev
moci, ki jo potrebujete v kon¢nih kilo-
metrih in metrih teka.

* 4 minute v tempu nastopa na 3km, 1
minuta pocitka; 12 x 2 minuti v tempu
nastopa na 5km, 1 minuta pocitka; 4
minute v tempu nastopa na 3km. Poma-
ga pri pripravi na hiter zakljucek, Ceprav je
tedaj teka¢ ze moc¢no utrujen.

e 90s v tekmovalnem tempu za 3km, 2
minuti vtekmovalnem tempu za 5km, 90s
v tekmovalnem tempu za 3km, 2 minuti
pocitka. Ta blok ponovite 6-krat. Olajsa
hiter zacetek, ohranjanje tempa in spo-
sobnost pospesiti, ko ste Ze utrujeni.

¢ 3 minute v tekmovalnem tempu za
5km, 1 minuta na vso mo¢, 2 minuti podit-
ka. Ta blok ponovite 8-krat. Pomaga pri
velikih spremembah tempa navzgor, telo
pripravlja na neenakomeren ritem teka.

¢ 3 minute v tekmovalnem tempu za tek
na 3km, 5 minut vtekmovalnem tempu za
tek na 10km, 3 minute pocitka. Blok
ponovite 3-krat. Tudi to je trening, ki pri-
pomore k hitremu startu in ohranjanju tem-
pa, preden se ta Se zaostri.

* Preprosta, a ucinkovita enota treninga
za bolj koli¢insko usmerjene tekace je 60-
minutni neprekinjen tek, ki ga koncajo s
4-6-krat 400m v tekmovalnem tempu za
tek na 3km s 45s pocitki med teki. Na
koncu je se 5-10 minut iztekanja.

Ti treningi se razlikujejo od obicajnih
“u¢beniskih” primerov, a kondicijsko do-
bro pripravljenemu tekacu ponujajo moz-
nost, da do podrobnosti razvije specificne
sposobnosti, ki jih zahteva njegova tek-
movalna disciplina. Samo popolnoma
pripravljen in psihicno mocan tekac je te
treninge sposoben opraviti tako, kakor
zahteva njihov namen. Koristi so lahko
velike, kajti navadno take enote treninga
lahko opiSemo kot “dve v enem”. Dnevi
relativnega pocitka - okrevanja po napo-
rih navedenih treningov - so nujni, kar
pomeni, da je za ene lahko dovolj en dan
lahkotnejSega treninga, za druge pa sta
nujna dva.

Vse opisane enote treninga je mo¢ prila-
goditi razlicno sposobnim tekacem in cilj-
nim dosezkom, a vendarle so namenjene
samo razvojno in kondicijsko zrelim atle-
tom. Za zacCetnika pac niso primerne. To
niso treningi, ki bi jih normalno lahko delali
v tednih z nastopi, ampak so idealni v dobi
priprave za dosego cilja na dolocenem

Vrhmski
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tekmovanju. Ker se standardi dosezkov v
razvitih dezelah severne poloble nizajo, bi
morali trenerji in tekaci spremeniti svoje
razmisljanje, sicer nam bo “nerazviti’ svet
usel Se dlje, kot nam Ze je. Ste dovolj
pogumni, da ugriznete v spremembo?

David Lowes,
The Coach 33, pomlad 2006

BOLEZEN NAJBOLJSIH
NAMENOV

Sindrom pretreniranja

Sindrom pretreniranja (SP) je stanje/bo-
lezen, ki izvira iz najboljsih namenov; raz-
vije se kot posledica prevelike Sportnikove
motiviranosti za treniranje, pogosto pa
tudi zaradi prevec¢ zagretih starsev in tre-
nerja. Sindrom je naslednja, resnejsa
stopnja “izgorevanja”, saj gre tu za vrsto
presnovnih, hormonskih in imunoloskih
neravnovesij, ki nastopijo zaradi neus-
trezne obnove organizma po naprezanju
na treningih. “Pretreniranje ni izCrpanost”,
meni dr. Alfonx Kereszty, “... ampak je
rezultat motenj v zivenem sistemu”.
Sportnik zato trpi za vrsto posledic. Telo
se zacne “v temelju spreminjati v smislu,
kako se kemi¢no odziva na fizi¢no napre-
zanje, ki ga predstavlja treniranje.” Ceprav
je SP najpogostejsi pri vrhunskih Sportni-
kih, lahko napade vsakogar, ki je vkljucen
v dolgotrajno nepravilno strukturirano ali
periodizirano treniranje.

Bolezen je razlo¢no dvovrstna: ena vrsta
SP je posledica kroni¢no premocne sti-
mulacije simpati¢nega zivénega sistema
(tako imenovanega sistema “udari ali zbe-
zi”), druga pa premocne stimulacije para-
simpati¢nega zivénega sistema (t.i. siste-
ma “miruj in prebavljaj’). Vrsta SP, ki se
razvije pri posameznem Sportniku, je od-
visna od vrste njegovega treninga. Pri
Sportnikih sprinterskega tipa se razvije
simpatiCna, “klasi¢na” (véasih imenovana
“basedowoidna”) oblika sindroma, med-
tem ko so vzdrzljivostni Sportniki bolj do-
vzetni za parasimpaticno, “moderno” (v¢a-
sih imenovano “addisonoidno”) obliko. Ta
razprava bo bralca popeljala skozi spre-
membe v presnovnem, endokrinem in
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imunskem sistema, ki jin doZivlja zrtev ene
ali druge vrste SP.

Presnovne spremembe

Pretreniran Sportnik, katerega trening je
podoben kratkim hitrim izbruhom velike
intenzivnosti, kakrsen je npr. sprint, se
verjetno “zagozdi” v premocnem obre-
menjevanju simpati¢nega zivénega siste-
ma. To mocno vpliva na celi¢cno presno-
vo. Simpati¢ni signali njegovim celicam
dopovedujejo, naj razpadajo (katabolizem
imenujemo razgradnjo tkiva) in naj opusti-
jo anabolno dejavnost (sintezo beljako-
vin). Ti signali tudi motijo oskrbovanje z
dusikom, ki je nujen za sintezo amino kis-
lin. Konéni ucinek je poslabsanje naravne
sposobnosti Sportnikovega telesa, da se
obnavlja, prilagaja in pozneje napreduje -
zato zac¢nejo pesSati tako njegovo zdravje
kot dosezki.

Sportniku, ki preobremeni svoj simpatic-
ni zivéni sistem, se navadno povisata src-
na frekvenca in bazalna presnova. Sr¢na
frekvenca dobro treniranih Sportnikov je
navadno med 50 in 60 utripov v minuti; to
ne velja za vzdrzljivostno vrhunsko tre-
nirane, katerih sréna frekvenca je veliko
nizja. Toda bolnik z basedowoidnim SP
ima lahko kljub izvrstni kondicijski priprav-
lienosti sréno frekvenco nad 80utr./min.
Nekateri poro¢ajo o znojenju, zivénosti,
vzdraZljivosti, nemiru in nespec¢nosti. To
S0 vse neposredne posledice “obstrelje-
vanja” simpati¢nega Zivénega sistema z
draZljaji, ki ga prekomerno obremenijo.
Po drugi strani pa Sportnik s parasimpa-
ticno obliko sindroma pretreniranja zara-
di velike koli¢ine vzdrzljivostnega treninga
svojo presnovo tako reko¢ zadusi.
Pretirano dejaven parasimpati¢ni sistem
celicam Sportnikovega telesa ukazuje, naj
se obnasajo anabolno (sinteza) in zatrejo
katabolizem (razgradnjo), tako da tudi tki-
va zacnejo izgubljati nekaj svoje sposob-
nosti, da pravilno ravnajo z dotekajoCimi
kemikalijami.

Plaz parasimpati¢nih signalov prekrije sig-
nale vrste “udari ali zbezi”, ki delujejo na
simpaticni zivéni sistem in omogocajo
eksplozivne oz. hitrostne dejavnosti. To
privede do poslabsanja Sportnih dosez-
kov, pa tudi utrujenost med treniranjem
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nastopi hitreje. Pojavijo se slabokrvnost,
kroni¢na utrujenost, prebavne motnje in
depresija, Sportnik pa tudi ugotavlja, da se
veliko hitreje utrudi pri neko¢ povsem
obvladljivih naprezanijih.

Hormonske spremembe

Kroni¢no pretirano obremenjevanje ene-
ga ali drugega pola avtonomnega zivéne-
ga sistema neposredno vpliva tudi na
sistem Zlez z notranjim izlo¢anjem (hor-
monski sistem). To je zato, ker med dru-
gim avtonomna procesa spodbujata
sprosc¢anje hormonov, ki koristijo njunim
ciliem (gre za sprosc¢anje hormonov, ki
podpirajo reakcijo “udari ali zbezi” ali tis-
tih, ki podpirajo reakcijo “miruj in prebav-
liaj”). Bolniki, ki jih kroni¢no pesti pretira-
no spodbujanje simpati¢nega zivénega
sistema, kazejo trajno visjo raven hor-
monov, ki naj bi se izlo¢ali samo obc¢asno,
kot odziv na impulze simpati¢nega zivéne-
ga sistema.

“Nobenega dvoma ni, da pretreniranje
lahko povezujemo s poviSano ravnjo kor-
tizola in hormona $¢itnice in da povzroca
zmanjsanje koncentracije testosterona,”
piSe David Keast. Pravzaprav zmanjsano
razmerje med prostim testosteronom in
kortizolom kaze na sindrom “klasicnega”,
tj. simpati¢nega pretreniranja. Psihi¢ne
posledice teh hormonskih neravnovesij
obsegajo anksioznost, izgubo teka, ne-
mir, nespecnost, hujsanje in zmanjSanje
libida.

Pri Sportnikih s pretirano kroni¢no stimu-
lacijo parasimpati¢nega zivénega sistema
nastopa drugacna zbirka hormonskih
sprememb. Najpomembnejse so znizan
kortizol in Scitnicni in kateholaminski hor-
moni. Addisonoidna vrsta sindroma pre-
treniranosti povzro¢a depresivnost, kro-
ni¢no utrujenost, motnje spanja in izgubo
motivacije. Na grafu vidimo, kako na
Sportnikovo psiho vplivajo hormonske

Graf 1: ImunoloSke spremembe

20+

spremembe, znacilne za parasimpaticni
sindrom pretreniranja.

Imunoloske spremembe

Kakrsnakoli neuravnotezenost avtonom-
nega z. sistema, simpati¢nega ali parasim-
pati¢nega, brez izjeme vpliva na odpor-
nost organizma. Bolniki z eno ali drugo
vrsto pretreniranja imajo v telesu manj
celic, ki skrbijo za normalno odpornost
organizma (limfocitov, celic naravnih ubi-
jalk, nevtrofilcev in eozinofilcev), in zato se
pri njih ravnovesije limfocitov pogosto po-
dre, slabsi pa so tudi mitogeni (mitogen =
snov, ki sprozi transformacijo celic, npr.
limfocitov) odzivi. Vprasanije je, kako ne-
ravnovesja avtonomnega z. sistema po-
vzrocijo tovrstno poslabsanje obrambne-
ga sistema.

To vprasanje prinasa nekaj nejasnosti.
Strokovnjaki menijo, da je razlogov, zara-
di katerih Sportniki s sindromom pretre-
niranja zbolevajo pogosteje kot drugi, vec.
Ena moznost je zveza med avtonomnim
Zivénim sistemom in sistemom Zlez z not-
ranjim izloGanjem (hormonski sistem). Ker
hormoni neposredno vplivajo na odpor-
nost organizma, lahko spreminjanje ob-
Cutljivih razmerij med njimi s pretirano
stimulacijo simpati¢nega ali parasimpa-
ticnega sistema Sportnika naredi bolj ob-
Gutljivega za okuzbe. Ker npr. hormon
kortizol Se posebej mocno zavira (zatira)
delovanje imunskega sistema, lahko nje-
gova povecana koncentracija pri Sportni-
ku s SP, ki izvira iz premoc¢ne obremenitve
simpaticnega z. sistema, okvari njegov
obrambni sistem.

Druga mozna razlaga, zakaj bolniki s sin-
dromom pretreniranja zbolijo pogosteje,
je vpliv avtonomnega sistema na celi¢no
presnovo. Na koncu koncev so proizvodi
celi¢ne presnove goriva, ki poganjajo vse
telesne sisteme in torej tudi obrambnega.
Sportnik mora biti sposoben razgraditi
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kemikalije, ki jih vnasa v telo (katabo-
lizem), in jih uporabiti za sestavljanje goriv,
ki jih telo potrebuje, da se z njihovo po-
mocjo bojuje proti boleznim. Ker nepri-
merno uravnotezen avtonomni sistem lah-
ko katabolizmu (pri SP simpati¢nega Zziv-
¢nega sistema) ali anabolizmu (pri SP
parasimpati¢nega zivénega sistema) pov-
zroCa tezave, lahko telesu za¢ne primanj-
kovati goriva.

Pri zdravem c¢loveku npr. skeletne misice
po treningu sintetizirajo glutamin; ena od
njegovih stevilnih nalog je, da T-limfocitom
pomaga unicevati mikrobe, ki povzroc¢ajo
okuzbe. Pri osebi, ki trpi za kroni¢nim pre-
tiranim spodbujanjem simpati¢nega Zivc-
nega sistema, je kakrSenkoli anabolizem
otezkocen, zato miSice ne morejo tvoriti
dovolj glutamina, ki bi napajal T-limfocite.
Strokovnjaki omenjajo vecje Stevilo po-
dobnih mehanizmov, a nobenega ni bilo
mogoce zanesljivo utemeljiti. Kakrsenkoli
ze je razlog, je primerov pogostejsih
okuzb zgornjih dihalnih poti, alergij na
okoljske dejavnike in prehranskih alergij
na ravni prebavil pri Sportnikih z obema
vrstama sindroma pretreniranja bistveno
veé kot pri zdravih Sportnikih.

Sklep

Na sreco je sindrom pretreniranja popol-
noma obrnljiv pojav, razen seveda, Ce
Sportnik ne za¢ne trdo trenirati, Se preden
se je popolnoma pozdravil. Ceprav so fizi-
oloski mehanizmi SP zapleteni in mar-
sikdaj celo sporni (slabo pojasnjeni), je
zdravljenje navadno preprosto: bolnik
sme 2 do 6 tednov trenirati le zelo lahkot-
no in ¢akati, da se vsi telesni sistemi spet
uravnovesijo. Trajanje okrevanja je indivi-
dualno pogojeno in odvisno od tega, kako
dale¢ jenapredoval sindrom.
Najpomembnejse zdravilo je pocitek; so
pa tudi nekateri prehranski in terapeviski
postopki, ki lahko pospesijo okrevanje
pretreniranega Sportnika. Pri obeh vrstah
sindroma ugodno delujejo vitaminski in
mineralni dodatki. Sportniku s SP sim-
patiCnega tipa lahko koristita bazi¢na hra-
na (mleko, sadje, zelenjava) in kompleksni
ogljikovi hidrati, s katerimi spodbudi tek:
pozivilom, kot sta alkohol in kava, se mora
izogibati.

Pomagajo tudi terapije, kot so potapljanje
v vodo (tople kopeli spros¢ajo misice),
lahkotna masaza in lahkotne, ritmi¢ne
vaje. Ce je SP parasimpatiénega tipa, naj
Sportnik je ve¢ acidi¢ne hrane (ki v vodni
raztopini reagira kot kislina). Sem sodijo:
sir, meso in jajca ter hrana, bogata z bel-
jakovinami nasploh. Terapije naj bi bile:
globoka masaza in potapljanje v vodo raz-
licne temperature (topla savna, mrzla
prha).

Sposobnost ¢lovekovega telesa za okre-
vanje po tem sindromu je sijajna. Kljub

nakopic¢enim sistemskim uc¢inkom zares
“udarnega pretiravanja” je sposobno, da
si povrne zdravje skoraj brez zunanje po-
modi. Vse, kar Sportnik potrebuje, da se
izkoplje iz tezav sindroma pretreniranosti,
so zasluzene daljSe poditnice.

Kim Smith,
Track Coach 177, jesen 2006

FIZIOLOGIJA

Kako variabilnost
frekvence srénega
utripa izkoristimo
za boljSe dosezke

Monitorji srcne frekvence nam ponuja-
jo pomembno informacijo o intenziv-
nosti naprezanja, a ne morejo meriti ko-
picenja utrujenosti iz treninga v trening
ali poznejsih treninskih uc¢inkov. Toda
novosti v zvezi z variabilnostjo frekven-
ce srcnega utripa obetajo pomembne
premike na tem podrocju.

Na kratko

e V ¢lanku pojasnjujemo variabilnost
srénega utripa od utripa do utripa in ka-
ko je povezana z utrujenostjo.

e Razpravljamo o ideji preseZne pora-
be kisika po naprezanju (PPKN) in kako
jo lahko uporabimo za spremljanje
sréno-zilnega okrevanja po naprezanju.
e Navajamo primere zbiranja podatkov
o VSF in PPKN in kako jih lahko s pridom
uporabimo za boljse treniranje in okre-
vanje.

V praksi je tezko natanéno meriti, kako
trening ucinkuje na telo. Kako dolocite
treninsko obremenitev? Kako dobro se
telo prilagaja treningu? Koliko utrujenosti
se je nakopicCilo in koliko pocitka potrebu-
jete za okrevanje? So Se druga pomemb-
navprasanja: kje je dokaz, da s treningom
dosegam prave ucinke? Sem napredoval-
a? Treniram preve¢ ali premalo?

Ko pociva, je zdrav organizem v stanju po-
polnega ravnovesja. Da bi napredovali,
moramo ravnovesje zmotiti s stresom, na
katerega se zna oz. se lahko odzove. Ta
stres, obremenitev, imenujemo trening,
telesni odziv nanj pa treninski ucinek.
Neko¢ smo obmodja treniranja dolocali z
nespremenljivimi formulami. Nekatere
najbrz poznate in jih morda celo uporab-
ljate: odstotek maksimalne frekvence
srénega utripa ali rezerva sréne frekven-
ce, odstotek ocenjene maksimalne pora-
be kisika (%VO,max) ali ocenjena rezerva
VO, max, laktatna praga ali kombinacija
vseh nastetih. Frekvenca srénega utripa
med treniranjem nas obvesca o trenutni
intenzivnosti naprezanja, a ne uposteva
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kumulativnega ucinka treniranja, do ka-
terega prihaja zato, ker vsak trening pac
nekaj ¢asa traja.

Danasnje raziskave se za vrednotenje
treninske obremenitve, prilagajanje nanjo
in nakopi¢eno utrujenost usmerjajo v
preucevanje variabilnosti srcne frekven-
ce (VSF). Na trgu so ze tudi naprave, ki
trenirajocim pomagajo napredovati z upo-
rabo koncepta o variabilnosti sréne frek-
vence.

Polarjev Ownlndex meri sréno frekvenco
v mirovanju ter njeno variabilnost in s po-
mocjo podatkov ocenjuje porabo kisika.
Z uporabo meritev VSF je Polar se razvil
novo funkcijo OwnOptimizer. Gre za od-
krivanje pretreniranja, ki ocenjuje indivi-
dualni odziv sréne frekvence na napreza-
nje z uporabo VSF in uporabniku omogodi
optimizacijo treninskih obremenitev ter
trajanja pocitkov. Suunto ima naprave, ki
uporabljajo VSF za ocenjevanije treninskih
obremenitev in nakopic¢ene utrujenosti (za
znanstveno uravnotezen pogled na VSF si
preberite sijajen pregled raziskav z naslo-
vom “Heart Rate Variability in Athletes,”
Sports Med 2003; 33(12):889-919).
Medtem ko je bilo objavljenih nesteto
raziskav v zvezi s treningom nasploh, je na
razpolago relativno malo takih, ki bi govo-
rile o VSF in uporabi le-te pri Sportnem tre-
niranju.

Vecina raziskav se ne more pohvaliti z
vecjim Stevilom poskusnih oseb, zaradi
Cesar so statisticni podatki Sibkejsi, ven-
dar ugotavljamo, da je po objavi omenje-
nega ¢lanka, ki pregleduje vecino dose-
danjih raziskav, prakti¢na uporaba VSF za
spremljanje kopi¢enja utrujenosti med
vadbo moc¢no napredovala.

Kaj je variabilnost sréne
frekvence?

Merjenje intervalov med posameznimi
srénimi utripi razlo¢no kaze, da sréna
frekvenca ni konstantna, ampak se od
utripa do utripa spreminja. Ta pojav po-
znamo kot variabilnost srcne frekvence
(VSF). Med pocivanjem (v mirovanju) inter-
val med posameznimi utripi niha s ciklu-
som dihanja - med vdihom se pospesi,
med izdihom pa upocasni.
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To spreminjanje je posledica oslabitve
parasimpaticne aktivnosti srca med vdi-
hom. Sréno frekvenco v glavnhem uravna-
va avtonomni zivéni sistem (AZS). Z AZS
opisujemo zivce, ki imajo opraviti z ureja-
njem telesnih funkcij; ti zivci delujejo ne-
zavedno in nehotno. Avtonomni zivéni sis-
tem obsega simpatic¢no in parasimpati¢no
zivéevje. Prvo srce vzdrazi, zaradi ¢esar
se sréna frekvenca povisa, drugo pa frek-
Venco znizuje.

Med naprezanjem srcno frekvenco regu-
lira povecana dejavnost simpati¢nega in
zmanjSana dejavnost parasimpaticnega
sistema, zaradi ¢esar se frekvenca zvisa.
Relativna vloga obeh sistemov je odvisna
od intenzivnosti naprezanja. Neka raziska-
va leta 1989 je prvi¢ preverjala to hipote-
zo in podatki so podprli progresivno sla-
benje parasimpati¢ne aktivnosti med na-
prezanjem.

Merjenje VSF obsega analizo intervalov
med posameznimi srénimi utripi; najpre-
prostejsi pristop je raCunanje srednje
vrednosti intervala med dvema utripoma.
Z natan¢nim merjenjem intervalov med
srénimi utripi ugotovimo variacijo in jo
uporabimo za merjenje psihi¢nega in fi-
zioloskega stresa ter utrujenosti med tre-
niranjem. V splosnem velja, da ¢im bolj je
telo spros¢eno in neobremenjeno (spoci-
to), tem bolj spremenljiva je dolzina inter-
vala med utripi.

VSF merimo v milisekundah. Med napre-
zanjem se VSF (med narasc¢anjem frek-
vence srénega utripa) zmanjsuje. Ko je
telo obremenjeno, postane VSF bolj eno-
licna, konstantna. S temi podatki lahko
natan¢no izracunamo, kaj se med napre-
zanjem dogaja s telesom.

Podatki o VSF lahko pokazejo vpliv utru-
jenosti zaradi poprejsSnjega treniranja,
stanja prepojenosti organizma z vodo,
stresa in celo stopnje tekmovalne anksi-
oznosti, zivénosti ali drugih zunanijih stres-
nih vplivov. Studije so pokazale, da indi-
vidualno variira glede na velikost levega
prekata (podedovana lastnost), kondicijs-
ko pripravljenost, vrsto naprezanja (vzdrz-
ljivostni ali staticni trening) in veScost (gos-
podarnost gibanja). Na srcno frekvenco in
VSF vplivajo tudi polozaj telesa, tempe-
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ratura in vlaznost zraka, nadmorska visina,
razpolozenje, hormonsko stanje, zdravila
in pozivila ter spol in starost. Splosni sklep
je, da so vsi parametri VSF visji pri mos-
kih, a da je ta razlika med spoloma ome-
jena na starost moskih in zensk pod 40-
50 leti. VSF se niza tudi s starostjo, Ce-
prav je pri starejsih Sportnikih, ki trenirajo
ze dolga leta, pojemanje manjse.

“Treniras lahko samo tako mocno,

kot lahko pocivas. Tom Kay,

trikratni svetovni prvak v veslanju

Kako lahko VSF izkoristimo
za Sportni napredek?

Pocitek o pravem Casu je eden od naj-
pomembnejsih dejavnikov vsakega nacr-
ta treniranja. U&inek treniranja je lahko
zanemarljiv ali celo poguben, ¢e v progra-
mu ni dovolj pocivanja oziroma skrbi za
obnovo organizma po moc¢nih obremenit-
vah. Meritve VSF opozarjajo na znatno in
postopno napredujoc¢e usihanje parasim-
paticne aktivnosti skozi daljSe obdobje
napornega treniranja, Cemur sledi enako
pomembno naras¢anje v ¢asu pocitka.
Simpati¢na aktivnost izkazuje povsem
nasprotno tendenco.

To neravnovesje avtonomnega z. sistema
kaze, da je VSF koristen parameter za
ugotavljanje pretreniranosti ter nepopol-
nega okrevanja organizma po treninskih
obremenitvah. Takoj po treningu se Sport-
nikove zmogljivosti zacasno poslabsajo, a
se med okrevanjem zacnejo spet vzpe-
njati. Po dolo¢enem Casu se dosezki dvig-
nejo nad raven, na kateri so bili pred tre-
niranjem, ker se telo pripravlja na to, da bo
naslednjo obremenitev premagovalo lazje
kot poprej.

Ce telesa v doloéenem obdobiju po zadnji
obremenitvi ne obremenimo z naslednjo,
se zaénejo dosezki pocasi slabsati. Toda
Ce ga naslednji¢ zelo intenzivho obre-
menimo Se preden se je uspelo spoditi,
dosezki ostanejo nizje, kot bi bili, ¢e bi mu
privoscili popoln pocitek. Neprekinjeno
trdo treniranje z nepopolnim okrevanjem
pocasi privede do poslabsanja dosezkov
in sCasoma povzroCi pretreniranje. Ko
Sportnik pretrenira, véasih celo zelo dol-
gotrajen pocitek ne zadosc¢a, da bi se pov-
rnil k rezultatom, ki jih je dosegal poprej.

Po vsaki enoti treninga ali po nekaj za-
porednih dnevih zelo intenzivnega napre-
zanja telo potrebuje ¢as za obnovo obre-
menjenih sistemov, enako pa tudi po manj
intenzivnih, a dolgotrajnejsih treningih.
Brez pocivanja ne smemo pricakovati
prilagoditve na treninske obremenitve. V
najslabsem primeru trening Sportnika pri-
zene narob iz&rpanosti in pretreniranja ali
zgolj nepopolnega okrevanja. K sindromu

pretreniranja lahko pripomorejo Se zunanji
(netreninski) dejavniki ter enoli¢na vsebi-
na treniranja.

Pomembna realnost, ki bi jo morali
prepoznati vsi trenerji in Sportniki,
je, da nepopoln pocitek vodi lahko
le v preutrujenost. Na kratko, govo-
rimo o sréno-Zilni utrujenosti (sim-
paticni in parasimpaticni), ki jo lah-
ko odkrijemo s pomocjo podatkov o
variabilnosti sréne frekvence.

Preseina poraba kisika
po naprezanju (PPKN)

Do pred kratkim nismo poznali nobenega
koristnega nacina za spremljanje kopicCe-
nja utrujenosti med treniranjem. Znanst-
veniki so nam zdaj pokazali, da presezno
porabo kisika po naprezanju lahko napo-
vemo iz podatkov o variabilnosti sr¢ne
frekvence (VSF) med naprezanjem. Tako
lahko napovedovanje PPKN sluzi kot pri-
pomocek za spremljanje kopi¢enja utruje-
nosti med treniranjem.

PPKN je, preprosto povedano, koli¢ina
kisika, ki ga telo potrebuje, da okreva po
enoti treninga. Merimo ga v mililitrih kisi-
ka na kilogram telesne teze (ml/kg). Iz
VSF izrac¢unana PPKN je torej mera fizio-
loSke treninske obremenitve in akumuli-
rane sréno-zilne utrujenosti.

PPKN nam najbolj koristi pri opisovanju
stresa, ki ga povzro¢imo telesu, Se zlasti
dihalnemu in sréno-zilnemu sistemu zara-
di vzdrzljivostnih dejavnosti, kot so tek,
smucarski tek, kolesarjenje, plavanje in
veslanje. Med naprezanjem telo porablja
vec kisika kot v mirovanju (ko pocivamo).
Cim bolj intenziven je trening, tem bolj se
utrudimo in tem ve¢ kisika porabimo med
tem ko treniramo in takoj po koncu napre-
zanja. Drugace povedano, ¢im visja je
PPKN, tem vecja je fizioloSka utrujenost
telesa.

PPKN se z naras¢anjem intenzivnosti tre-
niranja kopici hitreje, a ne nujno, ¢e se
podaljsa samo trajanje, zato Sibko inten-
ziven trening ne povzrocCa znatnejSega
kisikovega dolga, ki ga sicer “poplaca-
mo” s presezno porabo kisika po napre-
zanju. To se dogaja tudi, Ce trening traja
zelo dolgo. Z zelo intenzivnim treningom
pa lahko visoke vrednosti PPKN doseze-
mo ze v zelo kratkem Casu.

Brez PPKN (kisikovega dolga) kot mere
lahko na osnovi dolo¢enega treninga
delamo napacne sklepe. Lahko ste pre-
pricani, da niste napredovali ali da se je
dosezek poslabsal, medtem ko je v resni-
ci prava razlika skrita v utrujenosti, dejan-
ski dosezek pa se je izboljsal.

Na tem mestu je prav, da se vpraSamo: ¢e
lahko kot merilo za naprezanje uporabimo
sréno frekvenco, zakaj potem potrebu-



jemo VSF? Preprost odgovor je, da med
dvema lo¢enima enotama treninga, ki ima-
ta enak status, eno lahko obcutimo kot
zahtevnejso, pa Ceprav je bila frekvenca
srénega utripa obakrat enaka. Razlika je
v akumulirani utrujenosti, ki jo VSF lahko
odkrije in pretvori v PPKN.

V¢asih se zdi, da se telo hitro opomore po
doloceni enoti treninga (kratkoro€na utru-
jenost), a prenasa nakopiceno (dolgo-
ro¢no) utrujenost iz enote v enoto trenin-
ga. Ta dolgoro¢na utrujenost s casom
narasca in je eden od razlogov, zakaj so
tako dobrodosli periodizirani programi tre-
niranja, ki upostevajo tudi razbremenilne
mikrocikluse (navadno tedne) treniranja.
Ko primerjamo enote treninga uporablja-
jo¢ VSF in PPKN, se nakopic¢ena utruje-
nost, ki vpliva na trening, pokaze kot raz-
lika v vrednosti PPKN.

Znanost ugotavlja, da lahko nako-
piceno utrujenost s pomocjo
belezZenja variabilnosti srcne
frekvence preko noéi ocenimo
bolje kot zgolj s sréno frekvenco
v mirovanju; to je torej dobro orod-
je za optimiziranje individualnih
potez v treniranju Sportnikov.

Ali je kako orodje, ki bi
sportniku pomagalo uporabiti
VSF in PPKN za optimiziranje
treninga in okrevanja po njem?

Druzba Suunto je razvila monitor sréne
frekvence (Suunto t6), ki uporablja Sport-
nikov enkraten fizioloski ustroj za merjenje
ucinkov treniranja. Videti je kot obic¢ajen
monitor sréne frekvence in VSF in PPKN
uporablja za spremljanje stresa, ki ga pre-
nasa telo, ter meri nakopiceno utrujenost
(treninski ucinek) vsake enote treniranja.
Na osnovi natan¢nih meritev ¢asovnih in-
tervalov med posameznimi srénimi utripi in
ugotovljeni razliki programska oprema t6
(na osebnem racunalniku) izraCunava in-
formacije o delovanju telesa med trenin-
gom in podatke prikaze v uporabniku pri-
jaznem formatu. Ko podatke posodablja-
mo, Suunto t6 postaja vedno bolj natanc-
no orodje za merjenje treninskih dosez-
kov.

VSF in PPKN na delu

VSF in PPKN dobro sluzita svojemu na-
menu pri neprekinjenem treningu (slabse
pri intervalnem). Pri Sibko intenzivni vad-
bi (40-70% VO,max) je dokaj mocna zve-
za med PPKN in koncentracijo laktata v
krvi. Pri maksimalnem naprezanju je zve-
za Sibka, kar pomeni, da lahko na PPKN,
kopi¢enje utrujenosti in okrevanje po
naprezanju vplivajo tudi drugi dejavniki,
kot so telesna temperatura in hormonske
spremembe.

Ko so spremljali britanski rekord v mara-
tonskem veslanju na ergometru Concept
2, so ugotovili naslednje:

¢ Sréna frekvenca je bila med enakomer-
nim tempom veslanja ves ¢as pod 90%
maksimalne.

¢ Kljub konstantni sréni frekvenci se je
utrujenost kopicila, zato je presezna po-
raba kisika po naprezanju (kisikov dolg)
narascala.

+ Cim bolj se je vesla¢ blizal “cilju”, tem
bolj so se krajsali intervali med posamez-
nimi srénimi utripi.

Pri tem posebnem modelu je pet ravni
PPKN. Trajanje okrevanja po vsaki ravni je
naslednje:

* Ravni 1in 2: 3ure do 1 dne

* Raven 3: 1-2 dneva

* Raven 4: 1-4 dnevi

¢ Raven 5: 2-7 dni

Natancno trajanje okrevanja je odvisno od
tega, kako dolgo trening ostaja na posa-
mezni ravni PPKN. Pri tem maratonu je
veslac¢ po 45 minutah prisel do ravni 5 in
vtem obmodju prebil malce manj kot 2 uri.
Okrevanje po tako dolgotrajnem inten-
zivnem naprezanju lahko merimo v tednih,
ne dnevih.

V nekem drugem poskusu je veslac v treh
obrokih preveslal 18km (3 x 6000m); to
je napravil 4-krat, dvakrat v prvem tednu
periodiziranega programa in dvakrat v
Cetrtem. Pokazala se je mo¢na zveza med
sréno frekvenco, PPKN in intervali med
posameznimi utripi, kar kaze na to, da je
med temi enotami treninga dobro okreval
in da je bil na¢rt, kar zadeva obremenje-
vanje s treningom in obnovo organizma,
primerno uravnotezen.

Neki drug veslac je opravil enak trening,
vendar je bila vrednost PPKN na vsakem
treningu drugacna in je zato vsakic¢ okre-
val razlicno dolgo. Periodizacija v nje-
govem primeru ni bila primerna, med tre-
ningi se ni ustrezno spodil, zato se je
utrujenost kopicila.

Povzetek

Nacin, kako se sr¢no-zilni sistem odziva
na treninske obremenitve, Se naprej pri-
vlac¢i strokovnjake, ki se ukvarjajo s fizi-
ologijo telesnega naprezanja. Ceprav
pomen in pomembnost variabilnosti sréne
frekvence ter njeno mozno uporabo na
podrocju Sportnega treniranja razumemo
vedno bolje, je to vendarle skoraj nerazis-
kano podrocje. Pomembna sprememba
je, da zdaj ze imamo uporabne naprave,
ki Sportniku omogocajo, da prej kot s sub-
jektivnimi obcutki zazna “sréno-zilno
utrujenost” in poskrbi za ustrezno mesa-
nico trajanja, pogostosti in intenzivnosti
treniranja ter koli¢ino poditka, ki jo potre-
buje za okrevanje 0z. nabiranje novih
mocdi. VSF in PPKN lahko uporabimo za
spremljanje posameznih enot treninga,

s
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ker trenerju in Sportniku omogocata, da
se takoj odzoveta na pridobljene infor-
macije, tako da zaradi nakopi¢ene utruje-
nosti spremenita trening, ali pa poskrbita
za dovolj dolgotrajen pocitek.

Eddie Fletcher,
Sportni fiziolog,
Peak Performance 237

BREZ HITROSTI NE GRE

Hitrost razvijte
pred vzdrzljivostjo

Nekoc¢ so Sportniki, ki so potrebovali
hitrost, jeseni zaceli s pocasnejsim,
kolicinsko poudarjenim aerobnim trenin-
gom, ki so ga, ko se je priblizevala se-
zona tekmovanj, vedno bolj nadomes-
cali z anaerobnim hitrostno naravnanim
treningom. John Shepherd meni, da je
ta metodologija zastarela in da bi morali
tradicionalno vednost postaviti na gla-
vo.

Na kratko:

e V ¢lanku razpravliamo o moznih na-
pakah pri tradicionalnem pristopu, kjer
najprej razvijamo vzdrzljivost, nato pa
hitrost (od dolgega h kratkemu).

e Kako pomembna je za sprinterje
aerobna vzdrzljivost?

e V ¢lanku predstavimo “trojno perio-
dizacijo” sprinterjeve sezone, pristop, ki
ga imenujemo tudi “od kratkega k dol-
gemu”; prikazemo tudi nekaj primerov.
e Pojasnjujemo pomembnost intenziv-
nosti, hitrostne vzdrzljivosti in hitrosti
sprinta pri omenjenem pristopu.

Do pred nekaj leti je v treniranju sprinta
prevladovalo ze dolgo uveljavljieno mne-
nje, da se je najbolje pripravljati po meto-
di “od dolgega h kratkemu”. V takem mo-
delu periodizacije sprinter v zacetku pri-
pravljalne sezone trenira po¢asneje (tako
aerobno kot anaerobno) in postopno ved-
no bolj stopnjuje hitrost ter zmanjsuje
koli¢ino teka, ko se priblizuje tekmovalna
sezona. Naraste torej intenzivnost, kolici-
na treniranja se zmanjsa, specificnost
(tekmovalni trening) pa poveca.
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Pred nekaj leti pa je pridobil na veljavi pri-
stop “od kratkega k daljSemu”. Nekateri
trenerji, med katere sodi - sprinterski
guru ali pac¢ zli duh? - tudi Charlie Fran-
cis, nekdaniji trener Bena Johnsona, so
nosilci novega pristopa. Bistvo njihovega
razmisljanja je, da mora biti hitrost vse leto
zarisCe sprinterjevega treninga. Enote
sprinta so zdaj v uvodnih ciklusih priprave,
kjer je v€asih bilo pravilo po¢asno prebi-
janje skozi veliko koli¢ino raznih vaj za
vzdrzljivost, vzdrzljivostno moc¢ in druge
vzdrzljivostno naravnane dejavnosti. S
takim treningom naj bi sprinter “nabiral
osnovno kondicijo”. Pri pristopu “od krat-
kega k dolgemu” pa $portnik vse leto tre-
nira skoraj 100-odstotno intenzivno. Za-
govorniki takega pristopa trdijo naslednje:
1) z njim maksimiramo razvoj telesne
hitrosti;

2) optimalno spodbujamo srediscni zivc-
ni sistem;

3) zmanjSamo pogostnost poskodb (kdor
je mesece treniral s Sibko intenzivnostjo
se kaj hitro poskoduje na prehodu k bolj
intenzivnemu treningu);

4) omogoc¢imo tekacu, da doseze vec
vrhov forme;

5) do skrajnosti zmanjSamo negativni vpliv
detreniranja na hitra misicna vlakna.

Ta pristop k treniranju hitrosti odseva pe-
riodizacijsko nacelo valovanja obreme-
nitve (o tem ve¢ pozneje).

Koliko aerobne kondicije

v resnici potrebuje sprinter?
Aerobna kondicija je logi¢na podlaga
vecine drugih vrst telesne pripravljenosti.
Cim bolje $portnikovo telo predeluje kisik,
tem hitreje okreva po naprezanju. V¢asih
smo menili, da moramo z aerobnim tre-
ningom najprej razviti kondicijsko osnovo,
nato pa lazje razvijamo Se absolutno
hitrost in njene druge vidike. Tako ni bilo
ni¢ nenavadnega, da so nogometasi ne-
prekinjeno pretekli po 10 ali 15km in da
so sprinterji neprekinjeno tekli tudi po 30
minut.

Logika takega pristopa pa je sporna, ¢ce
pomislimo, da sprinterji ve¢ino ¢asa med
nastopom delujejo anaerobno in da si s
preveC aerobnega treninga lahko “skrhajo
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ostrino”. To izhaja iz nepotrebnega po-
vecanja sposobnosti pocasnih misicnih
vlaken za predelovanje kisika, kar Sko-
IIb) , ki so pomembna za dosezke v sprin-
tu in eksplozivnih disciplinah nasploh.
Dolgotrajen trening s specifi¢nim po-
udarkom (tj. na hitrosti) lahko spremeni
vrsto misicnega vlakna. Sprinterji ocitno
potrebujejo razcvet hitrih misi¢nih viaken
- misice vrhunskih sprinterjev jih vsebuje-
jo od 70-80% - in pristop, ki smo ga
poimenovali “od kratkega k dolgemu”,
tega nikoli ne zanemarja, ker ustvarja
okolisCine za pretvarjanje ene vrste vlaken
v drugo v prid izrazanja hitrosti.

Koliko aerobnega treninga je torej nujne-
gav programu sprinterja? Charlie Francis
meni, da v treningu zrelega tekaca na
100, 200 ali 400m razvijanje osnovne
kondicije z aerobnimi sredstvi zahteva
zelo malo pozornosti. V zacetku priprav-
ljalnega obdobja priporoc¢a le kakih 6 ted-
nov tako usmerjenega treninga.
Treniranje Se ne povsem zrelih tekacev
(manj kot 5 let treniranja sprinta) zahteva
nekoliko vecji delez razvijanja aerobne
kondicije, po Francisovem mnenju od 8-
12 tednov v razvojni fazi na zacetku pri-
pravljalnega obdobja. Vendar tako v pri-
meru zrelega kot razvijajocega se sprinterja
ti fazi aerobne priprave (6 in 8-12 tednov)
ne ovirata dvojne ali celo trojne periodiza-
cije sprinterjevega programa, v katerem je
veliko ve¢ specificnega kot nespecificnega
treninga (o tem veC pozneje).

Namesto z dolgotrajnimi poCasnimi nepre-
kinjenimi teki sprinter osnovno kondicijo
bolje nabira s tempo teki. Ti namre¢ po-
skrbijo za zanj primernejSo osnovno ana-
erobno kondicijo, hkrati pa razvijajo tudi
aerobno. Znacilna enota tempo tekov bi
bila lahko 3 serije 100-200-100m s
50m hoje za okrevanje po vsakem teku in
300m hoje med serijami. Teki naj bodo s
75% hitrosti.

Ohranjanje hitrosti

v tekmovalni sezoni

Valujoca periodizacija je najbolj$i nacin za
¢im vecje izboljSanje stanja pripravljenosti
hitrostnih Sportnikov. V tem primeru vsa-
ka enota treninga vsebuje vse ustrezne
sestavine. Maksimalna in eksplozivna
moc¢, spretnost, vzdrzljivost, hitrost, speci-
ficne individualne in kolektivne igralne
vescine in gibljivost se vse skrbno pre-
krivajo in spajajo ter zagotavljajo, da je
Sportnik (igralec) ves ¢as v vrhunski formi.
To zahteva skrbno in dosledno vrednote-
nje Sportnika (nekaj, kar Francis poudar-
ja pri svojem treniranju sprinta). Pomem-
bno je, da se trenerji zavedajo, da glede
potreb po treniranju nista enaka niti dva
Sportnika, in zato vsak potrebuje indivi-
dualiziran nacrt treniranja (to je tezje ures-
niGevati v mostvenih Sportih). Zavedati se
moramo tudi, da lahko dolo¢eni $portniki
(npr. igralec nogometa, ki deluje na sre-
dini terena) potrebujejo ve¢ aerobne kon-
dicije kot drugi, da zadostijo posebnih
zahtevam svoje konkretne naloge v most-
vu. A tudi v takem primeru je anaerobni
trening Se vedno najpomembnejsi (glej
tabelo1).

Carobna beseda za sprint

je intenzivnost, ne kolicina
Ceprav vedina $portnikov vsako naslednje
leto trenira nekoliko ve¢ kot prejsnje, je za
sprinterje in v hitrost usmerjene Sporte
nasploh in posebej igre intenzivnost po-
membnejsa od koli¢ine. Intenzivnost mora
narascati, koli¢ina pa lahko ostane enaka
ali se celo nekoliko zmanjsa. Trener mora
skrbno beleziti kolicino intenzivhega
treninga in varovancu odmerjati ustrezen
pocitek, da mu omogoca napredovanije in
ga ohrani zdravega in neposkodovanega.
Pristop od “kratkega k dolgemu” Sportni-
ku omogoca, da vse leto ostaja povsem v
blizini vrhunske “hitrostne kondicije”. Zato
Sportnikom, pri katerih je odlo¢ilna hitrost,

Tabela 1: Trening sprinterjev in drugih hitrostnih/eksplozivnih Sportnikov ter

vrste energije

Vrsta energije

Trajanje/opombe

Ustrezna dejavnost —
izbrani primeri

Takoj$nja anaerobna - 6-8s

- poudarek na vlaknih tipa IIb
- sprint in pliometrija (poskoki itd.)

- zelo pomembno za tekace na 100
in 200m

- pomembno za tekace na 400m

- pomembno za vratarje in
nogometne strelce

- pomembno za igralce iger z
loparji

Kratkoro¢na anaerobna - 8-90s
IIb

utezmi

- poudarek na vlaknih tipa Ila in

- sprint, pliometrija in trening z

- zelo pomembno za tekace na 100-
400m

- zelo pomembno za igralce
nogometa in podobnih $portov

- zelo pomembno za igralce iger z
loparjem

Aerobno - od 90s naprej

- poudarek na vlaknih tipa I
- enakomeren dolgotrajen tek v
stanju funkcionalnega ravnovesja

Minimalna

(Prirejeno po Dintiman, Sports Speed, 3. izdaja)




priporo¢amo dvojno ali celo trojno perio-
dizacijo.

Trojna periodizacija elitnemu sprinterju
omogoca, da se vrhunsko pripravi na
dvoransko sezono ter na dva vrhunca
forme v poletni sezoni, ko tekmuje na
prostem. Vsak vrhunec forme lahko iz nje-
ga “izvabi” visji dosezek, medtem ko s
tradicionalnim pristopom “od dolgega h
kratkemu” tezko dosezemo tri optimalne
vrhunce hitrosti, ker gre preve¢ ¢asa za
doseganje prejsnje ravni, namesto da bi
na njih samo gradili novo. Natancen tre-
ner sprinta bi moral poskusati zdruzZiti vse
sestavine popolnega dosezka v sprintu v
tretji vrhunec sezone (pospesek, maksi-
malno hitrost in hitrostno vzdrzljivost; glej
sliko 1).

Pomembnost eksplozivne moci

Eksplozivna mo¢ je za sprinterja nepo-
gresljiva sposobnost in pristop “od krat-
kega k dolgemu” jo ves ¢as postavlja v
zariSCe pozornosti. Francis poskrbi, da
dopolnilni trening poteka ves ¢as, npr. s
treningom maksimalne modi z utezmi v
fazah tempo tekov (sprinterjeva “osnovna
vzdrzljivost”) in celo skupaj s tempo tekiv
istih enotah treninga. Ne priporo¢a zdru-
zevanja treninga absolutne hitrosti na vso
mo¢ z dviganjem maksimalno tezkih utezi,
in sicer zaradi kontraindikacij mesSanja teh
dveh nacinov in zaradi preobremenitve

srediSCnega zivénega sistema. Zanimivo
je tudi, da ne priporoca faze “kanalizira-
nja” treninga z utezmi (ko po razvijanju
splosne moci s pocasnejsimi vajami Sport-
nik za¢ne izvajati bolj specificne vaje z
vedno vecjo hitrostjo). Namesto tega me-
ni, da sta sprint in pliometricne vaje naj-
boljsa “kanalizatorja”.

Razlicne hitrosti sprinta
kot sestavine priprave

Da bi razvila optimalno hitrost, morata tre-
ner in Sportnik skrbno kombinirati razlicne
hitrosti sprinta. Omenili smo ze, da aerob-
na priprava z rasto¢imi izkusnjami (in leti
treninga) hitrostnega/eksplozivnega Sport-
nika postaja vedno manj pomembna se-
stavina njegovega treninga. Tako naj in-
tenzivnost teka nikoli ne bila nizja od 75%
maksimalne hitrosti sprinta. Pocasnejsi
tek hitrih misi¢nih vlaken ne spodbuja
dovolj mo¢no. Mnogi trenerji ne znajo raz-
deliti odstotkov hitrosti (glede na njihove
ucinke) med 75 in 105% maksimalne
hitrosti (105% se nanasa na hitrost, ki jo
tekaC doseze ob pomoci nagnjene steze,
ali Ce ga potegnemo z elastiko preko meje
hitrosti, ki jo je zmozen brez zunanje po-
moci).

Hitrosti sprinta, ki temeljijo na odstotkih
naprezanja, poimenujemo razlicno: tem-
po teki, hitrostna vzdrzljivost, laktatna
vzdrzljivost, maksimalna hitrost in teki z

Slika 1: Primer trojne periodizacije sprinterja
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Ta nacrt (odraza trening Bena Johnsona) kaze, kako je Francis vedno videl hitrost kot glavni
cilj treniranja in ne kot sploSnega ali obrobnega pogoja. Za vsako naslednjo fazo so pred-
videni boljsi rezultati, trening pa zasnovan tako, da jih tekac¢ lahko doseze.

Vrhmski
desezek

nadmaksimalno hitrostjo. V tabeli 2 so
nastete glavne zvrsti.

Trening hitrostne vzdriljivosti

Hitrostna vzdrzljivost je bistveno pomemb-
na motori¢na sposobnost za veliko Sport-
nikov. Igralca ragbija, ki mu je manjka,
lahko prestreze in podre nasprotnik, po-
tem ko je ze kazalo, da mu bo usel. Po-
dobno lahko teka¢ na 200m iz zavoja pri-
teCe dalec¢ pred tekmeci, a ker mu manj-
ka te sposobnosti, ga v zadnjih petih
metrih prehitijo bolj vzdrzljivi sprinterii. Pri
mostvenih igrah z zogo na vecjih igriscih
igralci velikokrat zelo intenzivno pretecCe-
jo zelo kratke razdalje. Kdor ima dovolj
hitrostne vzdrzljivosti, ga bo med tekmo
manj “zmanjkovalo” in bo do konca bolj
svez kot slabse pripravljeni tekmeci. Zato
je trening hitrostne vzdrzljivosti tako zelo
pomemben.
Nacin “od kratkega k dolgemu” velja tako
pri razvijanju hitrostne vzdrzljivosti kot pri
“hitrosti iz startnih blokov”. O tem, koliko
Casa in truda bo namenjeno temu, bo od-
loCil trener glede na Sportnikovo izkuse-
nost (leta treniranja), fazo priprave v do-
loGeni sezoni in specificne zahteve Sport-
nikove discipline oz. Sporta. Igralec nogo-
meta s sredine terena potrebuje vec hit-
rostne vzdrzljivosti kot vratar, ki potrebuje
ve¢ tako imenovane “takojsnje” ana-
erobne energije. George Dintiman, tudi
eden od vodilnih svetovnih strokovnjakov
s podrodja treniranja hitrosti, je zasnoval
8-tedenski program hitrostno-vzdrzljivost-
nega treninga, s katerim je mogoce po-
vecati “takojsnjo” in “kratkoro¢no” ana-
erobno pripravljenost. V tabeli 3 si lahko
ogledate nekaj primerov enot treninga
njegovega programa; tabela prikazuje,
kako se njegov vzorec sklada s pristopom
razvijanja hitrosti “od kratkega k dolge-

”

mu

Sklep

Pristop “od kratkega k dolgemu” nikoli ne
zanemarja gibanja z maksimalno hitrostjo.
Popolnoma se posveca razvijanju te spo-
sobnosti. Otrese se vseh ravni intenziv-
nosti, vaj in delovanja na nepotrebne poti
proizvodnje energije, ki bi lahko skodo-
vale temu cilju. Je tudi zelo skrbno perio-
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Vrhsski
desezek

diziran, s ciliem da se Sportnik oz. njegov
sredisc¢ni ziveni sistem optimalno prilago-
dita tem zahtevnim obremenitvam. Pravza-
prav je potovanje logi¢no: najprej se
Sportnik usposobi za dolo¢eno raven

maksimalne hitrosti, potem pa s trenin-
gom poskusa doseci, da bi jo mogel ¢im
dlje ohranjati.

John Shepherd je pisec strokovnih
C¢lankov s podrocja zdravja, Sporta in

kondicijske pripraviljenosti ter nekdanji
vrhunski skakalec v daljino.

Peak Performance 237

ljubljanska banka

Nova Lj banka d.d., Ljt

Tabela 2: Hitrosti sprinta kot odstotki maksimalne hitrosti

Ime hitrosti

Opis in opombe

Znacilna enota treninga

Tempo teki

75-85% maksimalne hitrosti,
razdalje od 100-300m na atletski
stezi

Francis priporoc¢a od 2000-2400m
na teden takega teka

6x200m s 75% hitrostjo; tekac¢ se
koncentrira na tehniko teka; med
teki je po 5 minut pocitka

Hitrostna vzdrzZljivost

sprinti na 60-120m z namenom, da
sprinter razvija sposobnost
ohranjati maksimalno hitrost;

ta trening je zelo intenziven in
moramo z njim ravnati previdno,
ker mo¢no obremenjuje sredis¢ni
Ziveéni sistem;

odlo¢ilnega pomena je obnova
organizma

2x120m s 100% hitrostjo in
popolnim pocitkom med teki

95-odstotna hitrost

te teke izvajamo malce manj kot z
maksimalnim naprezanjem;
hitrost zdruzujemo z brezhibno
tehniko teka in pri tem ne
preobremenjujemo sredi$¢nega
zivénega sistema;

3x120m s 7 minutami vmesnega
pocitka

Stoodstotna hitrost iz startnih
blokov

to so teki s 100-odstotno hitrostjo
(pospeskom), intenzivni in zato
obremenjujejo sredis¢ni ziveni
sistem

2x(4x40m) sprint iz blokov — med
teki je popoln pocitek

Nad-maksimalna hitrost

teki s 105% hitrosti (tek navzdol ali

s pomocjo elasti¢nega kabla); zelo

obremenjujejo sredi$¢ni Z. sistem

4x30m navzdol s popolnimi
vmesnimi pocitki

Tabela 3: Osemtedenski program razvijanja hitrostne vzdrzljivosti

Teden Trening Potek in razdalja Stevilo ponovitev | Interval pocitka

1 1 jog 15m, tek 15m (75% 5 med ponovitvami ni
hitrosti), jog 15m, hoja 15m pocivanja; 15m

hoje velja kot
pocitek

2 3 jog 20m, tek 20m (90% 5 kot zgoraj
hitrosti), jog 20m, hoja 20m

3 9 jog 25m, tek 25m (90% 7 kot zgoraj
hitrosti) , sprint 25m, hoja
25m

4 11 sprint 20m, jog 20m, sprint 7 kot zgoraj
20m, hoja 20m

5 14 sprint 20m, 20 hoja 10-30s
sprint 300m, 1 3-4 minute
tek na mestu do izErpanosti 2 1 minuta

6 15 sprint 40m, 8 hoja 10-30s
sprint 300m, 2 2-3 minute
skoki na razdalji po eni nogi 1x po vsaki nogi 1 minuta
do popolne izérpanosti

7 19 sprint 20m, jog 20m, sprint 15 pocitek je hoja
20m, hoja 20m,
sprint 300m 3 2,5 minute

8 21 sprint 400m 4 4-5 minut

Prirejeno po Dintiman, Sports Speed (3. izdaja) strani 151-152
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PREHRANA

Zascita z antioksidanti:
vrzite tablete v koS

in jejte sadje

ter zelenjavo

V zadnjih desetih letih se je raziskovanje
0 povezavi med antioksidanti in Sportni-
mi dosezki razvijalo tako hitro kot ma-
lokatero podrocje sportno-prehranske
vede. In ceprav stevilni sportniki jemlje-
jo antioksidante kot prehranske dodat-
ke, najnovejsi izsledki kaZejo, da so se
bolj ucinkoviti nacini zavarovanja sport-
nikovega telesa pred stresom, ki ga po-
vzroca izgorevanje Kkisika v telesu.

Ceprav je veliko dokazov, ki pritrjujejo
teoriji 0 zasc¢iti celic pred prostimi radikali
z antioksidanti, je zveza med tovrstnimi
dodatki in zasc¢ito Sportnika med aerob-
nim naprezanjem Se precej nejasna. Ne-
katere raziskave porocajo o njihovih pred-
nostih, druge pa¢ ne, medtem ko so ne-
kateri poskusi z zivalmi pokazali, da lahko
veliki odmerki antioksidantskih vitaminov
zdravju celo Skodijo. Za zgodbo o anti-
oksidantih sta znacilna dvom in zmede-
nost - vsekakor znanost $e ni priSla do
koncnega soglasja: ali Sportniki res potre-
bujejo dodatno zasgito, in ¢e jo, kaksna
in koliko naj je bo?

Kaj je skoda, ki jo povzrocajo
prosti radikali?

Skoda, ki jo povzrocajo prosti radikali, se
na molekularni ravni kaze na celicah, npr.
njihovih membranah in DNK. Prosti radi-
kali so sicer prehoden pojav, a sodijo med
zelo reaktivne kemicne vrste, ki neizogib-
no nastajajo pri presnovi kisika, ko se
mascobe, beljakovine in ogljikovi hidrati v
telesu kombinirajo s kisikom, s ciliem, da
nastaja energija (aerobna presnova). Zato
jin véasih imenujemo tudi “reaktivne kisi-
kove vrste” (glej tabelo 1).

Cepravimajo celice zelo uginkovite siste-
me obrambe pred antioksidanti, ki Skod-
liive proste radikale zadusijo in nevtraliz-
irajo, ti niso stoodstotno ucinkoviti in bio-
kemicna Skoda se postopno nakopici, kar
privede do slabsega delovanja celic.
Danes je vecina znanstvenikov prepric¢a-
na, da zaradi prostih radikalov v celicah
nakopic¢ena Skoda lezi v samem jedru
vprasanja staranja in mnogih degenera-
tivnih bolezni, kot so rak, avtoimunske
bolezni in Alzheimerjeva bolezen. Sport-
niki predelujejo in uporabljajo veliko ve¢
kisika in bolj intenzivno kot vecina manj
dejavnih ljudi. Zato stevilni raziskovalci
menijo, da bi jim vecja koli¢ina anti-
oksidantskih hranil lahko koristila pri



krepitvi obrambnega sistema zoper neizo-
gibno skodo, s katero jih ogroza presnav-
lianje kisika.

Hranila kot antioksidanti

Veliko raziskav o antioksidantih, zasciti
Sportnikov in vplivu antioksidantov na
dosezke se osredotoca na hranila, kot so
vitamini A, C in E ter mineral selen. Ti niso
bistveno pomembni tudi za druge vidike
delovanja telesa, ampak v njem aktivirajo
nekatere zelo pomembne antioksidantske
encime, ki pomagajo braniti celice pred
poskodbami zaradi prostih radikalov (glej
tabelo 1).

Vecina raziskav o antioksidantih v zvezi s
Sportniki je preucevala jemanje zelo ve-
likih odmerkov enega od omenjenih hra-
nil in potem opazovala u¢inek med obre-
menitvijo s treningom. Raziskovalci so si
predvsem zeleli a) dognati, ali jemanje
antioksidantskih hranil pomaga zmanjsati
oksidativno skodo, ki jo povzro¢a aerob-
no naprezanje in b) ali antioksidanti dejan-
sko zviSujejo dosezke.

Odgovor na prvi del vprasanja je, da ni
mogoce najti dokazov za to, da bi doda-
janje antioksidantov prehrani lahko zma-
njSalo znamenja poskodb, ki jih med poz-
nejsim naprezanjem povzrocijo prosti
radikali, vendar, kot smo ze omenili, to
nikakor ni dokon¢na ugotovitev. Kar zade-
va izboljSanje rezultatov, je malo zanes-
ljivih podatkov o tem, da bi antioksidanti
lahko dejansko zvisevali Sportne dosezke,
lahko pa da so kake druge prednosti,
povezane z njihovim jemanjem.

Bolecine v miSicah (“muskelfiber”)
Ena od moznih prednosti jemanja dodatnih

remenitev nevajeni posamezniki dan ali dva
po treningu. Vemo Ze tudi, da obrambne
celice lahko uni¢ujo¢o mo¢ kisikovih pros-
tih radikalov izkoristijo pozitivno za razgrad-

med vadbo. To je del postopka obnavljanja
tkiv. Vemo tudi, da je ta postopek najbolj
“ziv’ okrog 24 ur po naprezanju, kar je hkra-
ti pojasnilo, zakaj je priblizno ob tem Casu
“muskelfiber” najhujsi.

Vendar se zdi, da optimalno delujo¢ anti-
oksidantski obrambni sistem zmanjsuje
Skodo, ki jo prosti radikali povzrogijo sicer
zdravemu okoliSkemu tkivu in zatorej lah-
ko pripomore k zmanjsanju misi¢nih bo-
lecin, ki s ¢asovnim zamikov priblizno ene-
ga dne spremljajo naporno vadbo. Raz-
iskave z miSmi so pokazale, da so zivali,
ki so jih hranili s spojino PEG-SOD (izjem-
no moc¢nim deaktivatorjem prostih radi-
kalov), po dolgotrajnih ekscentric¢nih obre-
menitvah kazale veliko manj znamenj za-
poznele Skode na zdravem tkivu kot kon-
trolne zivali.

V nekem prejSnjem pregledu smo poroca-
li, da so nekatere raziskave v zvezi z doda-
janjem antioksidantov prehrani prisle do
neprepricljivih, medtem ko so druge, na-
sprotno, prisle do pozitivnih rezultatov, in
sicer:

e zmanjSanja misi¢nih bolec¢in po tekas-
ki obremenitvi, ¢e so tekaci jemali vitamin
C;

¢ manj poskodb DNK imunskih celic pri
zenskah, ¢e so jemale vitamina C in E;

* uspesnejSega celjenja misicnega tkiva
pri starejsih tekacih po teku po klancu
navzdol, ¢e so jemali vitamin E.

A kaj o teh vprasanjih prinasajo najnovejse
raziskave? V neki ameriski Studiji z zaCetka
letoSnjega leta o dodajanju vitamina C pre-
dan po vadbi, so 18 zdravih moskih nak-
ljuéno razvrstili v dve skupini, in sicer 1.
skupino, ki je vitamin C jemala dva tedna
pred zahtevno enoto treninga in 4 dni po
njej, in sicer po 3g na dan (po 1g zjutraj,
opoldne in zvecer), ter 2. skupino, ki je je-
mala placebo. Obe sta naredili po 70 eks-
centri¢nih kréenj rok v komolcih, tako da
sta maksimalno obremenili troglavo misico,

Tabela 1: Prosti radikali in zas€itna hranila / encimi (R = delci ve¢jih molekul,
- = neparni elektron, H = vodikov atom, O = kisikov atom)

Prosti radikali

Zascitna hranila / encimi

Hidroksilni radikal: HO-
Alkoksilni radikal: RO-
Peroksilni radikal: ROO-
Molekula hidroperoksida:
ROOH (tvori RO- in HO-)
Alkilni radikal: R-
Superoksidni radikalni ion: O,

vitamin C
vitamin C
vitamin E, glutation peroksidaza, beta-karoten
vitamin C

vitamini A, Cin E
superoksid dismutaza (odvisna od bakra, cinka in

mangana) in katalaza (odvisna od zZeleza),
vitamin C

Peroksidni ion: O,*

Enovalentni kisik 02*
(ekscitirano stanje)

glutation peroksidaza (odvisna od selena), vitamin E
vitamin A (beta-karoten), vitamin C
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s ¢imer naj bi povzrodili maksimalne bo-
lecine, ki se v miSicah pojavijo z zamikom
dneva ali dveh. Vzeli so jim tudi kri, da bi
izmerili kreatin kinazo (znamenje razgradnje
misiCnega tkiva) in oksidirani glutation kot
merilo Skode, ki jo prosti radikali povzroci-
jo zaradi oksidativnega stresa. Med po-
membnimi ugotovitvami so bile:

e Ves ¢as v 96 urah po obremenitvi so
bile miSicne bolecine pri tistih, ki so jemali
vitamin C, precej blazje kot pri drugih, ki
niso jemali ni¢ (placebo).

¢ Povecanje koncentracije kreatin kinaze
pri skupini, ki je jemala vitamin C, je bilov
prvih 48 urah po obremenitvi znatno manj-
Se kot pri kontrolni skupini. To je pome-
nilo manj propadanja misicnega tkiva.

e Tudi oksidirani glutation (pomemben
antioksidant) je pri skupini, ki je jemala
vitamin C, 4 in 24 ur po obremenitvi ka-
zal, da je ta skupina okusila manj oksida-
tivnega stresa in iz tega izvirajocih po-
Skodb misic.

Medtem pa je raziskava, ki so jo objavili
pred dvema mesecema, preucevala, ka-
ko antioksidantski dodatki v ogljikohidrat-
no-beljakovinskem napitku vplivajo na
kolesarje, ki so do popolne iz¢rpanosti
kolesarili z intenzivnostjo 70% VO,max,
nato pa Se enkrat 24 ur pozneje z inten-
zivnostjo 80% VOzmax. V primerjavi z
izokaloricnim ogljikohidratnim napitkom
brez dodanih antioksidantov je napitek, ki
je vseboval antioksidante, ublazil zapoz-
nele misicne bolec¢ine in omilil znamenja
pouzili manj ogljikovih hidratov kot tedaj,
ko so pili samo ogljikohidratni napitek.
Vendar pa vse najnovejSe raziskave o an-
tioksidantskih prehranskih dodatkih niso
pokazale, da bi lahko koristili. V eni je 22
teka¢ev med nastopom v ultramaratonu in
po njem jemala po 1000mg vitamina C in
300mg vitamina E, ato v primerjavi s kon-
trolno skupino ni spremenilo znamenj po-
Skodb misi¢nih celic ali kontraktilne spo-
sobnosti stiriglavih stegenskih misic in
misic upogibalk kolen.

Sadje in zelenjava

Tehtnica dokazov v prid in proti jemanju
antioksidantskih dodatkov je skoraj urav-
novesena, malce bolj v prid kot ne, a ne-
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jasnosti je Se veliko. Eden od moznih vzro-
kov za meSane rezultate v teh studijah je
dejstvo, da so se raziskovalci do nedavne-
ga ukvarjali predvsem s tovrstnimi dodat-
ki prehrani, niso pa kaj prida pozornosti
posvecali veliki izbiri naravnih spojin, ki se
nahajajo v rastlinski hrani - fitokemikali-
jam.

Fitokemikalije

Fitokemikalije rastlinam dajejo znadil-
ne barve in okuse in mnoge od njih
kazejo izjemne antioksidantske spo-
sobnosti, véasih deset- ali celo sto-
krat mocnejSe, kot prehranski dodat-
ki. Primeri so druzina karotenoidov
(nahajajo se v rdecih in zelenih sa-
dezih in zelenjavi), flavonoidov (na-
hajajo se v citrusih), tokotrienolov (na-
hajajo se v orehih, semenih in olju zit-
nih kalckov) in v vrsti zveplo vsebu-
jocih spojin, kot so sulforan (brokoli)
in alicin (Cesen). Zelo grobo pravilo je:
¢im moc¢nejsa in Ziva je barva sadeza
ali zelenjave, tem vec fitokemikalij
vsebuje in tem moc¢nejSe je njuno
antioksidantsko delovanje.

Strokovnjaki za prehrano so prepricani,
da so fitokemikalije pri zasc¢iti celic pred
prostimi radikali vsaj tako pomembne kot
hranila z antioksidanti (Ce ne celo bolj).
Prepricljive dokaze za to prinasa neka
ameriska raziskava, ki si je ogledala vpliv
dvomesecnega dodajanja vitamina C
(500mg na dan) in vitamina E (400 med-
narodnih enot na dan) na poskodbe DNK
zaradi oksidativnega stresa. S tem na-
menom so merili oznac¢evalno substanco
8-hidroksi-2-deoksiguanozin (8-OHdG) v
urinu 184 poskusnih oseb.

V primerjavi s placebom ni niti vitamin C
niti E znizal ravni poskodb DNK zaradi
oksidativnega stresa. Vendar je podrob-
nejSa analiza prehrane poskusnih oseb
pokazala, da je pri tistih, ki so uzivali ve¢
zelenjave in sadja, do tega dejansko pri-
Slo, in sicer ne glede na to, ali so jemali
vitamine ali placebo. To je prepricljiv do-
kaz, da so fitokemikalije v prehrani delo-
vale bolj zas¢itno kot antioksidantski pre-
hranski dodatki.
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Neka nedavna raziskava o oksidativhem
stresu med naprezanjem (30-minutni tek
z intenzivnostjo 80% VO,max) je primer-
jala zas¢itno delovanje vsakodnevnega
odmerka antioksidantov (400 IU vitamina
E in 1000mg vitamina C) z meSanico sad-
nega in zelenjavnega koncentrata (v pra-
hu), ki je vseboval 108 IU vitamina E in
276mg vitamina C. Rezultati so pokazali,
da so zgolj vitaminski dodatki zvisali kon-
centracijo vitaminov v krvi, da pa sta oba
postopka priblizno enako zmanjsala kolici-
no oznacevalca oksidativnega stresa kar-
bonila. V primerjavi z vitaminskimi dodat-
ki je sadno-zelenjavni koncentrat v prahu
vseboval manj kot ¢etrtino vitaminov C in
E, kar pomeni, da so najbrz pomemben
delez antioksidativhe dejavnosti prispe-
vale fitokemikalije v sadno-zelenjavnem
koncentratu.

Raziskave o sadju in zelenjavi

Ni¢ nenavadno ni, da so nekateri razis-
kovalci zaceli preskusati, ali morda sadno-
zelenjavni izvlecki, ki vsebujejo veliko fi-
tokemikalij, ne predstavljajo boljSe zascite
pred posledicami oksidativnega stresa kot
tradicionalni dodatki. Njihovi izsledki so
obetavni.

Tako je neka lanska Spanska raziskava
preskusila u¢inek z antioksidanti bogate-
ga napitka, ki je vseboval koncentrate
¢rnega grozdja (81g na liter), malin (93g/
) in rdeCega ribeza (39g/l) na oksidativni
stres pri 26 kolesarjih. Polovico skupine
so naklju¢no dolodili za uzivanje antiok-
sidantskega napitka 15 minut pred star-
tom in med 90-minutnim naprezanjem na
cikloergometru z intenzivnostjo 70%
VO,max, druga polovica pa je jemala pla-
cebo. Ko so skupini, ki je pila koncentrat
sadnega soka, izmerili beljakovino kar-
bonil, so ugotovili, da je njena koncen-
tracija za 29% nizja kot pri skupini, ki je je-
mala placebo. Se veé, 8-OHdG se je pri
skupini, ki je jemala placebo, zvisal za
21%, medtem ko se pri skupini, ki je uzi-
vala sadni koncentrat, ni spremenil.

Se veé dobrih novic o koristnosti zivo
obarvanih sadezev in zelenjave prihaja s
Poljske, kjer so lani opravili poskus z
vrhunskimi veslaci. Ugotavljali so vpliv
povecCanega uzivanja fitokemikalij, imeno-
vanih antocianini (vsebuje jih sok aronije)
na mere oksidativhega stresa (poskodbe
molekul zaradi prostih radikalov) pri ves-
lacih, ki so mesec dni intenzivno trenirali
na skupnih pripravah.

Nakljuéno izbrani veslaéi so dobivali ali
150ml soka aronije na dan (to je priblizno
34mg aktivnih antocianinov) ali placebo.
Pred obdobjem jemanja in po njem so
veslaci opravili 20-minutni veslaski obre-
menitveni test z zacetno intenzivnostjo
40% VO,max, ki je narascala do 90%
VO,max. V primerjavi s placebom je sok

aronije moc¢no ublazil Skodo, ki jo sicer
zaradi intenzivne presnovne obremenitve
povzrocajo prosti radikali. To je potrdila
tudi Sibkejsa aktivnost encima glutation
peroksidaze, ki se v telesu bojuje s pros-
timi radikali.

Ceprav je relativno malo raziskav glede
varovalnih uc¢inkov prehranjevanja Sportni-
kov z obilico sadja in zelenjave, pa so
tiste, ki so se tega vprasanja lotile, poka-
zale veliko obetavnejse rezultate kot raz-
iskave, ki so preucevale posamezna anti-
oksidantska hranila. Toda ali sadje in ze-
lenjava in njuni izvlecki oz. sokovi zares
pripomorejo k boljsim dosezkom?
Ameriski raziskovalci so preucili uc¢inke
pitjia ¢esnjevega soka na poskodbe mi-
Si¢nih vlaken in misicne bolecine, ki so
posledica poprejSnjega naprezanja.
Prostovoljci so osem dni zapored dva-
krat na dan pili sok 120 ¢eSenj ali ena-
ko koli¢ino neaktivnhega napitka (place-
bo); Cetrti dan so 2x po 20-krat silovito
pokrcili komolec, kar naj bi povzrocilo
misi¢ne bolecine. Po vajah so tistim, ki
so pili placebo, izmerili 22-odstotno
izgubo mod¢i, tistim, ki so pili Cesnjev sok
pa samo 4-odstotno. Se veé, misi¢ne
bolecine so pri osebah, ki so pile ¢es-
njev sok, dosegle vrhunec po 24 urah,
pri drugih (skupina s placebom) pa so
narascale Se drugi dan in vrhunec dose-
gle po 48 urah. Vse to govori o man;jsi
oksidativni Skodi pri osebah, ki so pile
¢esnjev sok.

Neka druga zelo zanimiva raziskava je
preucCevala zvezo med zmanj$anjem an-
tioksidantov v prehrani in koncentracijo
prostih mascobnih kislin v krvi (te so glav-
ni vir ¢lovekove energije v mirovanju in
med zmernim naprezanjem). Sedemna-
jst treniranih Sportnikov se je 2 tedna
prehranjevalo s hrano, siromasno z an-
tioksidanti (priblizno tretjina tiste vseb-
nosti antioksidantov, ki jo opisujemo z
izrazom “z antioksidanti bogata prehra-
na”). Sledil je postopno naras¢ajoci sub-
maksimalno intenziven preskus do po-
polne izCrpanosti. Rezultate so primerijali
z zaCetnim preskusom, ki so ga opravili,
ko so uzivali obicajno z antioksidanti
bogato hrano.

Ceprav so v ¢asu, ko so se prehranjevali
z dvema razlicnima vrstama hrane, uzivali
enake vrste in enako koli¢ino mas¢ob, se
je pokazalo, da so bile koncentracije mas-
¢ob omega-3 in omega-6 v krvi precej
nizje v ¢asu prehranjevanja s hrano, ki je
vsebovala malo antioksidantov. Medtem
ko je bil ¢as trajanja naprezanja do popol-
ne izCrpanosti v obeh primerih enak, so
Sportniki med submaksimalnim naprezan-
jem v ¢asu prehranjevanja z malo anti-
oksidanti imeli ob¢utek, da se naprezajo
bolj kot v drugem primeru.
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Kako lahko Sportnik ¢im bolje izkoristi
danasnje znanje o antioksidantih in ¢im
bolj okrepi zas¢ito pred oksidativnim stre-
som, do katerega prihaja med treniranjem
in nastopanjem? Prva stvar, ki jo lahko
prepri¢ano izreCemo, je: Dokazov o tem,
da posamic¢ni odmerki antioksidantskih
hranil, kot sta npr. vitamina C in E, koris-
tijo, je malo. Nekaj raziskav je pokazalo,
da z dodajanjem enega samega hranila
nekaj pa, da lahko vitamin C ublazi mis-
icne bolecine, ki z zamikom nastopijo po
vadbi. Veliko drugih pa ponuja precej ne-
prepri¢evalne rezultate. Kombinacije raz-
licnih antioksidantov (npr. vitaminov A, C
in E ter selena) najbrz koristijo bolj, kajti
antioksidantska hranila ne delujejo po-
samic¢, ampak sinergic¢no. Bolj smiseln je
najbrz multi-antioksidantski hranilni do-
datek.

Sportniki pa bi morali biti pozorni na ras-
toce stevilo dokazov, ki kazejo na zascit-
no vlogo s fitokemikalijami bogate hrane,
kot sta zivobarvno sadje in zelenjava. Ta
ne vsebuje le antioksidantov, ampak tudi
na stotine drugih v naravi se pojavljajocih
ucinkovitih antioksidantskih spojin.
Medtem ko sta Zivost in mo¢ barve dokaj
dobro vodilo glede antioksidantske aktiv-
nosti rastlinske hrane, so razvili tudi bolj
znanstveno metodo, ki meri sposobnost
hrane, da vsrkava kisikove radikale
(ORAC). Cim visje je tevilo, tem visji je
potencial hrane, da “pogasi”’ kisikove
proste radikale in jih naredi neskodljive.
Naravno sadje ima Stevilo med 500 in 900
enot ORAC na 100g. Ameriska uprava za
hrano in zdravila (FDA) kot optimalno za-
S¢ito priporoca 7000 enot ORAC na dan,
kar znasa 5 do 10 odmerkov sadja in ze-
lenjave.

Toda Sportniki, ki zelo veliko trenirajo,
preprosto ne morejo pojesti toliko sadja in
zelenjave. Zelenjava in sadje sta zelo
prostorninska hrana in vsebujeta veliko
vode in malo ogljikovih hidratov ter zelo
malo beljakovin. Velika koli¢ina sadja in
zelenjave povecuje sitost in bi tako lahko
odrinila ogljikohidratno ter beljakovinsko
hrano s Sportnikovega jedilnika, s Cimer bi
lahko otezila oskrbo misic z glikogenom in
okrevanje oz. obnovo organizma po na-
porih. Bistveno je, da poudarjamo vrste
hrane, ki so dejavne, kar zadeva zascito
pred oksidativno obremenitvijo. To sta
sadje in zelenjava - in grenka ¢rna ¢o-
kolada - z visokim sStevilom ORAC. Nekaj
primerov vidimo v spodnji tabeli.

Toda medtem ko stevilo ORAC natanéne-
je kot samo barva opisuje antioksidantsko
kapaciteto raznih vrst hrane, se moramo
zavedati, da zveze med Stevilom ORAC in
antioksidantsko dejavnostjo v telesu Se
vedno ne razumemo najbolje; zato ne

Tabela 2: Stevilo ORAC /sposobnost
hrane za vsrkavanje kisikovih radikalov

Hrana Enot ORAC na 100g
70% kakavova 13.500
trda temna ¢okolada

Granatno jabolko 10.500
Suhe slive 5.770
Rozine 2.830
Ohrovt 2.410
Borovnice 2.400
Cesen 2.320
Robidnice 2.040
Spinaca 1.700
Brsti¢ni ohrovt 1.580
Rdece jagode 1.540
Alfalfini kalcki 1.450
Brokolijevi cvetovi 1.290
Maline 1.220
Rdeca pesa 1.170
Slive 949
Rdeca paprika 810
Pomarance 750
Koruza 720
Cesnje 670
Cebula 560
Jajcevec 510
Cvetaca 510
Zelje 480
Krompir 460
Sladek krompir 430
Zelena solata 410
Strodji fizol 390
Korenje 340
Jedilna buca 280
Solata ledenka 230
Paradiznik 195
Zelena 130
Kumare 110

Viri: Ministrstvo za kmetijstvo ZDA; Laboratoriji
Brunswick; Journal of American Chemical Society

smemo raznolikosti zrtvovati uzivanju
samo ene ali dveh vrst hrane z visokim
Stevilom ORAC v zelji, da bi pouzili ¢im
veC enot ORAC-a.

Stevilne vrste hrane z nizjim $tevilom
ORAC so lahko se posebej koristne in
delujejo skupaj z drugimi vrstami hrane.
Bodite previdni tudi z nekaterimi prehran-
skimi izvleCki z zelo visokim Stevilom
ORAGC, ki privabljajo s trditvami, dav 100g
prinasajo 20 000 enot ORAC. Ni Se zna-
no, ali so te vrednosti to¢ne in tudi ne, ali
tako koncentrirane antioksidante orga-
nizem vsrkava enako dobro kot tiste, ki jih
vanj dovajamo z naravno hrano.

Andrew Hamilton,
kemik in poljudnoznanstveni pisec,
Peak Performance 237
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FIZIOLOGIJA POLCASA

Ohladiti ali ogreti?
Povecajmo vpliv
odmora v polcasu

Na kratko

e V ¢lanku opisujemo povezavo med
temperaturo jedra telesa in dosezki v
vrocem vremenu.

e Razpravljamo o strategijah ohlajanja
v odmoru med polcasoma.

e Raziscemo zvezo med ogrevanjem,
utrujenostjo in poskodbami v drugem
polcasu ter priporocamo, kaj storiti v
odmoru med polcasoma.

Ker sem odrasel ob igranju avstralskega
nogometa, moje zgodnje spomine na
odmor med pol¢asoma obvladuje ena
sama stvar - pomarance. Vsak teden so
ali napadalci ali obrambni igralci preskr-
beli pomarance, ki jih je eden od vestnih
starSev razrezal na Cetrtine in jih pustil v
vedru, da smo jih na poti v slacilnice smu-
kali iz njega. Moderna znanost bi seveda
takoj ugotovila, da tisto malo antioksidan-
tov, kar jih je bilo v ¢etrt pomarance, pa
sadnega sladkorja in drugih ogljikovih
hidratov, ni moglo vplivati na naso igro v
drugem polcCasu. In vendar se nam je zde-
lo, da bi samo zaradi tistih pomaranc lah-
ko leteli, ne le igrali.

Medtem ko je sesanje pomarance v od-
moru med pol¢asoma neko¢ veljalo za
uspesno strategijo obnavljanja modi, us-
peh v mostvenem Sportu pogosto zahteva
veliko vecjo pozornost raznim podrob-
nostim. Katerakoli strategija v pol¢asu bi
se morala usmerijati v dva glavna cilja:

e izboljsati igro v drugem delu tekme;

e ucinkovito krotiti pojavljanje in vpliv
poskodb.

Ko snujemo strategijo za odmor med pol-
¢asoma, nam lahko precej pomaga pre-
gled dosedanijih raziskav. Vendar so ena-
ko pomembne Cisto vsakdanje prakticne
stvari Sporta, s katerim se ukvarjate. Koli-
ko ¢asa traja odmor med polc¢asoma? Al
velja pravilo zamenjave ali pa lahko igralec
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odide pocivat na klop in se pozneje vrne
v igro? Kako je s poskodbami v tem Spor-
tu? Ali lahko z ukrepanjem v odmoru vpli-
vamo na pogostost pojavljanja poskodb v
drugem polcasu? In ne pozabite na tre-
nerja. Kaj meni on?

Verjetno lahko ve¢ zmag pripisemo taktic-
ni spremembi v pol¢asu ali trenutku tre-
nerjevega navdiha kot pa vedrom z vodo,
ohlajeno na to¢no 8 ali pa¢ na 11°C?
Kon¢no interval med pol¢asoma ponuja
paradoksalen izziv: opomoci si po prvem
pol¢asu in se hkrati pripravljati na druge-
ga. Naj se ohlajamo ali ogrevamo?
Ohlajanje

V elithnem Sportu je zadnje Case zelo pri-
ljubljeno hlajenje v odmoru po prvem pol-
¢asu. Uporablja se razne metode od po-
tapljanja v ledeno mrzlo vodo do kontrast-
ne vodne terapije. Ze nekaj ¢asa je pri-
ljubljieno tudi predhodno hlajenje, Se zlasti
med vzdrzljivostnimi Sportniki. Milijoni
gledalcev se Se spomnijo Paule Radcliffe,
kako si je pred maratonom na Ol v Atenah
nadela hladilni jopic.

Kako pa je s strategijami hlajenja v polca-
su? V nenavadno vro¢em vremenu med
letosSnjim svetovnim prvenstvom v nogo-
metu se je pokazalo, kako visoke tempe-
rature nizajo raven dosezkov. Ali bi lahko
hlajenje v pol¢asu koristilo?Ali je hlajenje
med menjajocimi se intervali aktivnosti
podobno hlajenju pred ali po vadbi? Ali je
hlajenje med razli¢no intenzivnimi in vec-
krat prekinjenimi dejavnosti pri vecini
mostvenih Sportov manj umestno kot pri
neprekinjenih vzdrzljivostnih $portih? Ce
naj bi hlajenje v pol¢asu pripomoglo k
boljSim dosezkom, je vredno prebrati, kar
je o tem napisanega, in si pridobiti vpo-
gled v spreminjanje in uravnavanje telesne
temperature v mostvenih Sportih.

Neka ameriSka raziskava opisuje, kako so
tekaci krosa in igralci ameriskega nogo-
meta pogoltnili tableto s sondo, ki je me-
rila toplotne odzive enih in drugih med tre-
niranjem pri temperaturah od 28 do 34°C.
Nogometasi so nosili popolno zas¢itno
opremo, zaradi ¢esar jih je bilo tezko ne-
posredno primerjati z drugimi. Kot je bilo
pricakovati, je bila srediS¢na temperatura
telesa pri obojih po vadbi precej visja kot
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sicer. Toda medtem ko so imeli pred tre-
ningom visjo temperaturo nogometasi, so
bili po treningu bolj “vro¢i” tekaci krosa.
Pri njih je temperatura jedra telesa kon-
tinuirano in stanovitno narascala ves ¢as
treninga, medtem ko je pri nogometasih
narascala in padala glede na intenzivnost
naprezanja.

Zanimivo je bilo, da so bili tekaci krosa
kljub visji temperaturi jedra telesa bolj pre-
pojeni z vodo kot nogometasi. Vrsta tre-
ninga, intenzivnost in zivahnost presnove
so lahko bolj zanesljivi dolo¢evalci tem-
perature jedra telesa kot zgolj hidriranost,
zaradi Cesar je - ko razmisljamo o strate-
giji hlajenja med polcasoma - pomemb-
no oceniti fizicne zahteve posameznih ig-
ralnih polozajev in celotne igre. Vzorec in
delovanje temperaturnih sprememb in
uravnavanja se npr. med igralci s sredine
igriSca in vratarji lahko precej razlikuje, Se
posebej v Sportih, kjer nosijo zascitno
opremo.

Neka druga podobna raziskava je primer-
jala temperaturo jedra telesa rekreativnih
Studentskih nogometasev s temperaturo
poklicnih nogometasev enega od mostev
Angleskega prvenstva. Obe tekmi so od-
igrali v prijetnejSem vremenu s tempe-
raturo med 16 in 19°C. temperaturo so
jim izmerili pred tekmo in takoj po vsakem
pol¢asu. Rezultate lahko vidimo na sliki 1.
Ceprav se je v odmoru v poléasu spustila
skoraj do ravni v mirovanju, je temperatu-
ra jedra telesa pri rekreativnih igralcih v
obeh polcasih precej narasla. Pri poklic-
nih igralcih pa se je, nasprotno, po znat-
nem narascanju v prvem polc¢asu, sredis-
¢na temperatura telesa v drugem ustalila

in se do konca tekme ni bistveno zvisala.
Poklicni igralci so se verjetno prilagodili
zahtevam igre in so temperaturo bolje
uravnavali z mo¢nejsSim znojenjem.
IgralCev vzorec spreminjanja in uravnava-
nja temperature v drugem polcasu v glav-
nem dolo¢a kompleksna interakcija, ka-
mor sodi raven njegove aklimatizacije tako
na zahteve igre kot na kakrsnekoli skrajne
vremenske razmere, v katerih je prisiljen
igrati. Seveda ni¢ ni tako enostavno, kot
se morda zdi na prvi pogled, in namesto
da bi vas narasc¢ajoc¢a temperatura jedra
telesa upocasnila neposredno zaradi na-
rasCanja temperature misic, mozgani de-
jansko lahko uravnavajo naras¢anje tem-
perature tako, da omejijo “novacenje” mi-
Sic za delo in vam postavijo mejo, kako
trdo sploh lahko garate.Tempo igre se
lahko dejansko vzpostavi ze zelo zgodaj in
je pravzaprav odziv, ki temelji na pri¢ako-
vanju, ter zagotavlja, da pozneje med igro
ne dosezete nevarno visokih temperatur.
Zaradi tega, ker v vecini Sportnih iger in-
tenzivnost valuje (niha), je uravnavanje ne-
nehno se spreminjajo¢ dinami¢en pro-
ces.

Mozgani regulirajo naprezanje, zato da
telo zascitijo pred pretiranim segreva-
njem. Uspesnost nastopa v drugem pol-
Casu je odvisna od tega, kako uc¢inkovito
je telo prilagojeno na proizvodnjo toplote,
zlasti v zelo vroCem vremenu.

Ce se odlogite spodbosti strategijo ohla-
janja v pol¢asu, Se posebej na tekmah v
vrocem vremenu, si v bistvu zelite, da bi
¢im dlje preprecevali zviSanje temperature
v drugem polc¢asu in pretentali mozgane,
da vas bodo ¢im dlje pustili te¢i ¢im hitre-

Slika 1: Sprememba v temperaturi jedra telesa od pocitka do konca tekme v
srecanju rekreativnih in poklicnih nogometnih mostev.
Ne prezrite, da je temperatura poklicnih nogometasev ob koncu prvega in drugega

pol¢asa narasla manj kot pri ljubiteljih.
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je. Kot smo omenili, tempo in intenzivnost
v glavnem dolo¢ajo mozgani, in nobena
strategija hlajenja v odmoru med polcaso-
ma ne more prevladati nad ravnijo vase
aklimatizacije. Morda je najvecja prednost
hlajenja med pol¢asoma - Se zlasti v zelo
vro¢em vremenu, na katerega se niste
aklimatizirali - v tem, da vam poveca
udobje, zaradi ¢esar se lazje osredotocite
na dosezek in trenerjeva navodila.

Sklepi za prakso

Kakrsnihkoli nacinov predhodnega hla-
jenja, ki naj bi znizevali temperaturo jedra,
ni mogoc¢e udejaniti kar na hitro in brez
truda. Dobra novica je, da hlajenje koze
brez ustreznega znizanja temperature
telesnega jedra celo vvro¢em in vlaznem
vremenu lahko pomaga izboljSati dosez-
ke, katerih tempo doloCate sami. Neka
raziskava z avstralske univerze Charles
Sturt v Bathurstu je pokazala, da so v 30-
minutnem laboratorijskem preskusu na
cikloergometru s hlajenjem koze poskus-
nim osebam pomagali prekolesariti cel
kilometer ve¢ kot brez hlajenja.

Slaba novica pa je, da je, kot vecina raz-
iskav, ki se ukvarjajo s predhodnim hlaje-
njem, tudi ta imela opraviti s kontinuirano
obremenitvijo. Hlajenje je potekalo pred
in ne med odmerki obremenitve in je bilo
¢asovno potratno - vtem primeru potap-
lianje v mrzlo vodo (8-11°C) za 60 minut!
To pa je presneto dolg odmor med dve-
ma pol¢asoma. Boljso novico prinasa raz-
iskava, v okviru katere so preskusili, kako
delujejo precej krajsi, 12-minutni interva-

li potapljanja v mrzlo vodo med sicer ne-
prekinjeno aktivnostjo. Poznejsi preskus
v teku s tempom, ki so si ga zadali tekaci
sami, je uspel - dosegli so boljse rezul-
tate, toda celo samo 12-minutno hlajenje
v odmoru med pol¢asoma je dokaj nere-
alisticno, zato je vprasanje, ali je tak nacin
primeren za mostvene Sporte.

Ce nameravate poskusiti s strategijo hla-
jenja po prvem pol¢asu, naj bo ¢im bolj
preprosta, recimo led, zavit v brisaco, s
katero se ogrnete preko ramen. Posku-
site roke potopiti v mrzlo vodo ali pa vsaj
slecite majico ali morebitno zascitno opre-
mo. Igralci poklicnih mostev si v polCasu
oblecejo nov komplet opreme, kar je vse-
kakor prav.

V slacilnici imejte pripravljene hladilne
vreCke, s katerimi si lahko igralci takoj, ko
pridejo z igrisCa, ohladijo tiste dele tele-
sa, kjer menijo, da bi morda lahko vznikni-
la poskodba. Odmor v pol¢asu je dobra
priloznost, da ocenite morebitne drobne
poskodbe in podobne nadloge, ki so plod
prvega poléasa. Ze ko ¢akate na zdravni-
ka ali fizioterapevta, ki bo pravilno ocenil
stanje, je prav, da si hladite mesto (dom-
nevne) poskodbe. Ce se morate glede
poskodbe odlocati sami, si zastavite tri
preprosta vprasanja in iskreno odgovorite
nanja:

e Ali bom kos neugodju oz. bole¢inam v
drugem polcasu?

¢ Bom lahko primerno prispeval k priza-
devanjem mostva?

¢ Ali bodo pozneje kake posledice, Ce
nadaljujem z igranjem v drugem polc¢asu?

Strategija za polcas

Fazal
Zacnite s strategijo nadomes¢anja izgubljene tekoCine;
ugotovite morebitne poskodbe in ukrepajte:

e takoj naj bo narazpolago led;

e  ocenite stanje poskodb;

e  obvestite trenerje o verjetnem vplivu

poskodb na igro;
e ukrepajte v zvezi s poskodbami

Pocitek

Faza Il
e trenerjeva navodila

Faza 111
e vzpostavite primerno raven pozornosti
e pripravite gibalni sistem na nadaljevanje
tekme

Slika 2: Kdaj med igro je prislo do poskodb stegenskih misic

30—
251+
o 20
Ke)
©
2 151
N
o
o 10
5 l l
0
-15 16-30 31-45 46-60 61-75 76-90
Cas

Vir: Woods in sodelavci)

Vrhmski
desezek

Tveganje, da se Se huje poskodujete v fi-
nalu olimpijskih iger ali svetovnega prven-
stva je ena stvar, toda zaradi nedeljske
rekreativne lige ne bi smeli ogrozati dol-
goroCnega zdravja in sposobnosti za
prezivljanje.

Ogrevanje

Obseg tega ¢lanka nam ne dovoljuje, da
bi se predolgo zadrzali pri podrobnostih
sestavin ucinkovitega ogrevanja. Ljudje
pogosto poskusajo najti zvezo med ne-
popolnim ali neprimernim ogrevanjem in
poskodbami. Ce bi bila ta zveza mo¢na,
bi lahko pri¢akovali, da bo do vecine po-
Skodb prislo v zacetnih minutah srec¢anja,
kajti igralci so v poznejsih fazah igre ogreti
bolj in ne manj kot na zacetku. Bi to lah-
ko pomenilo, da bi bilo pametno razmisl-
jati o strategiji ogrevanja v ¢asu med obe-
ma pol¢asoma? Znanost na to vprasanje
ne odgovarja nedvoumno, pomaga pa, da
si ustvarimo nekaj premisljenih stalis¢, ki
bi nam lahko bila v pomo¢ pri snovanju
primerne strategije v polcasu.

Zacnimo z epidemiologijo poskodb. No-
gometna zveza Anglije je v letih 1997 -
1999 opravila obsezno raziskavo, ki je
segala preko dveh sezon. Zdravniki in fi-
zioterapevti 91 od 92 klubov, ki igrajo v
ligi, so raziskovalcem Nogometne zveze
vrnili izpolnjene vprasalnike s podatki o
poskodbah igralcev v omenjenih dveh se-
zonah.

Dve najpogostejsi poskodbi sta bili po-
Skodba zadajsnjih stegenskih misic in zvi-
ni gleznja. Na spodnjem grafu vidimo kdaj
med potekom igre je prislo do poskodb
stegenskih misic. Zelo podoben je graf o
pojavljanju zvina gleznja.

Dale¢ od tega, da bi se vec¢ina poskodb
zgodila v za¢etku pol¢asov, ko igralci mo-
rebiti Se niso dovolj ogreti - raziskovalci so
ugotovili, da se je skoraj 50% poskodb
zgodilo v zadniji tretjini obeh pol¢asov. V
primeru stegenskih poskodb so celo opa-
zili, da jih je bilo najmanj takoj po zacetku
drugega pol¢asa. Medtem ko podatkov o
naravi ogrevanja pred zaCetkom tekem ali
pred zadetkom drugega polCasa v tej
raziskavi niso zabelezili, je vendarle dokaj
ocCitno, da igra utrujenost pri pojavljanju
poskodb zelo pomembno viogo.

]
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Vrhsski
desezek

Neka druga velika dve sezoni (2002/3 in
2003/4) trajajoca raziskava o poskodbah
igralcev ragbija v angleski prvi ligi je prav
tako belezila ¢as pojavljanja vseh poskodb
- in Se enkrat ugotovila, da se je vecina
igralcev poskodovala proti koncu obeh
polCasov, Se zlasti proti koncu drugega.

V avstralski drzavi Queensland so sprem-
ljali podatke o poskodbah amaterskih ig-
ralcev ragbija. Ti so v enem samem dne-
vu nastopili na treh ali Stirih tekmah. Res-
da niso natan¢no spremljali, kdaj med
srecanjem je prihajalo do poskodb, je pa
Stevilo le-teh enakomerno narascalo od
prve do zadnje tekme dneva. Tezko je
sklepati kako drugace, kot da utrujenost
predstavlja veCje tveganje kot dejstvo, da
se pred drugim pol¢asom morda niste
ponovno primerno ogreli.

Zal to zveni nekako tako, kot da smo ljudje
zgrajeni kot avtomobili - ko pokurite vse
gorivo v miSicah, ne morete ve¢ pospese-
vati. Kot lahko uganete, je utrujenost - kot
tudi uravnavanje telesne toplote - neko-
liko bolj zapleten pojav. Navadno jo defi-
niramo kot nesposobnost, da misice oz.
misicne skupine Se naprej proizvajajo silo.
Razdalja in koli¢ina zelo intenzivnega teka
sta bili proti koncu vrhunske nogometne
tekme vedno manjsi kot v zac¢etku prvega
polCasa. Spremembe so tudi drugje, re-
cimo v nacinu, kako telo za delo novadi
miSice, ali v sposobnosti za ohranjanje
ravnotezja. Gotovo je malo verjetno, da
boste proti koncu tekme enako hitri in
spretni kot v za¢etku. Toda kateri meha-
nizem utrujenosti povzroc¢a slabsanje
dosezkov?Ali bi lahko - ¢e bi ta proces
razumeli - kako spremenili ukrepanje v
polCasu?

Periferna utrujenost je izraz, s katerim
opisujemo spremembe, ki se postopno
pojavljajo v misicah in slabsajo storilnost.
Fiziologi in prehranski strokovnjaki so na-
tan¢no preudili praznjenje zalog energije
v miSicah med igro in zanesljivo drzi, da
zmanjSevanje koli¢ine glikogena v njih
proti koncu sre¢anja omejuje igral¢evo
sposobnost za hiter tek. Vendar pa danes
vemo, da je v igri tudi centralna utruje-
nost, s Cimer opisujemo poslabsanje spo-
sobnosti mozganov in Zivénega sistema,
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da misicam ukazujejo, jih priganjajo k delu
in nam pomagajo, da igramo po svojih
najboljsih moceh. Stroka meni, da zaradi
zapletenih povezav v mozganih na sredis-
¢no utrujenost vplivajo tudi motiviranost,
razpolozenje in budnost. S tem lahko po-
jasnimo tudi ob¢asno utrujenost nogo-
metasev med tekmo.

Zanimivo na utrujenost gleda skupina
juznoafriskih znanstvenikov, ki so se uk-
varjali z zaznavanjem utrujenosti. Oni
odziv, odziv na obcutek, ki se izoblikuje
kot rezultat povratne informacije iz moz-
ganov o hitrosti porabljanja energijskih
zalog. Podobno kot spremembe v telesni
temperaturi sluzijo kot spodbuda moz-
ganom, da uravnavajo dejavnost misic,
lahko tudi obcutek utrujenosti tvori del
stalno se premikajocega regulacijskega
sistema, ki doloc¢a, kako intenzivno lahko
nadaljujete v drugem delu tekme.

Po obdobju pocitka ali manj intenzivne
igre sicer ne morete nadomestiti vsega
porabljenega glikogena, lahko pa se
zmanij$a hitrost, s katero ga porabljate, in
zato boste lahko za kratek ¢as spet po-
vecali intenzivnost naprezanja. Morda je
najboljSa moznost za premagovanje utru-
jenosti v pol¢asu ta, da poskusate ostati
motivirani in primerno “budni” za nadalje-
vanje v drugem pol¢asu. V¢asih to dejan-
sko pomeni, da se morate v odmoru med
pol¢asoma umiriti. Najbrz ni nakljuc¢je ali
zgolj stvar boljSe kondicijske priprav-
lienosti zmagovalnega mostva, da je ob
koncu tekme videti bolj sveze od pora-
zencev. Morda lahko svoj sredisc¢ni zivé-
ni sistem tik pred zacetkom drugega pol-
¢asa zbudite tudi tako, da ob povratku na
igris¢e naredite nekaj silovitih kratkih
sprintov.

Povzetek

V odmoru med pol¢asoma moramo nekaj
storiti za uspesno nadaljevanje sre¢anja.
Ne glede na to, kaksno strategijo boste
uporabili, naj bo vedno nacrtovana, pri-
merno urejena in ucinkovita, tako da ima
trener maksimalno veliko ¢asa, da se
osredotoci na taktiko in vprasanja mostva.
To je najpomembnejse. Kdo ve, morda se
ne boste samo presenetili z dosezkom v
drugi polovici igre, ampak boste nase
opozorili tudi za tekmo naslednjega tedna.

Matt Lancaster se je leta 2000 iz Avs-
tralije preselil v London in na Angles-
kem institutu za sport dela kot glavni fi-
zioterapevt za Londonsko okrozZje.
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Poroc¢alsabel Walker

Kako z jogo in
motivacijskimi vajami
izboljSamo dosezke

Miselna priprava na nastopanje je vedno
pomembnejsi dejavnik, vendar je nena-
vadno malo raziskav o tem, kako razli¢ne
vrste priprave vplivajo na dosezke v raz-
licnih Sportih. Sedaj je nova ameriska raz-
iskava pokazala, da lahko joga, Se bolj pa
motivacijske vaje pripomorejo k boljSim
dosezkom v teku na 1 miljo.

90 srednjesolskih tekacev in tekadic je po
20 minutah obic¢ajnega ogrevanja na 400-
metrski stezi po svojih najboljsih moceh
preteklo 1 miljo. Teden dni pozneje so op-
ravili enak preskus takoj po eni od nasled-
njih pripravljalnih vaj:

e Skupinskem motivacijskem posegu -
vsak od njih posami¢ in vsi skupaj so na-
glas vzklikali motivacijske stavke, npr. “ti
si definicija hitrosti”;

e Jogi - naredili so 11 osnovnih polo-
Zajev zacetniske joge;

e Kontrolni skupini tekacev je asistent
zastavljal vprasanja v zvezi s tekmovalnim
tekom, npr. kako se pocutijo, v katerih
disciplinah so najboljsi itd.

Raziskovalci so pozneje primerijali tekaske
dosezke v obeh preskusih. Po drugem
teku so tekace prosili, naj na lestvici od
1-15 ocenijo, kako zadovoljni so bili s po-
segom (motivacija, joga, pozornost) in
koliko so prepricani, da jim je pomagal pri
izboljSanju rezultata.

Ugotovili so naslednje:

e Tekaci v motivacijski skupini so dosez-
ke v teku na 1 miljo izboljsali precej bolj
kot tekadi, ki so delali osnovne vaje joge,
ti pa so bili spet znatno boljsi od tistih iz
kontrolne skupine. Prvi so rezultat izbolj-
Sali za 5s, drugi za 1s, tretji pa so ga za
1s poslabsali.

e Tiizidi so se natan¢no odrazali v subjek-
tivni oceni samih tekacev, za koliko so
izboljSali dosezke.

e Tekaci v skupinah, ki so delali moti-
vacijske vaje in vaje iz joge, so bili s po-
segom pred testiranjem bolj zadovoljni kot
tekaci kontrolne skupine.

Raziskovalci pricakujejo, da bodo nadaljnje
raziskave ocenile oba aktivna posega tudi
v pravih tekmovalnih razmerah, in pri¢aku-
jejo, da bi lahko z “izpopolnjenimi motiva-
cijskimi posegi koristili tekmovalnim situaci-
jam v atletiki, pa tudi v mostvenih Sportih,
kot so baseball, koSarka in odbojka.”

Br J Sports Med 2006; 40:60-63



Vrocinska kap
v mrzlem vremenu?

Vecino Sportnikov se vro¢inske kapi boji
predvsem v vro¢em vremenu. Toda po-
rocilo o primeru, ko je nek ameriski teka¢
maratona skoraj umrl med nastopom v
zelo hladnem vremenu, nas sili v temeljit
premislek.

Dobro treniran, malce manj kot 40 let star
tekac se je onesvestil nekaj metrov pred
ciliem, potem ko je bila ves ¢as teka tem-
peratura zraka med 6 in 9,5°C. V zdravni-
Skem Sotoru se je njegovo stanje Se kar
poslabsevalo, srce mu je utripalo arit-
mi¢no in zacel je dihati s tezavo.

V krajevni bolniSnici so mu izmerili rektal-
no temperaturo 40,7°C - precej nad pra-
gom, kjer nastopi vro¢inska kap zaradi
naprezanja. Kazale so se tudi vro¢inske
poskodbe srca, ledvic, jeter in sistema za
strievanje krvi. Po intenzivhem hlajenju se
je notranja temperatura njegovega telesa
povrnila na normalno in poskodbe orga-
nov so se popravile. Pet dni po dogodku
je zapustil bolnisnico, a trajalo je Se dol-
go, da si je popolnoma opomogel, s tre-
ningom teka pa je lahko zacel sSele Sest
mesecev pozneje.

VpraSanje, ki je zanimalo raziskovalce, je
bilo: “Kako da je v jasnem in hladnem
dopoldnevu, ko je bil oble¢en le v tekas-
ko majico brez rokavov in hlacke, tekac
skoraj podlegel vroCinski kapi?”

Mozni razlagi sta dve:

1. Tekaca je teden dni pred nastopom
bolelo grlo in Se na dan tekme si ni po-
vsem opomogel. Ta bolezen je morda
spremenila oddajanje toplote.

2. Ker bi si rad pritekel dober kvalifikacij-
ski rezultat za Bostonski maraton, mu je v
zadnjih 16km tempo narekoval svez te-
kac. Ta zunaniji pritisk je morda povzrodil,
da je “povozil” naravni telesni zascitni
odziv na vrocinski stres in tempa ni upo-
Casnil ali se celo ustavil.

Glavni pouk tega primera je:

¢ Medicinsko osebje bi moralo vedno, ko
Sportnik omedli, pomisliti na vro¢insko
kap, kar pomeni, da je treba preveriti rek-
talno temperaturo tudi, ¢e se to zgodi v
relativno hladnem vremenu.

* TekacCi se ne bi smeli naprezati - ali
sploh teci - ¢e so bolni.

* Narekovanje tempa s pomocjo nekoga,
ki v tekmo vstopi po startu, bi morali pre-
povedati, kajti s svezim tekacem ob boku
bo vsak, celo ¢e se ne pocuti dobro, le
nerad popustil.

* Tek v skupini ali v parih tekacem omog-
ocCa, da opazujejo drug drugega in opozo-
rijo na morebitna znamenja blizajoce se
vrocinske kapi.

Med Sci Sports Exerc, letnik 38, st.
7, 1197-1203

Ko aktivni pocitek
ne deluje

Pocitek v obliki Sibko-intenzivne dejavno-
sti naj bi po ugotovitvah stevilnih raziskav
bolje vplival na dosezke, ki pocitku sledi-
jo, kot podobno dolga obdobja popolno-
ma pasivnega pocitka. Zdaj pa nova raz-
iskava, ki prihaja iz Avstralije, ugotavlja, da
je pri mostvenih Sportih, kjer so obre-
menitve kratkotrajne in se veckrat ponovi-
jo, ravno nasprotno.

Devet zmerno treniranih moskih, ki so
redno tekmovali v mostvenih Sportih, je
v enotedenskih razmakih naredilo 4 pre-
skuse sprinta na cikloergometru (Sest 4-
sekundnih sprintov na vsakih 25s). V
dveh poskusih so sprinte loCilis po 21s
aktivnega pocitka, kar je pomenilo kole-
sarjenje z intenzivnostjo okrog 32%
VO, max. V drugih dveh poskusih so bila
med sprinti obdobja pasivnega pociva-
nja, med katerimi Sportniki niso poceli
nic.

Raziskovalci so primerijali dosezke v dveh
serijah poskusov. Da bi ugotovili koncen-
tracijo fosfokreatina, kreatina in laktata v
misici vastus lateralis, ki poteka po pred-
nji strani stegen, so analizirali vzorce mi-
Si¢nega tkiva pred in po vsakem od stirih
testov,

Odkrili so naslednje:

¢ Najvecje delo v sprintih 2,3,4,5in 6 je
bilo znatno manjse, kot v prvem, in sicer
ne glede na vrsto pocitka.

¢ Ko je bil vmesni pocitek aktiven, je bilo
delo znatno manjSe in moc¢ je v Sestem
poskusu mo¢no upadla.

¢ V primerjavi s testi, kjer so bili pocitki
pasivni, je bila pri testih, kjer so bili podit-
ki aktivni, koncentracija laktata precej vec-
ja, koncentracija fosfokreatina pa manjsa.
To kaze na manj kot optimalen ucinek
aktivnega pocitka na presnovo.

Ti podatki kazejo, da aktivni pocitek na
dosezke ne vpliva pozitivno in da lahko na
dosezke pri vadbi, ki posnema intervale
sprinta ter pocivanja, kakrsni so znacilni
za mostvene Sporte, vpliva celo nega-
tivno.

Ker pa v tekmovalnem smislu ni razumno,
da bi igralci med posameznimi intenziv-
nimi sprinti mirovali, raziskovalci pripo-
ro¢ajo, naj trening za tovrstne obreme-
nitve, Ki jih morajo premagovati igralci
mostvenih Sportov, vsebuje aktivni po-
Citek. Ta testna ali treninska prikrojitev je
seveda tudi bolj specifi¢na (saj v most-
venih Sportih igralci na igriS¢u prakticno
nikoli ne mirujejo) in igralce bolje pripravi
na fizioloske zahteve mostvenih Sportnih
tekmovan;.

Med Sci Sports Exerc 2006; let. 38,
$t. 8, str. 1492-1499
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Kirurska resitev
za strgane misice
upogibalke kolena

Kirursko zdravljenje delnih strganin misic
upogibalk je v vecini primerov uspesno,
celo potem, ko obi¢ajno neoperativno
zdravljenje odpove. To je spodbuden
sklep finskih raziskovalcev, ki so opravili
eno od najobseznejsih raziskav opera-
tivnega zdravljenja misic upogibalk kole-
na doslej.

47 Sportnikom (32 moskim in 15 zen-
skam) z delno natrganimi upogibalkami
kolen so v 11-letnem obdobju od 1994 -
2005 operativno “popravili’ te misice.
Med njimi je bilo 13 vrhunskih svetovno
veljavnih poklicnih Sportnikov, 15 tekmo-
valcev in 19 rekreativnih Sportnikov, naj-
veC nogometasev.

Dvainstiridesetim so pomagali na obiCajen
nacin, brez operacije, vendar brez uspe-
ha; preostalim petim so kmalu po tistem,
ko so se poskodovali, ponudili operativho
rekonstrukcijo misice. Deset od 28 po-
klicnih Sportnikov in tekmovalcev je pred
operacijo nadaljevalo s treniranjem in na-
stopanjem, a so jih trpincile bolecine, os-
labelost misic in poslabsanje dosezkov.
Drugih 18 Sportnikov se zaradi poskodb
ni moglo ukvarjati s Sportom.

S kirurskim posegom so kite pripojili na
izvorno mesto. Teden ali dva po posegu
so morali Sportniki nositi elasti¢en povoj,
dva tedna po njem so lahko zaceli delati
vaje, pri katerih so delno prenasali tezo,
po 2-4 tednih pa take, pri katerih so v
celoti prenasali tezo telesa.

Rezultati ugotavljanja dejanskega stanja
36 mesecev po operaciji so bili pri 33
osebah (77%) sijajni, dobri pa pri 9 (19%).
Najboljsa novica pa je, da se je povprec¢no
ze po petih mesecih 41 Sportnikov (87%)
s svojim Sportom spet lahko ukvarjalo ena-
ko intenzivno kot pred poskodbo.
Natrgane in strgane misice upogibalk
kolen so dokaj pogosta poskodba, ki v
nekaterih primerih lahko Sportniku celo
unici kariero. “Glede na nase rezultate je
videti, da lahko od kirurske rekonstrukcije
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strganih ali natrganih obsredinskih upo-
gibalk kolen pri¢akujemo sijajne ali dobre
rezultate. Vendar moramo poudariti, da je
lazje operirati, e je poSkodba sveza. Tudi
¢e je zdravljenje klasi¢no, se lahko ob
morebitnem neuspehu odlo¢imo za kirur-
Ski poseg, Se zlasti, Ce so znamenja po-
Skodbe trdovratna,” so finski kirurgi skle-
nili porocilo o raziskavi.

Br J Sports Med 2006; 40:688-691

Nikoli ne hodite sami

Ce zelite iz vadbe iztrziti ¢Gim ved, treniraj-
te v skupini. Tako nakazuje neka zelo za-
nimiva raziskava novozelandskih in avst-
ralskih znanstvenikov.

Mostvo raziskovalcev se je odlocilo dog-
nati, ali v 6-minutnem preskusu hoje - to
je submaksimalen aerobni preskus za
oceno funkcionalnih sposobnosti nede-
javnih ljudi - poskusne osebe dosegajo
boljSe rezultate, ¢e preskus delajo same
ali v skupini.

Sest zdravih tudentov in Studentk je v
naklju¢nem vrstnem redu opravilo dva 6-
minutna preskusa v hoji, in sicer posamic¢
ali v skupinah po 4. Med preskusoma je
bil teden dni premora.

Razdalji, ki so ju prehodili v prvem in dru-
gem preskusu, sta se precej razlikovali, in
sicer od povpre¢no 653m pri posamic¢nih
preskusih moskih do 735m, ko so hodili
v skupini. Pri Zenskah sta bili razdalji 616
in 701m. Moski so razdaljo s skupinsko
hojo podaljsali za 12,5%, zenske pa za
13,7%.

“Tripletova teorija o dinamogeniki (dina-
mogen = ki spro$¢a energijo) navaja, da
tekmec v ¢loveku sprosti tekmovalni na-
gon, ki poveca ¢lovekovo vzburjenost in
ga navdihne za mo¢nejSe naprezanje,
rezultat katerega je boljsi delovni rezultat,”
poudarjajo raziskovalci.

Medtem ko lahko “u¢inek socialnega
pospesevanja”’ Sportnikom in Sportnicam
v prizadevanjih po ¢im boljsih dosezkih
koristi, raziskovalci pojasnjujejo, da pre-
skus s hojo pogosto uporabljajo zdravni-
ki, ko merijo izboljSanje srcno-zilnega
zdravja.

|
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“Zato je pomembno, da se zavedajo ucin-
ka socialnega pospesevanja, ki lahko
zamegli resnicen napredek. Fiziologi bi
morali ta uCinek upostevati, ko predpi-
sujejo vadbeno obremenitev skupinam, v
katerih bi lahko na ta nac¢in ogrozili po-
sameznike z vecjim tveganjem.”

Br J Sports Med 2006; 40:876-877

Zdravila proti depresiji
lahko Skodijo miSicam...

Obicajna zdravila proti depresiji (SSRI -
selektivni zaviralci ponovnega privzema
obremenitvi lahko ogrozijo s klinicno zna-
Cilnimi poskodbami misi¢nih viaken.

To naklju¢no odkritje je plod ameriSke
raziskave, ki naj bi preucevala delovanje
neke vrste elektricne zivéno-misi¢ne sti-
mulacije na bolecine v misicah, ki se po-
javijo dan ali dva po mo¢énem ekscentric-
nem obremenjevanju misic (tako opisujejo
nam vsem znani “muskelfiber”).

63 moskih in zensk je opravilo 15 serij po
15 ponovitev maksimalnih ekscentri¢nih
kréenj v komolcu; po tistem so jih 4 dni
opazovali in jim vtem ¢asu poskusali olaj-
Sati bole¢ine v misicah z elektri¢no sti-
mulacijo ali z nevtralnim postopkom brez
kakrsnega koli u¢inka. Pri treh poskusnih
osebah - vse tri so bile Zenske - se je
razvila rabdomioliza, kar pomeni, da je
prislo do resnih poskodb misi¢nih vliaken,
ki povzrocijo sprosc¢anje potencialno tok-
tok. To so bile:

e 22-letna zenska, ki jo je 72 ur po kon-
¢anem poskusu zacela boleti roka, bole-
¢ine pa sta spremljali mo¢na oteklina in
oslabelost roke. Oteklina in slabotnost sta
se stopnjevali, zato so jo poslali v bolnis-
nico na urgentni oddelek, kjer so ugotovili
rabdomiolizo in so jo zaceli zdraviti z intra-
venoznimi teko¢inami.

e 21-letnica, pri kateri so se 72 ur po
poskusu zaceli pojavljati enaki simptomi.
Poslali so jo k njenemu osebnemu zdrav-
niku, ki ji je svetoval, naj vec¢ pije.

e 22-letnica, ki so jo v 48-72 urah po
poskusu zaceli pestiti enaki simptomi in
S0 ji prav tako svetovali, naj poiS¢e zdrav-
nisko pomo¢. Konéno so jo sprejeli v bol-
nisnico, kjer je prestala eno no¢; zdravili
S0 jo z intravenoznimi tekoc¢inami.

Ko se je pojavil tretji primer, so si razis-
kovalci Se enkrat ogledali vprasalnike, ki
so0 jih pred poskusom izpolnili vsi poten-
cialni kandidati zanj. Ugotovili so, da so
vse tri osebe (edine med poskusnimi) je-
male SSRI - to sovpadanje pac¢ ni moglo
biti naklju¢no.

“Ta primer je sprozil vprasanije, ali morda
jemanje SSRI nekaterih ljudi ne naredi

preobdutljivih za rabdomiolizo, ¢e misice
naprezajo tako, da se upirajo raztezanju
(ekscentricno),” ugotavljajo raziskovalci.
Te povezave sicer Se ne znajo pojasniti,
toda ena moznost je, da lahko jemanje
SSRi aktivira periferne sprejemnike sero-
tonina v skeletnih misicah, od koder izvi-
rajo opisane poskodbe misi¢nih vliaken.

“Ce se bo pokazalo, da nase odkritje vel-
ja tudi za druge podobne primere, je pre-
senetljivo, da do njega niso prisli Ze po-
prej, saj sta uporaba SSRI in ekscentricne
misicne dejavnosti precej razsSirjena v
raziskovanju, rehabilitaciji in razvijanju
kondicije.

Prepri¢ani smo, da odkritje upravicuje
nadaljnje raziskovanje glede povezave
med jemanjem SSRI in ekscentri¢nim

valci.

Med Sci Sports Exerc 2006; let. 38,
st. 9, str. 1539-1542)

Mit o vodi,
“nasiceni s kisikom”

Trditev, da s kisikom nasi¢ena voda deluje
ergogeno, da torej povecuje delovno
zmogljivost Sportnika, ne bi smeli jemati
resno, piSe ¢lanek v nedavnem British
Journal of Sports Medicine.

Direktor Sredisca za hiperbaricno medi-
cino in okoljsko fiziologijo z Zdravst-
venega sredisca univerze Duke v ZDA,
dr. Claude Piantadosi, pojasnjuje, da
zamisel, da bi lahko Sportnikom koristilo
pitie vode, v kateri je raztopljen dodatni
kisik, izvira iz opazanj, da vdihavanje kisi-
ka med telesno dejavnostjo pripomore k
boljsim dosezkom.

Take trditve so po njegovem neutemelje-
ne in brez resne eksperimentalne pod-
pore. Prvi¢, dodatni kisik pomaga samo
med ukvarjanjem s Sportno dejavnostjo in
ne, ¢e ga dodajamo pred ali po vadbi;
drugic, kisik se slabo topi v vodi; tretjic, ni
znano, da bi telo vsrkavalo kisik iz pitne
vode, pa naj bo “hiperoksigenzirana,” tj.
prenasic¢ena s kisikom ali ne.

Crevesje v nasprotju s pljuéi ni ustvarieno
za izmenjavo plinov in kisik, ki bi ga telo
vsrkalo na ta nacin, bi zanemarljivo Sibko
deloval na ¢revesje in na sistemsko oskr-
bo s kisikom.

Analiza petih blagovnih znamk s kisikom
nasi¢ene vode je ugotovila, da vsebujejo
manj kisika na liter vode kot ga je venem
samem vdihu svezega zrakal

Ali lahko taka koli¢ina kisika izboljSa do-
sezke? Tri nadzorovane raziskave o vpli-
vu s kisikom nasi¢ene vode na dosezke
pravijo, da ne. Raziskovalci med ljudmi, ki
so pili to vodo, in drugimi, ki so ostali pri
“navadni” pitni vodi, niso ugotovili nobenih



razlik v celi vrsti spremenljivk: VO,max,
krvnem laktatu, okrevanju po naporih in
dosezkih.

Dr. Piantadosi pravi, da s kisikom oboga-
tena voda ni uspesno prestala niti kvanti-
tativne analize niti prakti¢nih fizioloskih
testov glede povecevanja ¢lovekovih
zmogljivosti in okrevanja po naporih. V pit-
ni vodi je mogoce raztopiti samo neznatno
koli¢ino kisika, ki je potreben za aerobno
naprezanje, vecje vsrkavanje kisika v telo
skozi Crevesje pa je neutemeljeno.
Trditev, da s kisikom obogatena voda pri-
pomore k Sportnim dosezkom, je bolj ali
manj izvita iz trte.

Br J Sports Med 2006; 40:740

ALI SVOJIM VAROVANCEM
PREDPISUJETE
PRAVE TRENINGE?

Skrivnost
izgubljene forme

Skrivnostno izgubljena forma ne opo-
zarja vedno le na to, da sportnik ne tre-
nira prav. David Sunderland nasteva se
nekaj drugih razlogov, nad katerimi bi
se morali zamisliti.

Alli je trener res dober, se pogosto pokaze
Sele, ko zaskriplje. Tezave so lahko po-
sledica poskodb, in vtem primeru ima tre-
ner na voljo zdravnike, fizikalne terapevte,
maserje, ortopede in kirurge, na katere se
lahko obrne po pomo¢ za pojasnilo o
vzrokih pa tudi za zdravilo. Toda trenerjev
pravi preskusni kamen je, ko Sportnik
izgubi formo.

Trener preveckrat vidi resSitev v Se veé
treninga, pa naj bo to vecja kolicina, vec-
ja intenzivnost ali celo vec treningov. To
pa je navadno zadnja stvar, ki jo Sportnik
potrebuje, kajti v njegovem primeru Se ve¢
treninga vodi k Se slabsim dosezkom.

V vsakem dobrem odnosu med trenerjem
in Sportnikom bo odkrit pogovor pokazal
na problem(e), ki jih pozoren trener mor-
da Se ni odkril.

Dobri trenerji nenehno ocenjujejo napre-
dek svojih varovancev. To pomeni, da se
zavedajo: njihovih dobrih in slabih plati; kaj
od njih zahteva disciplina, s katero se uk-
varjajo; kako pomembno je spremljati na-
predovanje in postopno povecevati tako
koli¢ino kot intenzivnost; da morajo svojim
varovancem zastavljati uresnicljive cilje;
da jih morajo motivirati in podpirati ter za-
gotoviti, da bodo vestno izpolnjevali nacrt,
za katerega se z njimi dogovorijo.

Ce se trener zaveda vsega nastetega, bo
lahko hitro izloc¢il dolo¢ena podrocja in
odkril, zakaj je Sportnik izgubil formo ali se
vsega skupaj preprosto navelical.

Razlog je lahko en sam in preprost ali pa
jih je vec, kajti na Sportnikove dosezke in
stalis¢a vplivajo stevilni zunanji dejavniki.
V nadaljevanju so primeri nekaterih raz-
logov, ki bi lahko bili podlaga Sportnikovi
izgubi forme, in mozne resitve:

A) Delovne obremenitve

Vzrok: Dolg delavnik, fizicno zahtevno
delo, delo vizmenabh, izpiti. Trening je tre-
ba krojiti glede na vse zahteve, ki obre-
menjujejo Sportnikovo zivljenje.

Resitev: lahkotnejsi treningi ob delovno
zahtevnih dnevih, trening dvakrat na dan
ali intenziven trening v dnevih, ki so de-
lovno manj zahtevni. Za okrevanje po na-
porih uporabljajte razbremenilne treninge
(druge dejavnosti, npr. veslanje za tekaca)

B) Custvene obremenitve

Vzrok: Druzina, delo, odnosi z ljudmi,
denar, prijatelji.

Resitev: S svojim varovancem ali varovan-
ko se morate ves ¢as odkrito pogovarjati.
Tako lahko odganjate tezave ali pa ste ves
Cas pripravljeni, da jih reSujete ali jima vsaj
pomagate pri reSevanju. Tako z njegovih
ali njenih ramen snamete tezo in jima ust-
varjate ¢vrsto podlago za delovanje.

C) Druzbene/druzabne
obremenitve

Vzrok: Pritisk vrstnikov, verska prepri¢a-
nja, spor interesov, nacin zivljenja.
Resitev: Dajajte mu/ji pogum, omogodite
jima, da se pocutita cenjena, spremenite
poudarek na ciljih v luci tezav.

D) Prehranske obremenitve

Vzrok: Nepravilno prehranjevanje - ob
nepravem c¢asu, z nepravo hrano (hitra
hrana), nezadostno koli¢ino ali nepravimi
prehranskimi dodatki

Resitev: Redno preverjajte, kaj vsak teden
poje vas varovanec/varovanka. Predlagaj-
te zdravo uravnotezeno prehrano, s kate-
ro bosta zadostila vsem potrebam. Na-
tanéno morate biti obvesceni tudi o more-
bitni prehranskih ter vitaminskih in mine-
ralnih dodatkih, ki jih jemljeta. Sicer pa je
vsaj krajsi ¢as (najmanj teden dni) pamet-
no voditi dnevnik prehranjevanja, kamor
Sportnik zapiSe prav vsak griZljaj in po-
zirek. Bodite pripravljeni na presenecenijal

E) Pretrdo treniranje

Vzrok: Preve¢, prepogosto, preve¢ inten-
zivno, premalo pestro, razvija za svojo dis-
ciplino neprave energijske sisteme, ne zna
pocivati in obnavljati modi, preve¢ tekmuije.
Resitev: Zmanjsajte koli¢ino treninga,
Stevilo enot treninga in intenzivnost ter
predpisite ve¢ pocivanja. Ponovno oce-
nite nacrt treniranja za tisto obdobje letne-
ga ciklusa treniranja, disciplino in posebej
za Sportnika, ki se mu je to zgodilo. Po-
novno ocenite nacrt tekmovanj. Trening
popestrite, poisCite zabavne naloge. Po

s
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intenzivni enoti treninga ne sme nikoli biti
na vrsti Se ena intenzivna. Pred tekmovanji
zmanjsajte obremenitev, predvsem kolici-
no intenzivnega treninga, ne pa tudi same
intenzivnosti (¢e ni nujno tudi to).

F) Zdravstvene obremenitve

Vzrok: Manjse tezave z zdravjem (ali manj-
Se poskodbe) lahko s pretrdim trenira-
njem moéno poslabsamo. Ce se vse to
zdruzi s slabim prehranjevanjem in drugi-
mi stresi, se Sportnik zlomi.

Resitev: Ce ste se okuzili z bakterijo ali vi-
rusom, trenirajte lahkotno ali pa sploh ne.
Ce imate vrogino, je trenirati strogo pre-
povedano. Sportnik in $e posebej $portni-
ca si mora dati pregledovati kri, da Se pravi
Cas zasaci morebitno slabokrvnost.

G) Obremenitve iz okolja

Vzrok: Mestno Zivljenje, potovanja, dom,
delo, okoljske razmere za treniranje (ob-
jekti, onesnazenost zraka).

Resitev: Skrojite trening tako, da bo us-
trezal Sportnikovim potrebam, pomagajte
mu/ji pri nacrtovanju in organiziranju naci-
na zivljenja.

H) Psihicni pritiski

Vzrok: Previsoka pricakovanja - od sa-
mega sebe, druzine, prijateljev, kluba,
medijev, Sportne zveze.

Resitev: Cilji naj bodo realisticni in doseg-
ljivi, redno jih vedno znova ocenjujte. Bo-
dite pozitivno nastrojeni. Poskrbite, da bo
Sportnik za najpomembnejso tekmo ¢im
bolje kondicijsko in dusevno pripravijen.

I) Denar

Vzrok: Pomanjkanje denarja zavira razvoj
dosezkov in zato Sportnika obremenjuje-
jo tudi stevilni zgoraj omenjeni stresi.
Resitev: Okrog varovanca/varovanke ust-
varite dober podporni sistem, pomagaijte,
kjer je mogoce in dejavno is¢ite pokro-
vitelje.

J) Pritiski sole in kluba

Vzrok: Spori, ugovori, neurejen Sportnik.
Resitev: Sportnik naj svojih ciliev ne po-
dreja Solskim ali klubskim. Trener mora
zagotoviti, da sezonski cilji to upostevajo.
Sola in klub sta samo sredstvi, preko kate-
rih se izrazajo Sportnikovi osebni cilji.
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K) Obcutek, da te ne cenijo

Vzrok: Tak obc¢utek lahko zbujajo klub,
trener, skupina, Sola, skupnost.

Resitev: Pomagaijte Sportniku, da bo znal
ceniti samega sebe. Ves ¢as bodite pozi-
tivno naravnani, kajti ninc¢e nalas¢ ne tek-
muje slabo.

L) Upravijanje s casom

Vzrok: Pomanjkanje tvornega in kakovost-
nega izrabljanja Casa, ki ga ima Sportnik
na razpolago.

Resitev: Sedite in pogovorite se z njim/
njo o naértovanju izrabe éasa. Cim bolj
razSirite prosti Cas za trening, pocCivanje in
druzenje.

Na spisek bi lahko uvrstili Se kaj. Kljub
temu bi zapisano moralo povecati trener-
jev vpogled v nekatere razloge, zaradi
katerih sta Sportnik ali Sportnica izgubila
formo ali pretrenirala. Dobrega trenerja
odlikuje izvrstna sposobnost opazovanja
in bi zato moral biti sposoben ugotoviti,
zakaj je Sla forma po zlu. Tako lahko tudi
hitro odpravi vzroke in Sportnika/sportni-
co vrne na pravo pot do uspeha.
Optimalno treniranega Sportnika (kot ga
definira profil razpolozenjskih stanj) od-
likujejo le neznatna napetost, depresiv-
nost, jeza, anksioznost, zmedenost in
utrujenost ter velika zivljenjska mo¢ in sve-
Zina. S pretreniranim Sportnikom je ravno
obratno.

Dave Sunderland je visji nacionalni tre-
ner, ki svetuje najboljsim mladim britan-
skim atletom.

The Coach st.1, pomlad 2000

SPORTNA TEHNOLOGIJA

Kompresijska oblacila -
ali lahko iz vas iztisnejo
osebni rekord?

Na kratko

e V ¢lanku pojasnjujemo, kaj so kom-
presijska oblacila in kako lahko pripo-
morejo k boljsemu zaznavanju poloZaja
telesnih delov v prostoru.

|
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e Predstavljamo raziskave o tem, kako
lahko kompresijska oblacila koristijo
aerobnim in anaerobnim Sportnim do-
sezkom.

e Razpravljamo o vlogi kompresijskih
oblacil pri pospesevanju okrevanja po
naprezanjih.

Kompresijska oblacila, kot so elastiche
pajkice in majice, se sirijo med vrhunski-
mi Sportniki in ljubitelji. Razlogi, ki jih za
pripadnost tem oblacilom navajajo upo-
rabniki, so preprecevanje poskodb,
slog, prileganje in nepotriene prednosti,
kar zadeva dosezke in hitrejse okreva-
nje po naporih. Zdaj pa se seznanimo z
morebitno znanstveno potrditvijo njiho-
ve koristnosti. Raziskavo sta opravila
Andy Harrison in Kevin Thompson.

Zacetne raziskave o uporabi kompresij-
skih oblacil so se osredotocile na bolnike,
ki so prestali operacijo in mozno zascito,
ki jo kompresija nudi pred venozno trom-
bozo. Te raziskave so opazile povecan
krvni pretok v venah spodnjih udov. Po teh
ugotovitvah v zvezi z bolniki so zaceli raz-
iskovalci preucevati ucinek kompresijskih
oblacil na Sportne dosezke, in sicer naj-
prej v Sportih, kjer je pomembna eksplo-
zivna moc.

Ameriski znanstveniki so preucevali uci-
nek kompresijskih kratkih hlack na izra-
zanje eksplozivne moci pri maksimalnem
vertikalnem skoku. Univerzitetni igralci
odbojke so opravili 10 maksimalno inten-
zivnih vertikalnih skokov s predhodnim
znizanjem v polovi¢ni pocep, in sicer
enega na vsake tri sekunde. Ceprav ko-
mpresijske hlacke niso vplivale na mak-
simalno eksplozivho moc¢ skoka, so rezu-
Itati pokazali, da so igralci z njimi iz sko-
ka v skok bolje ohranjali proizvodnjo
modi. Zato so menili, da so jim kompre-
sijske hlacke pomagale pri odganjanju
kopic¢enja utrujenosti pri zaporednih sko-
kih.

Kako kompresijske kratke hlacke vplivajo
na eksplozivne dejavnosti so nato pre-
ucevali Se v neki raziskavi leta 2003. Pri
sprinterjih in skakalcih (prav tako univer-
zitetni atleti) so opazovali, kako so v pri-
merjavi z ohlapnimi hlackami na dosezke
vplivale tesne kompresijske hlacke. Ugo-
tovili so, da so s slednjimi dosegali znat-
no boljSe rezultate v vertikalnem skoku (s
predhodnim znizanjem v polovi¢ni pocep)
in da so bile pri pristanku na tleh oscilacije
misic znatno manjse. Ta ista skupina atle-
tov v sprintu na 60m ni dosegla boljsih
rezultatov, zmanjsal pa se je povprecen
kot v kolkih. Ceprav frekvence korakov
niso merili, zmanjsani kot v kolkih pred-
postavlja, da se je zvisala.

Je Se vrsta drugih mehanizmov, s pomoc-
jo katerih kompresijsko oblacilo pripo-
more k boljsim dosezkom v teh na eks-

plozivni moc¢i zasnovanih dejavnostih.
Raziskovalci so odkrili, da se je zaradi
izboljSane propriocepcije poboljsala teh-
nika gibanja, medtem ko porocCanje o
Sibkejsih oscilacijah misic lahko pomeni,
da so se okrepili mehanizmi na celi¢ni in
molekularni ravni ter izboljSalo prenasan-
je sporocil preko Zivcev.

Kompresijska oblacila in poraba kisika
Zadnje Case pa znanstveniki pozornost
posvecajo vprasanju, ali kompresijska
oblacila pozitivho vplivajo na fizioloske
parametre med submaksimalno inten-
zivnim naprezanjem. Raziskali so, kako
kompresijske pajkice vplivajo na porabo
kisika med tekom s submaksimalnim na-
prezanjem. V dvodelni raziskavi je sode-
lovalo 6 dobro treniranih tekacev, ki so
preskus opravili na 200-metrski atletski
stezi v dvorani.

Prvi¢, porabo aerobne energije so ocenili
pri hitrostih 10, 12, 14 in 16km/h. Dru-
gi¢, povecanije energijske porabe v ¢asu
(pogosto jo imenujejo “poCasna kompo-
nenta” - izrazimo jo kot razliko v porabi
kisika med porabo v 2. minuti aktivnosti in
na koncu obremenitve) so dolocili s 15-
minutnim neprekinjenim tekom z inten-
zivnostjo 80% VO, max.

Rezultati so v primerjavi s kontrolno sku-
pino, ki je nosila obi¢ajne tekaske hlacke,
pokazali znatno nizjo porabo energije
samo pri hitrosti 12km/h, ¢eprav je bilo
opaziti podobne trende tudi pri hitrostih
10 in 14km/h. ZabelezZili so tudi znatno
znizanje v “pocasni komponenti VO, max”,
in sicer v primerjavi s klasi¢nimi elasti¢ni-
mi pajkicami za 26%, z obi¢ajnimi tekaski-
mi hlackami pa za 36%.

Ceprav trenutno ni soglasja o tem, kako
bi lahko kompresijske pajkice vplivale na
pocasno komponento VO,max med dol-
gotrajno obremenitvijo, so odkrili razne
spremenljivke, med njimi tudi razpoloz-
ljivost kisika za miSice, srcno-dihalno delo
in koncentracijo laktata v krvi.

Kaj je kompresijsko oblacilo

Ceprav se pojavlja v razliénih preoblekah,
je glavna lastnost kompresijskih oblacil
visoka vsebnost lycre, ki tkanine naredi
raztegljive. Koli¢ina lycre v tkanini doloca,
kako moc¢no obladilo stiska miSice. Raz-
licni proizvajalci uporabljajo razli¢no kolici-
no lycre; po ustnem izrocilu naj bi zadovo-
liivo delovala oblacila z okrog 70% lycre.
Kompresijsko oblacgilo moramo nositi kot
prvo plast (na kozi). Njegov namen je, da
tkivo in misSice pod seboj stisne, a pritem
ne povzroCa nelagodja in ne stiska tako
moc¢no, da bi omejevalo krvni obtok.
Nekatera oblacila so na dolo¢enih mestih
okrepliena z vec lycre (da krepkeje stisne-
jo doloCene misi¢ne skupine), medtem ko
okrog sklepov ostajajo manj ¢vrsta in
omogocajo gibanje.



Zadnja leta so zelo priljubljeni telovniki iz
lycre, ki jih igralci mostvenih Sportov no-
sijo pod dresi, ze poprej pa so se taka
oblacila za spodnji del telesa (noge) uvel-
javila pri atletih. Najbolj znan primer je bri-
tanska tekacica Paula Radcliffe s svojimi
elasticnimi dokolenkami.

Novejsi podatki pa kazejo, da je vzrok za
spremembo pocasne komponente VO, max
v nacinu novacenja misicnih vlaken.
Zgornja raziskava je zelela oceniti, kako
kompresijska oblacila vplivajo na nekatere
tradicionalne kazalce “misicne ucinkovito-
sti”. Podobno kot pri raziskavah, ki so
preucevale vpliv kompresijskih oblacil na
izrazanje eksplozivne modi, so raziskoval-
ci tudi tu prisli do sklepa, da je pozitiven
ucinek najbrz posledica izboljSanih vzorcev
gibanja, kar je spet posledica izboljSanega
obcutka za polozaj telesnih delov v prosto-
ru in koordinacije. Toda ta raziskava je po-
kazala manjso porabo energije pri teku z
doloc¢eno hitrostjo. Zmanjsano osciliranje
misic (do Cesar pri teku neizogibno prihaja
zaradi udarcev z nogami ob tla) naj bi pri-
pomoglo k boljSim dosezkom, avtorji
poskusa pa nadalje menijo, da bi lahko s
kompresijskimi pajkicami ublazili utrujenost
(podpora aktivnim misicam in pritisk nanje
na tak nacin, da misicna vlakna dobivajo
oporo v smeri, v kateri se krcijo).

Kompresijska oblacila
in krvni laktat

Ugoden vpliv kompresijskih oblacil na
misi¢no ¢rpalko sréno-zilnega sistema je
znanstvenike privedel do tega, da so za-
Celi razglabljati, ali bi morda povecano
venozno vracanje krvi lahko pomagalo pri
odstranjevanju laktata iz delujoc¢ih misic.
V enem od prvih z vadbo povezanih po-
skusov so znanstveniki testirali 6 studen-
tov, da bi ugotovili, kako kompresijske
nogavice vplivajo na obremenitev z vadbo.
Opravili so preskusa na tekaskem teko-
¢em traku (VO,max) in cikloergometru (3
lo¢eni intervali 3-minutne obremenitve s
110% VO,max). Rezultati obeh testov so
pokazali zmanjsanje koncentracije lakta-
tov v krvi po obremenitvi, e so osebe
nosile kompresijske nogavice. Po rezul-
tatih so sklepali, da je v miSicah zaradi
kompresijskih nogavic ostalo veC laktata
in se zato ni izloCil v kri.

Oblacila, ki so jih uporabili v opisanih
raziskavah, so namenjena dolgorocni rabi
pri treniranju. Da bi povecali njihovo mo¢,
si dvigalci utezi okrog gleznjev navadno
mocno ovijejo elasti¢ne trakove. Pojavlja-
jo se sicer z znanstvenimi poskusi nedo-
kazane trditve, da so dvigalci v “super
oblekah” povecali silo 1 maksimalnega
dviga. Taka oblacila so silno tesna in dvi-
galci v njih zdrzijo le zelo kratek ¢as. Stis-
na sila kompresijskih oblacil, o katerih
govorimo v tem ¢lanku, je veliko manjsa.

Mostvo ameriskih znanstvenikov je preuci-
lo, ali bi morda celo ta mnogo manjsa
kompresija lahko dodala znaten zunaniji
odpor delujo¢im miSicam. Poskusnim
osebam so narodili, da so izokineti¢no
iztegovale in krcile koleno (3 serije s po
50 maksimalno intenzivnimi ponovitvami)
in da so naredile maksimalno Stevilo po-
¢epov z bremenom, ki je znasalo 70%
maksimalnega. NajpomembnejSe odkritje
te raziskave je bilo, da udobna kompresi-
ja teh komercialnih oblacil ni negativno
vplivala na produkcijo sile ali na celotno
delovno zmoznost stegenskih misic.

Ta Studija kaze, da obicajne kompresivne
kratke hlacke Sportnika pri gibanju ne
omejujejo in ne povzrocajo dodatne utru-
jenosti, ki bi lahko celo Skodila dosezkom.
Pravzaprav so druge raziskave prisle do
ugotovitve, da lahko neznaten nasprotni
navor celo zmanjsuje moznost poskodb,
ker pomaga upogibalkam kolen pri eks-
centricnem gibanju ob koncu vra¢anja
noge Vv polozaj za naslednji odriv. Kom-
presijska oblacila lahko Sportnika Scitijo
pred poskodbami tudi zato, ker zmanj-
Sujejo oscilacijo misic ob pristajanju noge
na tleh.

Poleg tega bi lahko kompresijska oblaci-
la pripomogla k boljsim dosezkom tako,
da zmanjsajo vpliv vroc¢ih in vlaznih razmer
na telesne sisteme za uravnavanje top-
lote. Znano je, da zaradi povecane tem-
perature jedra telesa delovne zmogljivosti
popuséajo. Clovekovo telo se med tre-
niranjem v glavnem hladi s pomocjo izhla-
pevanja znoja s povrsSine koze. Tempe-
ratura koze in jedra telesa se povisa, ¢e
oblacila preprecujejo izhlapevanje znoja s
koze. Kompresijska oblacila naj bi hitreje
prevajala vlago s koze v tkanino. Od tod
znoj potuje skozi tkanino ter se razsiri na
vecjo povrsino in tako Se poveca izhlape-
vanje. Ce je tako, bi morali $portniki imeti
obcutek, da jih ta oblacila hladijo, in da je
zato trening manj naporen.

Kompresijska oblacila
in okrevanje po naprezanju

Najnovejse raziskave v zvezi s kompre-
sijskimi oblacili se v glavhem osredotocCajo
na njihovo mozno ugodno terapevtsko
delovanje. Neka novozelandska raziskava
je preucila, kako spodniji stirje posegi
ucinkujejo na hitrost in obseg okrevanja
misic, kar so merili s kreatin kinazo (CK).
Pred, takoj po in 36 ter 84 ur po tekmah
v ragbiju so 23 vrhunskih igralcev nak-
lju¢no razvrstili v skupine s stirimi strate-
gijami:

e kontrastna vodna terapija (1 minuta
mrzle vode, 2 minuti vro¢e x 3) s potap-
lianjem v kad do ramen;

¢ kompresijske pajkice;

¢ |ahkotno iztekanje;

¢ pasivni pocitek.

Vrhmski
desezek

Ni bilo presenetljivo, da so najslabse okre-
vali tisti, ki so po tekmi samo pasivno po-
¢ivali in so si dejansko opomogli veliko
pocasneje kot druge tri skupine. Zanimi-
vo je bilo, da ob nobenem od stirih ¢asov
merjenja niso opazili nobenih znatnejsih
razlik v koncentraciji kreatin kinaze med
preostalimi tremi strategijami (kontrastna
vodna terapija, kompresijske pajkice, lah-
kotno iztekanje).

V neki drugi raziskavi je skupina netreni-
ranih zensk po tistem, ko je na izokine-
ticnem dinamometru 50-krat vsiljeno eks-
centricno pokréila roko, pet dni nosila
kompresijski rokav in pokazalo se je, da
so se oteklina, obc¢utek bolecih misic in
kakrsenkoli vpliv na razpon gibanja v
sklepu pri njih vsi zmanjsali. Ta skupina je
bila tudi boljsa pri preskusu, ki je kazal,
kako hitro so obremenjene (okrevajoce)
misice spet pridobile prejsnjo sposobnost
proizvajanja sile. Tudi koncentracija krea-
tin kinaze je bila pri njih po obremenitvi
(oz. po poskodbah misi¢nih vlaken zara-
di obremenitve) nizja kot pri drugih, ki ko-
mpresijskih rokavov niso nosile. To je
pomenilo, da so se presnovki, ki sprem-
liajo tako naporne obremenitve, hitreje
odstranjevali iz misic.

Ista skupina raziskovalcev je isti poskus
ponovila z netreniranimi moskimi. Tudi oni
so pet dni po testu nosili kompresijski
rokav. Vse pozitivhe posledice uporabe
kompresijskega rokava so se pokazale
tudi pri njih in po obremenitvi je tudi pri njih
v krvi krozilo manj kreatin kinaze. Razloga
za to naj bi bila dva: 1. sproscanje teh
kazalcev skode na misic¢nih vlaknih je bilo
Sibkejse zaradi kompresijskega pripo-
mocka ali 2. kompresija je pripomogla k
njihovi odstranitvi iz poskodovanega tkiva.
Ta Studija kaze, da bi lahko z uporabo
kompresijskih oblacil pospesili okrevanje
po mocnih misiénih obremenitvah. Pose-
bej privlacno je dejstvo, da je ta strategi-
ja preprosta in ne zahteva posebne opre-
me ali naprav.

Povzetek

Sportniki dandanes $portna oblagila pre-
pogosto nosijo zato, ker tako narekuje
moda. Za tiste, ki intenzivno trenirajo in
tekmujejo, pa so kompresijska oblacila
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Vrhsski
desezek

pripomocek za boljSe dosezke in hitrejSe
okrevanje po naprezanju. Mehanizmi, ki
vodijo k boljSim dosezkom, so povezani z
vecjim Stevilom spremenljivk: izboljSanim
obc¢utkom za polozaj raznih delov telesa
v prostoru, zmanj$ano misi¢no oscilacijo,
okrepljeno odplavljanje laktata iz misic in/
ali psiholoskimi dejavniki (tj. ljudem je
vSeC obcutek tkanine na kozi in imajo
obcutek, da lahko zato izbolj$ajo rezul-
tate).

Oblacila segajo od skrajno ¢vrstih, ki nudi-
jo mo¢no mehani¢no oporo (tj. super-
obleke dvigalcev utezi), do manj ¢vrstih,
ki delujejo na druge bioloske mehanizme.
To kaze, da gre morda za prefinjen ergo-
nomski vpliv med oblagilom in naravnimi
bioloskimi mehanizmi. Kaze tudi, da mora-
mo premisliti o oblagilih z razlicno mo¢no
kompresijo za razlicne Sportne discipline
oziroma $porte.

Ko so raziskovalci preucevali vpliv kom-
presijskih oblacil na eksplozivne Sportne
discipline, so ugotovili, da oblacila blazijo
sile udarcev, zato bi morda lahko prisla
prav v Sportih, kjer pride do telesnega sti-
ka s tekmecem.

Naporno treniranje in nastopanje mo¢no
obremenjujeta telesne in fizioloske re-
zerve Sportnikovega organizma. Posa-
mezniki razli¢no prenasajo pritiske tekmo-
vanj in trdega treniranja. Obnova normal-
nih presnovnih procesov naj bi bila pred-
nostna naloga, ukrepi zanjo pa naj bi se
zaceli takoj po treningu ali tekmi. Kom-
presijska oblacila se zdijo gospodarno in
ucinkovito dopolnilno ali alternativno sred-
stvo okrevanja. Dobro bi bilo podrobneje
raziskati tudi optimalno trajanje in kom-
biniranje te metode z drugimi nacini ob-
nove organizma.

Andy Harrison, fiziolog, Angleski sport-
ni institut in dr. Kevin Thompson, fizi-
olog, Angleski Sportni institu.
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Urednikova beseda
Bliznjice

Bliznjice so za nestrpne.

Na otoku Cresu je vzpetina, kamor me
“potegne”, ko je voda premrzla za plava-
nje. Takrat rad hitreje ugriznem v kolena
in na vrhu malce sprevrzeno uzivam, ko se
v telesu umirjajo sokovi. To pomeni, da
véasih okrog sebe ne opazim stvari, ki jih
je vredno videti. Zato do nekega letos-
njega vzpona nisem opazil, da se od ste-
ze, po kateri sem hodil, vijejo komaj opaz-
ne zanke, ki so ocitno ostanki prvotne, v
mehkejsih krivuljah speljane pespoti.
Bliznjice so spremenljivke, ki nastopajo v
funkgiji cilja. Kjer ni cilja, se ljudem navad-
no niti ne ljubi utirati bliznjic. Bliznjice so
zato, da hitreje prides na cilj. Od prvotnih
poti se ne razlikujejo samo po dolzini,
ampak tudi po videzu in obcutku, ki ga
ima$, ko nanje polaga$ korak. Navadno
so bolj razdrapane, blatne ali kamnite in
nasploh bolj negotove in za hojo neprijet-
ne; ne le zato, ker jo po njih ubira vec¢ina
ljudi, ampak tudi zato, ker po strmih bre-
govih potekajo manj povprek in bolj na-
ravnost proti cilju - navzgor. Taka pot je
izpostavljena eroziji.

Bliznjice spominjajo na doping. Z njihovo
pomocjo je pot do cilja - zmage ali rekor-
da - hitrejSa. Ne gre niti brez erozije, mo-
ralne in fizicne, ki pa ju uzivalci dopinga
lahkega srca vzamejo v zakup. Najbrz je
vzrok vtem, da zivimo v druzbi, kjer je tve-
ganje nekaj vsakdanjega, celo pozitivne-
gain kjer nive¢ simbolnega reda sprejetih
pravil, ki bi nas vodila pri ravnanju. Vse
svoje impulze, od spolne usmerjenosti in
etni¢ne pripadnosti do doseganja rekor-
dov vedno bolj dozivljamo kot stvar izbire.
Vse je osvojila “refleksivnost”, vse doje-
mamo kot nekaj, kar se je mo¢ nauditi in
za kar se je moc¢ preprosto odloc¢iti. Mno-
Zi¢no jemanje dopinga je odsev postmo-
dernega spleta dejavnikov, za katerega je
znacilna ¢lovekova nagnjenost k ekspe-
rimentiranju s svojim Zivljenjem.
Goebels je menda rekel: “Ko slisim bese-
do ‘kultura’, sezem po puski.” “Ko slisSim
besedo ‘kultura’, sezem po ¢ekovni knji-
Zici,” pravi cini¢ni producent v Godar-

dovem Le Meéprisu. Levicarsko geslo
obrne Goebelsovo izjavo: “Ko slis$im be-
sedo ‘puska’, sezem po kulturi.” Kultura je
lahko uc¢inkovito protiorozje puski. Izbruh
nasilja tli v ¢lovekovi nevednosti in ome-
jenosti. Toda to idejo spodkopava vzpon
necesa, kar slovenski filozof in psihoana-
litik Slavoj Zizek imenuje “postmoderni
rasizem”, za katerega je, dokaj presenet-
liivo, znacilna neobcutljivost za pre-
mislek - tako se neonacisti¢ni obrito-
glavec, ki pretepa ¢rnce, zaveda, kaj dela,
a to vseeno pocne.

Tudi Sportnik, ki jemlje doping, ve, kaj
pocne, pa ga vseeno jemlje. V svoji mo-
ralni omejenosti nad seboj izvaja nasilje,
a v kulturi o¢itno ne prepozna pomocnice,
ki bi mu to lahko preprecila - je namrec¢
popolnoma neobdutljiv za premislek, kar
se praviloma kaze v plitkosti zagovora
svojega pocetja.

Stari so rekli: “Kar se mora, ni tezko.”
Podobno je Kant formuliral kategoricni
imperativ: “Svojo dolznost zmores izpolni-
ti, zato ker jo moras.” Obicajni negativni
pristavek tej formuli je definicija moralne-
ga zadrzka: “Tega pac¢ ne mores storiti,
zato ker ne smes.”

Danes je Kantov “Zmores, ker mora$,”
obrnjen na glavo v “Moras, ker zmores.”
To je pomen viagre, ki obljublja obnovo
moske erekcije na povsem biokemicen
nacin in obide vse psihi¢ne tezave. Zdaj,
ko za erekcijo poskrbi viagra, ni izgovora:
imej seks, kadarkoli mores; in ¢e ga ni-
mas, bi se moral pocutiti krivega. To je
harmonizirano z modrostjo new agea, ki
pravi: “Dolzan si doseci samouresnicitev
in samoizpolnitev, zato ker to zmores.”
Kot vsega, se ¢lovek nasiti tudi tega.
Zamenijajte viagro za doping in erekcijo
za rekorde ter zmage, pa ste sredi kras-
nega novega sveta danasnjega Sporta.
Moras, ker (dodobra kemiziran) zmores.
Tihi zagovorniki dopinga vprasanje o upo-
rabi nedovoljenih ergogenih sredstev radi
zrinejo na nacelno raven (vzeti sinteticni
vitamin C je npr. enako kot vzeti anabolni
steroid, oboje je namre¢ vnasanje tuje
substance v telo) ali pa naredijo problem
iz poseganja v osebno svobodo (objav-
lianje imen naj bi Skodilo “osebni neokr-
njenosti” krsiteljev). Ampak v Sportu, ki je
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onesnazen z dopingom, niso samo ones-
nazevalci, so tudi tisti, ob katere nesnaga
pljuska. Ogoljufani so vsi, ki verjamejo, da
je prav, da srce nosis nadlani in da nimas
nobenih skrivnosti, kaj Sele umazanih.
Ogoljufani so zato, ker “rekord” ali “zma-
ga”, nad katerima so se iskreno nav-
dusevali, nista vredna, da bi ju zapisali
brez narekovajev. S pomocjo dopinga
dosezena zmaga je zmaga na biokemicen
nacin, bliznjica do samouresnicitve in
samoizpolnitve (ter pogosto napolnitve
mosnje), ki se na dale¢ izogne ¢loveskim
(miselnim, dusevnim) razseznostim Spor-
ta. Na koncu koncev pa je tako zmagova-
nje tudi poseganje v integriteto ljudi, ki
Sport spremljamo in verjamemo v veljav-
nost Sportnih in univerzalnih pravil obna-
Sanja. Drza sodobnega krsitelja spomin-
ja na misel iz eseja Slavoja Zizka Nikomur
ni treba biti zloben o liberalnih komunis-
tih, katerih cilj ni “sluziti denar, ampak
spreminjati svet (in pri tem zasluziti Se ve¢
denarja).” ' Navzven torej plemeniti cilji,
osebna rast, domnevno pogumno trkanje
na skrajne meje ¢loveskih zmogljivosti
(spreminjanje sveta), vzornistvo... v okle-
paju pa prevara, nezmernost, pohlep,
bolno ¢astihlepje.

Z dopingom onesnazeni Sport je podoben
totalitarnemu sistemu. Totalitarna mo¢ gre
dlje od tradicionalne avtoritarne, ki pre-
prosto zahteva, da se pokoris njenim zah-
tevam. “Totalitarna mo¢ zahteva, da
opravljas svojo dolznost in pri tem uzivas.
(Tako deluje totalitarna demokracija: ni
dovolj, da ljudje sledijo vodji, morajo ga
tudi ljubiti.)” 2 Postmoderni kemizirani
total(itar)ni Sport pri¢akuje isto: ni dovolj,
da ga prenasas, zahteva Se, da ga ob-
cudujes, nagrajujes in obsipavas s ¢astmi.
V¢asih, ko smo samo “vedeli”’, so veljala
strozja (a ne slabsa) pravila obnasanja.
Danes, ko ne le da vemo, ampak se tega
tudi zavedamo, je svet veliko bolj odprt in
sprejemljivih je vedno ve¢ razlicic obna-
Sanja. Zdi se, kot da je vse samo stvar iz-
bire, podlaga izbiranju pa zgolj in samo
“kar mi godi”.

Meni kljub tako spremenjeni duhovni
pokrajini ostajata vSe¢ hoja in tek po dalj-
Sih poteh, na katerih je manj erozije kot na
bliznjicah.

Janez Penca

' Slavoj Zizek, Nobody has to be vile,
LRB, 6. april 2006
2 jbid.
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Narocnistvo,
narocnina, narocniki

Od vsepovsod prihajajo svarila, naj
bomo ob prevzemu evra pozorni na ne-
utemeljene podrazitve. Zaradi nizjih
Stevilk, ki nas bodo na novem denarju
begale naslednje mesece, naj bi bila to
priloznost za cenovne prevare.
Vrhunski dosezek se bo podrazil, vendar
to ni prevara ob zamenjavi denarja, am-
pak posledica tega, da je naro¢nina nanj
veCkrat malce “zaspala” in se po nekaj
let zapored ni spreminjala. Da bi ob na-
vajanju razlogov ne ostal brez prever-
jenih podatkov, sem strokovnjake v NLB
prosil za oceno, koliko bi ob uposteva-
nju inflacije v zadnjih desetih letih (od
1996 do 2006) morala znasati naroc-
nina, ki je zacela pri 7.200 sit in pristala
pri 8.840 sit. Izracun je pokazal Stevilko
10.500 sit.

Naroc¢nina v letu 2007 bo 40 evrov
(9.600 sit) in jo bo mogoce placati tudi
v dveh polletnih obrokih po 20 evrov. To
je se vedno 900 sit manj, kot bi bila
cena, izracunana po izhodiscni iz leta
1996. Ali bo podrazitev koga odgnala,
ne vem. Dejstvo je, da znasa naroc¢nina
na povsem primerljivo britansko stro-
kovno revijo, Peak Performance,
16.969 sitoz. 47,50 funta ali 71 evrov.
Vrhunski dosezek OSTAJA najcenejsSe
tovrstno branje.

Pravila naro¢anja in odpovedovanja so
podrejena gospodarnosti in poseb-
nostim revije z nizko naklado: naroditi se
je mogoce le na celoten tekodi letnik,
ker moramo ob koncu leta vedeti, ali bo
naro¢nikov dovolj, da se podamo v Se
eno leto izhajanja.

Narocnistvo traja do odpovedi.To pome-
ni, da nam ni treba vsako leto posebej
vprasati vseh narocnikov, ali zelijo na-
daljevati tudi v naslednje leto. Za pesci-
co ljudi, ki se ukvarjamo z revijo, je veli-
ko lazje, ¢e samo zabelezimo vaso od-
poved.

Pretekle letnike je mogoce naroditi za
polovicno ceno, prav tako posamicne
Stevilke. Zaradi zanimanja novih narocni-
kov za arhivske ¢lanke vedno natisnemo
veé izvodov, kot je naroc¢nikov.
Narocnikom bi se ob koncu leta rad zah-
valil za zvestobo reviji, ki sicer ne zanje
bles¢edih trznih uspehov, ampak ob po-
modi oglasevalcev in FSO shaja. Toda
Ce bi zmanjkalo ljudi, ki so jo pripravlje-
ni vzeti v roke, jo brati in kaj iz nje uposte-
vati, biizdihnil edini razlog, zaradi katere-
ga jo je vredno izdajati. Zato upam, da
boste ostali “na krovu” in mi dali naj-
mocnejsi razlog za nadaljevanje dela.

Janez Penca, urednik

Vrhmski
desezek

Kdo omogoca
izhajanje
Vrhunskega dosezka

Oktobra je minilo 10 let, kar izhaja
Vrhunski dosezek. V tem Casu je
mnogim slovenskim (in pescici hrvas-
kim) vrhunskim Sportnikom, njihovim
trenerjem in tudi ljubiteljem, ki Zelijo
biti obvesceni o stalnicah in novostih
Sportnega treniranja, postal domace
ime. Veselime, da ga ze vrsto let upo-
rabljajo tudi svetovni in olimpijski
prvaki (Iztok Cop, Janica in lvica Kos-
teli¢), ki mi od ¢asa do ¢asa nameni-
jo spodbudno besedo - na Zerjavico
mojega navdusenja v ravno pravih
¢asovnih intervalih nalozijo po nekaj
polen. Povedati moram, da je revija
prej ljubezni trud kot zalozniski us-
peh, zato se ‘hrani’ tudi s tako pozor-
nostjo.

Svoje prevajalsko in urednisko delo si
drznem razumeti kot majhen prispe-
vek k javhemu dobremu na podroc-
ju Sporta. Vendar ob vsej ljubezni do
oskrbovanja Sportne javnosti s sve-
zimi informacijami in ustaljenimi resni-
cami o Sportnem treniranju, Vrhunski
dosezek ne bi mogel izhajati, ¢e ga
tako rekoC od samega zacetka ne bi
podpirali Fundacija za financiran-
je Sportnih organizacij v Repub-
liki Sloveniji, Krka d. d., Mobitel
d. d. in Nova Ljubljanska banka
d. d.. Vimenu vseh, ki jim Vrhunski
doseZek koristi pri vrhunskem tre-
niranju ali zgolj ohranjanju prave mere
gibalne dejavnosti, se jim zahvaljujem
v teh vrsticah.

Posebne vrste podpora prihaja od
Atletske zveze Slovenije. Poleg mne-
nja njenih strokovnih organov, da je
revija dober pripomocek za premis-
lieno treniranje, so tu Se prijazne be-
sede in predvsem dejanja dveh dol-
goletnih spremljevalcev mojega dela,
Borisa Mikuza in Zdravka Peternelja,
ki sta na AZS *v sluzbi njenega veli-
Canstva”.

Janez Penca, urednik
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