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VESLASKI TRENING

Moc ljudem ali kako
izboljSati veslaski
dosezek na 2000m

Veslanje na razdalji 2000m je skrajni
preskus moci in vzdrzljivosti, ki od sport-
nika zahteva vrsto sposobnosti. Terry
O’Neill meni, da morajo veslaci, ce Zeli-
jo dosegati vrhunske rezultate, modro
uskladiti sestavine svojega treniranja.

Veslanje med Sporti ni najviSje na lestvici
tehni¢ne zahtevnosti, ker je Sport “zaprte
vescine”, kar pomeni, da se mora vesla¢
nauciti enega samega preprostega sos-
ledja gibov, pa usvoji tehniko svojega
Sporta. Toda kljub temu, da je sosledje
zavesljajev dokaj enostavno, je v tekmina
2000m 6 ali ve¢ minut neprekinjenega
veslanja s 34-40 zavesljaji v minuti
popoln izziv prav vseh vidikov moci in
vzdrzljivosti. Poleg tega, da je Sport
“zaprte vescine”, je v mostveni situaciji
tudi Sport sodelovanja, kjer morajo vsi
¢lani posadke v istem trenutku poceti iste
stvari.

Tekme v veslanju so preskus eksplozivne
moci; posadke startajo hkrati in tekmuje-
jo na enaki razdalji. Colni so strogo stan-
dardizirani, tako da imajo posadke enako
delo, to pa je, sebe in svojo opremo pre-
nesti na cilj ¢im hitreje je mogoce. Most-
vo, ki na koncu doseze najboljsi ¢as, je
razpolagalo z najve¢ moci oziroma je
opravilo najvec dela.

Standardna mednarodna veslaska razda-
ljia je 2000m in tekmovalna taktika je pre-
cej enostavna. Glede trajanja so veslaski
nastopi podobni tekom na srednje proge.
Toda veslanje se razlikuje od teka po tem,
da veslaci gledajo nazaj in lahko vidijo le
tisto, kar se dogaja za njimi. Poleg tega
tedaj, ko ¢oln doseze tekmovalno hitrost,
zelo tezko Se bolj pospesi. V veslanju imas
prednost, ¢e si prvi od starta do cilja, tako
da lahko vidis in odgovori$ na morebiten
napad, medtem ko imas pri teku pred-
nost, ¢e si do zadnjega trenutka v ozad-
ju. Posadke zato startajo kakor hitro more-
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jo in v kar najhitrejSem - a “trajnostnem”
- tempu preckajo polovico proge ter v
zadnjih fazah do ciljne ¢rte poskusajo ta
tempo Se stopnjevati (glej sliko 1). Na-
vadno je prva Cetrtina tekme najhitrejsa,
tej pa sledi zadnja Cetrtina. Sredniji dve sta
nekoliko poc¢asnejsi.

Na kratko:

e V ¢lanku opisemo fizioloske in ener-
gijske zahteve veslanja na 2000m.

e Ocrtamo sistem treniranja, ki ga je
mogoce krojiti tako, da razvijamo speci-
ficne energijske sisteme.

e Opisemo 4-stopenjski postopek testi-
ranja, s katerim Zelimo pomagati vesla-
¢em in njihovim trenerjem pri sestavlja-
nju primernega nacrta treniranja.

Energijske zahteve veslanja

na 2000m

Veslac¢i najvecjo silo razvijejo pri prvem
zavesljaju, kjer so jim ze izmerili vrednos-
ti okrog 1000N. Ko ¢oln pridobiva na
hitrosti, se sila, ki jo lahko razvijajo, zmanj-
Sa na okrog 250N. V prvih 45s Stevilo
zavesljajev pride do 48/min, pri 90s pa je
ze spet nekje okrog 35/min.

Konc¢ni rezultat je, da lokalne zaloge ATP
in kreatin fosfata (CP) v zelo kratkem
¢asu moc¢no usahnejo. Ko zacnejo po-
trebe po energiji mo¢no presegati tisto
koli¢ino, ki jo lahko telo preskrbi po
aerobni poti s pomocjo kisika, se lahko
misice krcijo le po zaslugi glikolize, ki
omogoca nastajanje ATP brez udelezbe
kisika.

Toda glikolizo spremlja kopicenje laktata
v misicah, to pa povzro¢a mocno utruje-

Vzdrzljivostni trening

1.000m

1.500m 2.000m
nost. Ce bi nastop trajal samo okrog ene
minute, koli¢ina nakopiCenega laktata ne
bi povzrocala tezav. Toda veslaci na
2000m morajo vedeti, koliko laktata so
sposobni prenasati med nastopom in
oceniti, kolikéno prednost jim pomeni
vodstvo od zacetka in koliko v takih raz-
merah tvegajo, da se bodo premoc¢no
izCrpali Ze precej pred ciljno ¢rto.

Ko v srednjem delu proge nekoliko po-
pustijo vtempu, stopijo v aerobno fazo, ko
v telo vnasajo dovolj kisika, da predeluje-
jo laktat in ga ohranjajo na ravni, ki jo Se
lahko obvladujejo. Proti koncu dirke pora-
ba energije spet naraste, seveda pa tudi
koncentracija laktata v krvi. Ce ste vsak
korak storili ob pravem casu, je zadnji
zavesljaj tekme sploh zadnji, ki ste ga
sposobni narediti!

Kaj veslanje zahteva
od veslacevega telesa

Na startu veslaci razvijajo najvecje sile. To
od njih zahteva veliko maksimalno mo¢. V
prvih 20 sekundah je nujna maksimalna
eksplozivna mo¢, za katero poskrbijo za-
loge kreatin fosfata v miSicah. Od 20. do
45. sekunde je glavno misi¢no gorivo gli-
kogen. Ko ga porabljamo, se kopi¢i mlec-
na kislina. Preskrba z energijo je takoj-
Snja, a neucinkovita in netrajnostna. Od
45 sekund do cilja energijo v glavnem do-
vaja aerobna presnova; prevliadujoce gori-
spevkom mascob. Ker je na voljo dovolj ki-
sika, se mle¢na kislina ne kopici pretirano.
Da bi zadostili tem potrebam, lahko tre-
ning razdelimo v naslednja obmogja:

Skupno trajanje treninga Razdalja Zavesljaji
60-90min 15-25km 18-20/min

% maks. hitrosti colna % maks. srcne frekvence laktat: mmol/I
70-75 70-75 2 ali manj

Cilj tega treninga je razviti ¢vrsto aerobno
osnovo z neprekinjenim treningom v pred-
pisanem ¢asu ali na predpisani razdalji.

Biomehanic¢ni cilj je delovati v aerobnem
obmodju, vendar s kar se da moc¢nim upi-
ranjem v vesla ter pocivanjem pri vracanju.



Ta trening lahko izvajamo vse leto in je
zdruzljiv z vsemi drugimi vrstami treninga.
Lahko ga uporabimo tudi kot aktivni po-

Trening vzdrzljivostne moci

Citek po zelo napornem treningu ali po
bolezni oz. poskodbi. Ponuja nam tudi
priloznost, da razvijamo tehniko.

Skupno trajanje treninga Razdalja Zavesljaji
30-60min 15-20km 20-24/min
% maks. hitrosti colna % maks. srcne frekvence laktat: mmol/|
75-80 75-85 2-3,5

Fizioloski in biomehanicni cilji tega trenin-
ga so skoraj enaki ciljem vzdrzljivostnega
treninga. Trening sicer poteka bolj inten-
zivno, zato ga izvajamo v dolgih intervalih,
npr. 2x20min. Pocitek med intervali bi
moral trajati dovolj dolgo, da se sr¢na

Trening na anaerobnem pragu

frekvenca umiri na priblizno dvakrat tolik-
$no, kot je v mirovanju. Tudi ta trening lah-
ko poteka vse leto, ker je zdruZljiv z veci-
no drugih vrst treninga. Ne smemo pa ga
mesati z zelo intenzivnim treningom.

Skupno trajanje treninga Razdalja Zavesljaji
24-40min 15km 24-28/min
% maks. hitrosti colna % maks. srcne frekvence laktat: mmol/I
81-85 >90 3,5-4

Trening na anaerobnem pragu je najvisja
intenzivnost, ki jo lahko Sportnik Se lahko
prenasa, ne da bi se zacele kazati Skod-
liive posledice kopicenja laktata v krvi.
Enoto treninga razbijemo v intervale sred-
nje dolzine, npr. v 8-10-minutne seg-
mente. Vmesni pocitek bi moral srcu
omogociti, da se umiri na dvakrat tolikSno

frekvenco, kot je v mirovanju. Biomeha-
nicni cilj je, da zagotovimo hitrost ¢olna,
ki je sorazmerna z vecjim naprezanjem.
Trening na anaerobnem pragu najbolj
koristi v predtekmovalnem obdobju, a ga
lahko v omejenem obsegu uporabljamo
vse leto.

Prehodna tocka: razvijanje sistema za prenasanje kisika

Skupno trajanje treninga Razdalja Zavesljaji
12-20min 15-20km 28-36/min
% maks. hitrosti colna % maks. srcne frekvence laktat: mmol/|
86-90 90-100 4-6

Tatrening poteka na prehodu med aerob-
nim in anaerobnim energijskim sistemom.
S to intenzivnostjo delamo v intervalih, ki
trajajo od 2-5 minut. V misicah se kopici
laktat. Treniranje v tem pasu pripomore k
razvijanju tolerance proti visoki koncen-
traciji laktata in spodbuja nastajanje enci-
mov, ki delujejo kot “dusilec”, s tem, da
presnavljajo del laktata v delujo¢ih misi-

cah. Biomehanic¢ni cilj tega treninga je
zvisati hitrost ¢olna v sorazmerju z mo¢ne-
jSim naprezanjem in vzpostaviti dober
ritem z mo¢nim upiranjem v vesla ter
sproscenostjo pri vracanju. Ta trening je
najucinkovitejsi v predtekmovalni in tek-
movalni dobi in naj bi ga kombinirali z
vzdrzljivostnim treningom.

Prehodna tocka: razvijanje sistema za prenasanje kisika

Skupno trajanje treninga Razdalja Zavesljaji
12-15min 12-16km maksimum

% maks. hitrosti colna % maks. srcne frekvence laktat: mmol/|
maksimum maksimum 6+

Kratki intervali treninga, ki trajajo od 45s
do 2 minut, potekajo v anaerobnem ob-
mocju; vsi energijski sistemi delajo na vso
moc, zaradi ¢esar se v telesu kopici veli-
ko laktata. Biomehanic¢ni cilj je spraviti
hitrost ¢olna nad tekmovalno, kar je sora-

Aanaerobni alaktatni trening

zmerno z maksimalnim naprezanjem. Ve-
slaci se morajo pred anaerobnim trenin-
gom temeljito ogreti. Tovrsten trening naj
bi zdruzevali z enotami vzdrzljivostnega
(osnovnega aerobnega) treninga in ves-
lacem najbolj koristi v tekmovalni sezoni.

Skupno trajanje treninga Razdalja Zavesljaji
10-12 serij s 7-15 zavesljaji 8-12km -

% maks. hitrosti ¢olna % maks. srcne frekvence laktat: mmol/I
maksimum maksimum -

Vrhmski
desezek

Anaerobni alaktatni trening poteka v krat-
kih silovitih intervalih in kot energijo izko-
risCa uskladisceni kreatin fosfat, zato ne
pride do kopicCenja laktata v miSicah. Lah-
ko ga po dvakrat na teden izvajamo vse
leto, in sicer tako, da ga pri koncu doda-
jamo treningu vzdrzljivosti in vzdrzljivostne
modi.

Periodizacija treninga
Tradicionalni veslaski nacrt je letni nacrt,
razdeljen na tri dele: prehodno obdobje,
obdobje priprave in specificno obdobje.
Prehodno obdobje traja 4 tedne, speci-
ficno obdobje 21 tednov, kar ostane, pa
je pripravljalna doba. Specificno obdob-
je je navadno razdeljeno v dve fazi: pred-
tekmovalno in tekmovalno, ki trajata 9 in
12 tednov (glej tabelo 1).

Trening za dosezke

Veslanje je izraz eksplozivhe moci in
vzdrzljivosti. Ce stvar poenostavimo,
veslacevo kondicijo dolo¢ajo Stiri podroc-
ja: maksimalna eksplozivha mo¢, anaer-
obna sposobnost, specificha aerobna
sposobnost in osnovna vzdrZljivost.

1.Maksimalna eksplozivha mo¢ -
lahko jo dolo¢imo s sedmimi zavesljaji s
stojeCega starta na veslaskem ergometru
Concept 2. Z monitorjem, nastavljenim za
prikaz vatov, zabelezite povprecne vate v
sedmih zavesljajih.

2.Anaerobna sposobnost - monitor
na ergometru Concept 2 nastavite na 1
minuto in zabelezite povpre¢no moc¢ v
vatih pri veslanju na vso mog.

3.Specificna aerobna sposobnost -
zabelezite Cas, v katerem na ergometru
Concept 2 preveslate 2000m, ter pov-
pre¢no moc v vatih.

4.0snovna vzdrzljivost - enako kot v
prejsnji tocki, a na razdalji 5000m.
Povprec¢no najvecjo eksplozivno moc tes-
ta sedmih zavesljajev lahko izrazimo kot
dve vrednosti: kot dejansko mo¢ in kot
“100-odstotno referenco”, glede na ka-
tero merimo druge vrednosti. Kot grob
vodnik za veslasko posadko:

* Povprec¢na anaerobna mo¢, merjena v
eni minuti naj bi bila med 90 in 100% pov-
prec¢ne maksimalne eksplozivnhe moci.
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e Specificna aerobna sposobnost, mer-
jena na razdalji 2000m, naj bi bila med
55-65% povprecne maksimalne eksplo-
zivne modi.

e Osnovna vzdrzljivost, merjena na raz-
dalji 5000m, naj bi bila med 45-55% pov-
pre¢ne maksimalne eksplozivhe modi.
Tabela 2 kaze primer rezultatov testa
posadke osmih veslacev.

Veslaci, ki so v anaerobni, specifi¢ni
aerobni sposobnosti ali osnovni vzdrz-
ljivosti znatno Sibkejsi od drugih ¢lanov
posadke (npr. M. Newman - specificna
aerobna sposobnost in osnovna aerob-
na vzdrzljivost), lahko trening spremeni-
jo in izboljSajo omenjene sposobnosti
(ter se mostvenemu povprecku priblizajo
na 5%).

Uporaba rezultatov preskusa

v praksi

Ob zbiranju teh podatkov moramo omeniti
nekaj stvari. Pogosto se dogaja, da je v
razredu lahkih vesla¢ev povpre¢na moc v
preskusu na 1 minuto vecja kot v pre-
skusu sedmih zavesljajev. To lahko pojas-
nimo z dvema razlogoma: tezji veslaci, ki
S0 sposobni razvijati ve¢jo moc¢ kot lahki,
se utrujajo hitreje kot lahki, ki so Sibkejsi.
Drugi razlog je, da vecina lahkih veslacev
ne premore tolikSne neposredne maksi-
malne modi, da bi Ze v prvih nekaj zaves-
ljajih razvili veliko eksplozivno moc¢, in ker

Izrazje

ATP

Molekula, ki vsebuje visoko-energij-
ske fosfatne vezi in ki jo telo uporab-
lia pri energijsko zahtevnih nalogah,
med katere sodi tudi kréenje misic.

Kreatin fosfat (CP)

Molekula, ki lahko podari svojo viso-
ko-energijsko fosfatno vez, da med
zelo intenzivnim naprezanjem zacas-
no obnovi ATP.

Glikoliza

Presnovna pot za ustvarjanje ATP pre-
ko razgradnje ogljikovih hidratov brez
pomodi kisika, kar povzroc¢a, da se v
miSicah zac¢ne kopiciti laktat.
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Tabela 1: ZnacCilne faze periodizacije v veslanju

Obdobje Cilj
Prehodno obdobje - umescamo ga med zadnje tekmovanje in zacetek
(4 tedni) pripravljalnega obdobja za naslednje leto

- ostajati moramo minimalno dejavni, najbolje s treningom
razlicnih Sportov/disciplin

- ¢as, da ocenimo pretekle dosezke in si zastavimo cilje
za prihajajo¢o sezono

Pripravljalno obdobje
(27 tednov)

- dva glavna cilja pripravljalne faze sta razviti splosno
kondicijo in izboljsati tehniko

- z izboljSanjem kondicije in tehnike se okrepi tudi
veslacevo samozaupanje

Specificno
predtekmovalno
obdobje (9 tednov)

- s povecanjem stevila zavesljajev in krajSimi intervali
trening postaja vedno bolj specificen
- nadaljujemo z razvijanjem dobre tehnike ob vedno

mocnejsi intenzivnosti
- v vsaki enoti treninga se osredotoc¢imo na kakovost

Specificno
tekmovalno
obdobje (12 tednov)

- intenzivnost narasca, kar lahko ogrozi tehniko
- tehnika mora biti v srediS¢u pozornosti med treningom
s Sibko intenzivnostjo

- to je ¢as za mojstrenje starta in razvijanje tekmovalne
taktike in strategije ter stabilizacijo tekmovalnih dosezkov

Tabela 2: Anaerobna in specificha aerobna kapaciteta ter vzdrzljivost posadke
osmih v povezavi s povpre¢jem maksimalne moci (Stevilke v spodniji vrsti pri

vsakem imenu)

Ime Maksimalna mo¢ (w) | Anaerobna Specifi¢na aerobna Vzdriljivost
kapaciteta kapaciteta
vati % metri vati cas vati Cas vati
povprecka
skupine
A. Brown 815 112 380 712 6.25 392 16,49 340
100% 87% 48% 2%
C. Dunne 750 [ 103 365 [ 633 6,31 [ 375 16,42 [ 348
100% 84% 50% 46%
E. Fish 649 [ 89 358 [ 596 6,46 [ 334 17,10 [320
100% 92% 51% 49%
G. Hall 764 [ 105 376 [ 687 6,20 [ 408 16,41 [ 340
100% 90% 53% 44%
1. Jones 698 [ 96 365 [ 630 6,29 [ 380 16,49 [ 293
100% 90% 54% 2%
K. Low 758 [ 104 381 [ 687 7,15 [ 272 18,50 [ 243
100% 90% 53% 40%
M. Newman | 764 [ 105 376 [ 687 7.15 [ 272 18,50 [ 243
100% 90% 36% 2%
O. Peters 623 [ 86 361 [ 610 6,45 [ 337 17,35 [ 302
100% 98% 54% 48%
je vtestu samo sedem zavesljajev, se nji- RAZISKAVE ZA PRAKSO

hov povprecek zniza.

Ce smo pri zgoraj opisanem treningu
sistemati¢ni, morajo veslaci, ki kazejo
Sibko razvite anaerobne sposobnosti,
trening usmeriti h krajsim intervalom in
laktatni toleranci, tj. od anaerobnega
treninga k prehodnemu, s katerim razvi-
jajo sistem za prenasanje kisika. Kdor
kaze slabosti na podro¢ju aerobnih spo-
sobnosti, mora bolj poudarjati daljse
razdalje, tj. osnovni vzdrZljivostni trening
in trening vzdrzljivostne moci. Maksimal-
no mo¢ je najlazje pridobivati z dviganjem
utezi.

Terry O’Neill je nekdanji britanski
veslaski trener in zdaj dela za Concept
2, Kjer razvija in zagovarja veslaski tre-
ning v dvorani.

Peak Performance 240

Anksioznost ne igra
tako pomembne
vloge, kot pogosto
mislimo

Lundquist, C., Kentta, G., & Raglin, J.
S. (20086). Elitni mladi smucarski tekaci
in plavalci ne poroc¢ajo o morebitnih po-
zitivnih ucinkih predtekmovalne anksi-
oznosti. - Medicine and Science in
Sports and Exercise, 38(5), povzetek
dodatka 1745.

“Nekateri Sportni psihologi trdijo, da bi
morale raziskave, ki merijo le intenzivnost
anksioznosti, ugotavljati predvsem, ali
znamenja anksioznosti pojmujemo kot



onesposabljajoca ali za dosezek pozitiv-
na. Podatki kazejo, da si elitni Sportniki
razlagajo doloCeno raven anksioznosti kot
pozitivno, medtem ko si jo povprec¢ni raz-
lagajo kot negativno.

Ta raziskava je preucila zvezo med inten-
zivnostjo anksioznosti in rezultati glede
njene usmerjenosti pri mladih vrhunskih
Sportnikih in tekmovalcih. Hipoteze so bile
naslednje: 1) porazdelitev rezultatov gle-
de usmerjenosti anksioznosti se ne bo
spreminjala glede na rezultate, ki govori-
jo o intenzivnosti in 2) elitni Sportniki bodo
porocali o visSjem odstotku pozitivno delu-
joce anksioznosti kot nekoliko manj elitni
tekmovalci. Poskusne osebe so bile elit-
ni (N = 18) in nekoliko manj elitni Sportni-
ki (N = 43), in sicer mladi smucarski te-
kaci, in (17.6 £ 1.1 let) in elitni (N = 13)
ter nekoliko manj elitni (N = 12) mladi pla-
valci (16.9 = 2.0 let). Priblizno 45 minut
pred nastopi, ki so jih oznacili za pomem-
bne, so vse poskusne osebe opravile
preskus usmerjene modificirane inacice
Prenovljenega -2 popisa anksioznosti
tekmovalnega stanja.

Rezultati intenzivnosti in usmerjenosti so
bili pri smucarjih in plavalcih porazdeljeni
neenakomerno. Nadaljnje preucevanije je
pokazalo, da je od vseh primerov anksi-
oznosti, ki so jih oznacili kot pozitivne,
71% ocenjenih kot “sploh ne” (j. nobene
anksioznosti). Spojeni vzorec elitnih Sport-
nikov v obeh Sportih je - v primerjavi z
manj elitnimi Sportniki - ve¢ primerov ank-
sioznosti oznacil kot pozitivnih (49,4%
proti 35,6%), a le 5,2% pozitivnih odzivov
v vsakem od obeh vzorcev je intenzivnost
anksioznosti omenjalo kot zmerno ali viso-
ko. To kaze, da je anksioznost neodvisno
od intenzivnosti v redkih primerih pozitiv-
na. Tako plavalci kot smucarji tekaci so jo
pogosteje opisovali kot onesposabljajoco.
Sklep za prakso “Glede na najnovejSe
ugotovitve lahko sklepamo, da so poprej-
Snje raziskave premoc¢no poudarjale pozi-
tiven vpliv predtekmovalne zaskrbljenosti
in strahu na poznejSe dosezke. Videti je,
da anksioznosti v obeh Sportih pogosto
dajemo prevec veljave.

Vadba zmanjsuje
odzivnost

na psihosocialne strese

Alderman, B. L., Rogers, T. J.,
Johnson, T. A., & Landers, D. M.
(2003). Meta-analiza vloge vadbe pri
odzivnosti na stres. - Medicine and
Science in Sports and Exercise,
35(5), povzetek dodatka 130.

S preucevanjem razpolozljive literature
smo ocenili, kako enkratne ali redne te-
lesne obremenitve oz. telesna kondicija

vplivajo na odzivnost ljudi in Zivali na psi-
hosocialni stres. Raziskave (N = 77) in
veli¢ina ucinkov (N = 477) so odkrile
pomembno zvezo med ljudmi in zivalmi.
Razlik med kondicijsko dobro in Sibko
pripravljenimi udelezenci poskusov ni bilo.
Sklep za prakso: Z redno ali enkratno
vadbo je mogoce zmanjsati psiho-fiziolos-
ko odzivnost na stres.

S prehranskimi
dodatki lahko po
nastopu v maratonu

izboljSamo okrevanje

Talbott, S. M. (2004). Okrevanje po
maratonu lahko pospesimo z jemanjem
prehranskih dodatkov. - Medicine and
Science in Sports and Exercise,
36(5), povzetek dodatka 854.

“Da bi izboljsali dosezke, Sportniki redno
jemljejo prehranske dodatke. Zadnje
case se uveljavlja prehranjevanje za hi-
trejse okrevanje po intenzivnih napreza-
njih. Z ogljikohidratnimi napitki in belja-
kovinskimi tablicami Ze pospesujemo
okrevanje takoj po kon¢anem napreza-
nju, manj uveljavljene pa so strategije
dolgorocnejsega okrevanja (dneve in
tedne) po zahtevnih obremenitvah, kakr-
Sen je npr. nastop v maratonskem teku.

Ta raziskava je ocenila vpliv prehranskega
dodatka, ki vsebuje razvejene verige ami-
no kislin, glutamina in beta-siterola na
utrujenost, razpolozenje, znamenja prehla-
da/gripe in bole¢ine v miSicah in sklepih
v kritinih dveh tednih po nastopu v mara-
tonu. Osemnajstim moskim in sedmim
zenskam so naklju¢no razdelili omenjeni
prehranski dodatek (N=14) ali ustrezen
placebo (N=15). Poskus je bil dvojno slep.
Osebe so jemale po 8 kapsul na dan, in
sicer 14 dni zapored po nastopu v mara-
tonu Park City, kjer je bilo treba premagati
povprecno visinsko razliko 2000m. Psihic¢-
na stanja v dveh tednih po nastopu so
ocenjevali z vprasalnikom POMS (Profil
razpolozenjskih stanj). Poskusne osebe so
v standardni dnevnik zdravstvenega stanja
belezile vsakodnevna opazanja glede po-
javljanja in resnosti znamenj prehlada ali
gripe, glede prebavnih motenj in bolecin v
misicah in sklepih.

Skupina, ki je jemala dodatek, je v pri-
merjavi s skupino, ki je jemala placebo, z
nizjo oceno opisala napetost, utrujenost
in zmedenost ter z visjo Cilost in splos-
no razpolozZenje. Skupini se nista razli-
kovali pri merah, kot sta depresivnost in
jeza. 20% oseb iz skupine, ki je jemala
placebo, je poroc¢alo o znamenjih prehla-
da in gripe, medtem ko se nad njimi ni
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pritozila niti ena oseba iz skupine, ki je
jemala dodatek. Bole¢e miSice in sklepi
so veliko manj (-519%) pestile osebe, ki so
jemale dodatek. Te so z normalnim tre-
ningom lahko zacele povprecno 5 dni prej
kot tiste, ki dodatka niso jemale.

Sklep za prakso: Prehranski dodatek z
razvejenimi verigami amino kislin, glutami-
nom in beta-siterolom je pospesil okre-
vanje po maratonskem nastopu in po-
skusne osebe zascitil pred boleznijo.

Dehidracija povzroca
razpolozenjske
motnje

Schoffstall, J. (2006). Ucinki dehidracije
in rehidracije na Profil razpoloZenjskih
stanj pri moskih, ki so trenirali z utezmi. -
Medicine and Science in Sports and
Exercise, 38(5), povzetek dodatka
1544,

Ta raziskava je ugotavljala ucinke de-
hidracije in rehidracije na Profil razpolo-
zZenjskih stanj (POMS) desetih moskih, ki
so trenirali z utezmi. Mos$ki so pasivno
dehidrirali v savni, in sicer so z znojenjem
izgubili 1,5% telesne teze.

Testiranje so opravili dvakrat v razmaku
enega tedna. Naklju¢no so dolodili, ka-
tere osebe so zacele s postopkom A in
katere s postopkom B. Pri postopku A so
poskusnim osebam razdelili POMS v
zacetku in po 10, 60 in 180 minutah;
osebe so bile vse popolnoma prepojene
z vodo (hidrirane). Pri postopku B so
POMS razdelili na zacetku in po 10 minu-
tah (ko so bile osebe Se popolnoma hid-
rirane), po 60 minutah (ko so bile dehid-
rirane) in po 180 minutah, ko so bile re-
hidrirane.

Ves ¢as postopka A in pri prvih dveh me-
ritvah postopka B med skupinama ni bilo
pomembnih razlik. Po dehidraciji sta se
znatno znizala sistolicni krvni tlak in Ci-
lost, medtem ko so se hematokrit, speci-
ficna teZza urina, hemoglobin in kazalci
POMS-a za napetost, depresivnost, je-
zo, utrujenost, zbeganost in splosno
motnjo v razpoloZenju znatno zvisali. Po
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rehidraciji so se znatno znizali temperatu-
ra jedra telesa, srcna frekvenca, hemo-
globin, specificna teZza urina, hematokrit
in kazalci POMSga za napetost, depre-
sivnost, jezo, utrujenost, zbeganost in
splosno motnjo v razpoloZenju, narasel
pa je obcutek Cilosti.

Sklep za prakso Pasivna dehidracija je
Skodljivo vplivala na kazalce Profila raz-
polozenja, kar bi lahko delno pripisali
negativnim fizioloskim u¢inkom dehid-
racije. Po dveh urah pocivanja in nado-
mescanja izgubliene tekocine so se kazal-
ci POMS-avrnili na skoraj normalne vred-
nosti.

Ali masaza vpliva
na razpolozenje?

Micklewright, D., Griffin, M., Glad-
well, V., & Beneke, R. (2005). Ucinek
izbranih tehnik masaze na razpolo-
Zenje. - Medicine and Science in
Sports and Exercise, 37(5), povzetek
dodatka 937.

Zdrave osebe (N = 32) so naklju¢no raz-
poredili v tiri po 10 minut trajajo¢a stanja:
lezanje vznak (kontrolna skupina) in tri
vrste masaze, effleurage (krozni bozajoci
gibi z dlanjo), petrissage (gnetenje, stis-
kanje, globinsko delovanje na misice) in
tapotement (ritmi¢no udarjanje z robom
dlani). Pred in po vsaki vrsti masaze so
osebam merili razpolozenjska stanja
(POMS).

Pri vseh treh vrstah masaze so se poka-
zale spremembe, ki so se sicer med se-
boj nekoliko razlikovale. Pri kontrolni sku-
pini, ki je 10 minut samo lezala na hrbtu,
teh sprememb ni bilo opaziti. Vse masaze
so vplivale na znizanje kazalcev sploSne-
garazpolozenja, velikih razlik pa niso pov-
zrocile.

Sklep za prakso: Z masazo je mogoce
vplivati na razpolozenje.

FS" Funelacia #a Ananciranje Sportnih
\ organizaci) v Republiki Slovenijl
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PRIPRAVA VELIKANA
TEKA NA DOLGE PROGE

Kako se je Lasse Viren
pripravil na dvojno
olimpijsko zmago

V dobrih starih ¢asih je Sportna zaloZba
Track and Field News v svoji strokovni
reviji Track Technique objavijala rubriko
Kako trenirajo? Kljub temu, da sportna
znanost ne priznava receptov treniran-
Jja, ki bi jih lahko uporabljali vsi vprek (ne
pozabimo, da je vsak Sportnik oseba z
mnogimi samo njemu lastnimi poseb-
nostmi, in tem je treba prikrojevati tre-
ning), si ne morem Kkaj, da mi ne bi bilo
Zal za temi “recepti”, ki so v sebi mar-
sikdaj skrivali Se vse kaj drugega kot le
Stevilo tekov (vaj), serij, itd., preko ka-
terih so najboljsi prihajali do najvisjih
stopnick na olimpijskih igrah ali dose-
gali svetovne rekorde. Morda pa objav
o tem, kako kdo trenira, ni ni¢ vec zato,
ker je vrhunski sport postal posel in tre-
ning “poslovna skrivnost’? Kakorkoli
Ze, pred nami je c¢lanek, ki ga je kot
tretie nadaljevanje pripravil Rolf Haikko-
la, trener stirikratnega olimpijskega
prvaka v tekih na 5 in 10km, Finca Las-
seja Virena. Prvi dve nadaljevanji sta ze
bili objavljeni v Vrhunskem dosezku lani
in predlani. Lasse Viren je na obeh naj-
daljsih razdaljah na atletski stezi osvojil
Zlate olimpijske medalje v Miinchnu leta
1972 in nato se v Montrealu leta 1976.

Proti Miinchnu

Dan po nastopu na finskem drzavnem
prvenstvu v teku na 1500m (13. avgust
1972) je bil na stockholmskem olimpij-
skem stadionu tek na 2 milji (glej tabelo
1 za popoln dnevnik treninga Lasseja Vire-
na v zadnjih 24 dnevih pred Ol v Miinch-
nu). V teku naj bi napadli svetovni rekord.
Kot glavnega favorita so omenjali Davida
Bedforda, poleg njena pa naj bi nastopili
Se vsi najboljsi tekaci tistega casa na
svetu: Dick Quax, Emiel Puttemans, lan
Stewart, Dane Korica in Anders Garde-
rud.

Te tekme se nisem nameraval udeleziti, in
ko sta se zjutraj Lasse Viren in Seppo
Tuominen odpravljala na letalisCe, sem
jima zazelel sre¢o. Toda pocasi me je
zacelo obhajati cudno obcutje in popol-
dne sem z nenavadnimi slutnjami tudi sam
kupil letalsko vozovnico.

V Stockholmu sem se odpravil v park, ki
obdaja slavni stari stadion, kjer je Hannes
Kolehmainen Sestdeset let poprej Finsko
postavil na zemljevid sveta. Je prisel tre-
nutek, ko bo na vrhu med najboljsimi te-
kaci sveta spet Finec? Lasse in Seppo sta

mirno krozila po parku in se ogrevala za
nastop.

Po najinem nacrtu je priSel ¢as, da Lasse
preskusi 600m dolg finis. Drugi bi naju
najbrz imeli za norca: poskusiti s tako tak-
tiko v teku, kjer je tempo za svetovni re-
kord! Vsem je bilo jasno, da bo Dave Bed-
ford od zacetka tekel nadvse hitro, in ¢e
bi uspel Lasseja potolCi ze na zacetku, bi
bil najin nacrt nesmiseln. Ce ne, bova
videla, kako deluje dolgi sprint.

Tek sem v prSecem dezju spremljal na
notranjem robu steze. Lasse je tekel z lah-
koto - ne prevzemi vodstva, ne Se, poca-
kaj, dokler ne pretecete prvega kilometra,
sem si mislil. V trenutku, ko naj bi pobeg-
nil, je bil zaprt s skupino treh tekacev.
Priloznost je dobil Sele na zadnji ravnini
zadnjega kroga. In tedaj je eksplodiral!
Takoj po spremembi frekvence koraka je
postopno zacel povecevati eksplozivnost
odriva in podaljSevati korak. Ni bilo videti
zelo hitro, toda drugi so ostali za njim.
Enako skrivno orozje naj bi uporabil v
Minchnu. Nekaj trenutkov mu je uspel
slediti le Emiel Puttemans, a sredi zad-
njega zavoja je popustil tudi on. Lasse ga
je prehitel za 3,2s, Garderuda za 6,6,
Stewarta za 8, Quaxa za 10,2 in Bedfor-
da za 14,2 sekunde. Uradni vmesni Cas
na 3000m je bil 7:43.0.

Kako hitro bi Lasse lahko tekel, ¢e ga tek-
meci ne bi zaprli? Zadnjih 400m je pre-
tekel v 54s, zadnjih 200m pa v 27,9s.
Kakorkoli ze, svetovni rekord - 8:14.0 -
je bil njegov.

V soboto, 20.avgusta, sva v Helsinkih na
dvoboju Finske in Svedske uporabila po-
vsem nasprotno taktiko. Prvih 400m v
teku na 5000m je pretekel v 59s. Te
neznanske hitrosti seveda ni mogel ohran-
jati do koncain zmagal je s casom 13:32.
Do Ol je ostalo se 11 dni. Vse je teklo po
nacrtih in Lasse se vso sezono ni posko-
doval. Trening je potekal tekoce, brez
prekinitev. V primerjavi s preteklo jesenjo
in poletiem ni bilo nisva ni¢esar spreminja-
la, le julija je imel zaradi dvoboja s Sved-
sko dva dneva lazjega treninga. Seveda
sva morala biti pozorna na prehrano, kajti
Hb v krvi se je sukal okrog 14,5. Tezave
sva resila z dodatno zelenjavo, sadjem, vi-
tamini, Zelezom in ogljikovimi hidrati.
Rad bi poudaril, da je bil najpomembnej-
Si del Lassejevega tekmovalnega progra-
ma nacrtovan tako, da bi ¢im bolj zvesto
posnemal urnik olimpijskih nastopov.
Pred Minchnom je Lasse nastopal tako-
le: 12.07. - 3000m; 16. 07. - 5000m;
19.07. - 5000m; 25. 07. - 5000m; 27.
07.-3000m; 03. 08. - 10000m; 08. in
09. 08. - 800 in 1500m; 12. 08. -
1500m; 13. 08. - 1500m; 14. 08. - 2
milji, nato 5 dni pocitka in spet nastop na
5000m. S pogostimi tekmami sva presku-
Sala njegovo sposobnost okrevanja po



naporih in prenasanja stresa. Tako na Ol
ne bi srec¢al ni¢ novega, nobenih prese-
necenj, vse bi mu bilo ze znano s trenin-
ga, tekmovanj in testiran;.

Lasse je v Oslu zelo dobro nastopil v teku
na 10000m (083. 08 - 27:52.4, finski
rekord). Zato je zelel na Ol nastopiti tudi
v tej disciplini, ne le vteku na 5000m, kot
je nacrtoval finski olimpijski komite. Seve-
da je bilo tvegano in lahko bi ga polomil v
obeh disciplinah, a nama se je to zdelo
malo verjetno. Tedaj je bilo videti, kot da
finski olimpijski komite bolje od naju ve, v
katerih disciplinah naj bi nastopil Lasse.
Toda odlocila sva se, da bova uveljavila
svojo voljo. Ta dogodek me je utrdil v pre-
pri¢anju, da Nacionalni olimpijski komite
pac ni pravo telo, ki bi lahko odlocalo, v
katerih disciplinah naj bi sportniki nasto-
pili na OI.

Ce Lasseja Virena ne bi prijavili tudi za tek
na 10 000m, ne bi osvojil dveh zlatih
olimpijskih medalj v Minchnu, morda niti
ene same, in morda tudi ne dveh zlatih 4
leta pozneje v Montrealu. V&asih je vse
odvisno od malenkosti.

Miinchen in nastop na 10 000m
Konc¢no je prisel ¢as olimpijskih iger in fi-
nale teka na 10 000m (3. september
1972). Sedel sem na novinarski tribuni.
Pocasi me je odnasalo sem ter tja in sem
pristal nekje, ne da bi vedel, kaj se doga-
ja okrog mene.

Prvi kilometer so pretekli v 2:37.6. Ce bi
v tem tempu tekli enakomerno naprej, bi
bil konéni rezultat 26:10 in dale¢ pre-
sezen svetovni rekord. Drugi kilometer je
bil ze pocasnejsi, 2:41.8, tretji pa 2:47.8.
Cetrti je kazal hitrost, pri kateri naj bi se
tek ustalil: 2:49.2.

Ko je Lasse na 4,5km padel, vstal in spet
stekel za tekmeci, mi je nekaj prislo na
misel. Nadledvi¢na zZleza je dobila spo-
roCilo, da se je treba bojevati. To mi je
potrdila hitrost, s katero se je Lasse po-
dal v lov za tekmeci. Padec me je najprej
prestrasil, a strah se je spremenil v upa-
nje, pricakovanje, kajti moj tekac se je
kljub smoli odlo¢il, da se bo Se naprej
bojeval za zlato medaljo. V tem trenutku
se je zelo jasno pokazalo, kako psihi¢no
mocan je Viren. Kako je mogel biti tako
pozitiven, navdusen, ko so se s padcem
vendar podrli vsi upi! Tekac¢ z utrujenimi
zivci bi stopil s steze. Tako je storil Mo-
hammad Gammoudi. Kakorkoli ze, ta do-
godek me je poucil, da je nadvse pomem-
bno prepoznati vrednost nedotaknjenih
izvirov mocCi vsakega posameznika.
Minchenskih 10 000m je pokazalo, kaj
je finski sisu. Po moje je to nacin, kako je
Lasse uporabil vse svoje vire. V celoti se
je posvetil in usmeril v en cilj, ki je bil vtem
primeru zmaga. Padec je bil samo nebi-
stvena motnja.

Zahtevni testi

Vracam se nazaj k prejsnjim mesecem.
Moji nacini testiranja so zelo praktic¢ni,
lahko uporabniv realnih razmerah, a kljub
temu vredni zaupanja. Ker je vsak preskus
vseboval razdaljo, ¢as in frekvenco
srénega utripa, mi je rezultat vsaki¢ po-
vedal vse, kar sem kot trener moral vede-
ti. Nadzor je potekal takole: en preskus je
bil tek na 8km, vselej po isti cesti, vso
zimo do maja. Drugi je bil cestni tek na
25km. Slednji je potekal s hitrostjo med
3:10in 3:15/km, po vsakem petem kilo-
metru pa je moral Lasse 4 minute teci tako
rekoC na vso mo¢ (hitreje kot 3 min./km).
Pocitka ni bilo, po stirih minutah takega
teka je nadaljeval v prejsnjem tempu. Ce
je bil kaksen trening preskus sposobnosti
prenasanja stresa, je bil ta zagotovo. Vsi
trenutki na tekmi, ne glede na to, kako
zahteven je bil tempo, so bili v primerjavi
s tem preskusom le otroska igra.

Lasse je redko treniral na stezi. Tako sva
S¢itila njegove misice in kite. V tem sva
uspela, kajti po letu 1970 skorajda ni bil
poskodovan. Drugi razlog je bil ta, da je
Lasse zelo pogosto tekmoval in je tako
pridobil dovolj izkusenj na novih (sinte-
ticnih) tekalnih povrsinah. Na stezi sva
delala preskuse na intervalni nacin, npr.
2x(10x200m) z 200m jogginga med teki
in 5 minutami pocitka med serijama. Vsa-
ko jutro si je meril sréno frekvenco v miro-
vanju in glede na to sva tudi krojila trening.
Prvi preskus na stezi leta 1972 je bil 17.
junija. Tu so primeri treh testov na atletski
stezi:

e 17.junij: sréna frekvenca zjutraj (v miro-
vanju) 43/min., popoldne 2x(10x200m)
z 200m jogginga med teki; povprecen
Cas 30,6s, srcna frekvenca ob koncu tek-
ov 180/min; trening je trajal 13 minut.

e 20. julij: sréna frekvenca zjutraj 36/
min., 2x(10x200m), povprecni ¢as 29,47
s, sréni utrip 172/min; trening je trajal 13
minut.

e 23. avgust: sréna frekvenca zjutraj 32/
min, popoldne 2x(2x200m), povprecen
¢as 27,35s, sréni utrip 172/min, zadnjih
200m v 25,8s; trening je trajal 13 minut.

Ko sem raz¢lenjeval rezultate teh trenin-
gov, sem opazil, da je bila sréna frekven-
ca zjutraj ob zadnjem treningu zelo nizka,
kar je pomenilo, da se je srce okrepilo, da
je krvni obtok deloval zelo dobro in da si
je Lasse popolnoma opomogel od prejs-
njih treningov. Od prvega do tretjega pre-
skusa se je tudi hitrost teka moc¢no zvisa-
la (od 30,6 na 27,35s), kar je pomenilo,
da so tudi miSice zmogljivejSe. Kljub temu,
da je hitrost mo¢no narasla, pa sréna
frekvenca ni bila ekstremno visoka (180-
172/min), kar je kazalo na dobro delovno
zmogljivost organizma. Cilj tega treninga
je bil uporabljati in razvijati iste miSi¢ne
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celice in mehanizme, ki jih je pozneje
uporabil na tekmi.

Skoraj do zadusSitve

Kot dodatek preskusom na atletski stezi
sva uvedla tudi preskuse sprinta po travi,
v glavnem zato, ker sva zelela, da miSice
ostanejo kar se da elasti¢ne. Najin cilj je
bil, da se teka¢ s temi sprinti skoraj “za-
dusi”. Frekvenca srénega utripa se je
morala povzpeti na 200/min. Ce bi bilo
mogoce doseci tudi to, bi bil Lasse pri-
pravljen za vse, kar bi se utegnilo zgoditi
na tekmi. Ce tega ne bi mogel doseéi, bi
bilo nujno spremeniti sistem treniranja.
Test smo organizirali na nogometnem
igriSCu zunaj helsinskega Olimpijskega
stadiona. Na tem igriS¢u je bilo mogoce
prete¢i 600m dolg krog. Ker je Slo za
skrajno naprezanje, sva lahko ta preskus
v vsej njegovi zahtevnosti opravila Sele po-
leti. Telo se mora sicer na take obreme-
nitve prilagajati postopoma. Prvi preskus
je bil 31. julija 1972. Razdalja je bila
5000m in zamisel je bila, da prvih 50m
teCe z vso hitrostjo, nato 50m lahkotno,
a Se vedno hitro, nato spet hitro spreme-
ni ritem in tako naprej vse do konca teka
(mimogrede, tak trening poznamo ze od
Arthurja Lydiarda in njegovih tekacev iz
60-tih let; op. urednika). Po drugem pre-
skusu, ki sva ga opravila 26. avgusta, je
bila Lassejeva sr¢na frekvenca 190/min.,
rezultat pa, zelo neuraden sicer, ker pro-
ga ni bila natan¢no izmerjena, 13:13.
Vse je bilo nared za veliki trenutek. Nikoli
mi ni priSlo na misel, da bi iz Lasseja po-
skusal izzeti Se kaj ve¢. Tudi sam je bil
zadovoljen s stanjem treniranosti. Ni¢ se
nama ni “zgolj zgodilo”. V dnevih, ki so e
ostali do zacetka olimpijskih nastopov, je
Lasse skrbel samo Se za aerobno vzdrz-
ljivost in primerno dolzino koraka. Zbiral je
mo¢ in tekmovalno bojevitost. Pred njim so
bili stirje zahtevni nastopi. Potreboval je
vso mentalno energijo. Meni kot trenerju je
bilo lahko: pred igrami je bilo vse tako, kot
sva nacrtovala in Zelela, da bi se izteklo.
Kar zadeva mene, je bil za olimpijska
naslova v tekih na 5 in 10km en sam kan-
didat. Zavedal sem se kakovosti vsakega
tekaca, ki se je uvrstil v finale, in dobro

]
marec/april 2007 )



Vrhsski
desezek

sem poznal obi¢ajno taktiko vsakega od
njih. Vedel sem, kaksne moznosti ima
vsak od njih. Sest najboljsih tekacev na
obeh razdaljah sem razvrstil tako, kot so
se na koncu zares uvrstili. Naredil sem
eno samo napako. Nisem napovedal, da
bo Mohammad Gammoudi odstopil.

Ostati ogret

Ko sem sledil teka¢em med ogrevanjem
in pred startom - trajalo je 40 minut - sem
poudarjal, kako pomembno je, da so mi-
Sice dobro ogrete. Pravzaprav mora biti
ogret ves organizem. Znanost in praksa
treniranja sta pokazala, da je izrabljanje
kisika v miSicah odvisno od hemoglobina
in temperature tkiv ter kislosti misic. Cim
visja je temperatura in ¢im boj kisle so
misSice, tem bolje se sprosc¢a kisik. Zato
dodatna oblacila - ki miSice dobro ogre-
jejo - pripomorejo k boljsi izrabi kisika.
V pripravah na tekmovanje se je pojavilo
Se eno pomembno dejstvo. Priprava je
bila vedno telesna in miselna (mentalna),
in pri tem v ogrevanju svoje prispeva tudi
sprosc¢anje hormonov v kri. Tekac, ki se
ogreva z lahkotnim tekom, se bolje bojuje
s stresom.

Znano je, da se z naprezanjem, kakrsno
je vzdrzljivostni trening, lahko za 23% zvi-
Sa koncentracija kortizola in hormona rasti
v plazmi. Na hormonski status lahko po-
dobno kot telesno naprezanje vpliva tudi
kratkotrajna mentalna obremenitev. Tezko
je reCi, do koliksne mere telesna ali men-
talna plat lo¢eno krepita hormonske od-
zive v razmerah, kot so npr. olimpijske
igre, kjer je psihi¢ni pritisk velikanski. Tre-
ner ima kaj misliti, ¢e se zaveda, da v
glavnem hormoni ukazujejo, kako naj se
v telesu sprosca energija. Rastni hormon
se povezuje s presnovo ogljikovih hidratov
in mascob. Zaradi mentalnega in telesne-
ga naprezanja se poveca sproscanje rast-
nega hormona.

Zlata medalja

Zmaga Lasseja Virena je bila Cista. Kljub
temu, da je padel in da se je tempo teka
moc¢no spreminjal, je Lasse s ¢asom
27:38.4 dosegel nov svetovni rekord.
Kaksen bi bil Sele rezultat, ¢e bi bil tem-
po teka enakomeren? Zadnji kilometer so
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Tabela 1: Program treniranja in tekmovanj Lasseja Virena zadnje stiri tedne pred

Ol v Miinchnu in na olimpijskih igrah.

d=dopoldne, p=popoldne

11. avgusta 1972

d 8km fartleka v 43 minutah in gimnastika
p 10km v 48 minutah, 100m teka “na ko-
rak” in gimnastika

12. avgusta

d 7km fartleka v 38 minutah in gimnastika
p 1500m kvalifikacije na finskem drzavnem
prvenstvu (3:56,5), skupaj 14km

13. avgusta

d 7km fartleka v 35 minutah in gimnastika
p 1500m - finale na finskem drz. prvenst-
vu (3:48,5, 1. mesto), skupaj 10km

14. avgusta

d 6km fartleka v 32 minutah in gimnastika
p 2 milji v Stockholmu, 8:14,0, svetovni
rekord, 40 minut iztekanja - 8km

15. avgusta

d 9km fartleka v 45 minutah in gimnastika
p 25km fartleka, 90 minut, 100-400 metr-
ski odseki teka “na korak”

16. avgusta

d 14km fartleka v 60 minutah in gimnastika
p 3x800m gor-dol v maksimalnem tempu,
sréna frekvenca 202/min, 14kmv 70 minu-
tah

17. avgusta

d 9km fartleka v 45 minutah in gimnastika
p 5x400m na stezi (63s), vmes 100m
pocitka, 1x200m na vso moc¢

18. avgusta

d 9km fartleka v 43 minutah in gimnastika
p 12km, 100-metrski tek na korak

19. avgusta

d 7km fartleka v 35 minutah in gimnastika
p 8km fartleka v 45 minutah

20. avgusta

d 6km fartleka v 32 minutah in gimnastika
p Dvoboj Finska-Svedska, nastop na
5000m (1. mesto, 13:32,0); skupaj z ogre-
vanjem in iztekanjem 14km

21. avgusta

d 10m fartleka v 46 minutah in gimnastika
p 12km fartleka v 55 minutah in gimnastika
22. avgusta

d 8km fartleka v 38 minutah in gimnastika
p 25km v enakomernem tempu v 1 uri 25
minutah in gimnastika

23. avgusta

d 40 minut fartleka in gimnastika

p na stezi 2x(10x200m), pocitek med teki
200m jogginga, med serijami 5 minut; pov-
pre¢en ¢as na 200m 27,35s, povprec¢na
srcna frekvenca 172/min.

24. avgusta

d 9km fartleka v 43 minutah in gimnastika
p 15kmvenakomernem tempu v 60 minutah
25. avgusta

d 6km fartleka v 36 minutah in gimnastika
p 20km fartleka v 88 minutah in gimnastika
26. avgusta

d 9km fartleka v 42 minutah in gimnastika
p 10km ogrevanja in gimnastika

27. avgusta

d 6km fartleka in gimnastika

p 22km fartleka v 82 minutah in gimnastika
28. avgusta

d 9km fartleka v 45 minutah in gimnastika
p 12km fartleka v 50 minutah in gimnastika
29. avgusta

d 7km fartleka v 35 minutah

p 10km v 50 minutah, spreminjanje ritma
teka, 10x100m, zadnjih 50m sprint

30. avgusta

d 9kmv 42 minutah, 10x100m stopnjevanj
in gimnastika

p poditek

31. avgusta

d 7kmv 35 minutah, 10x100m stopnjevanj
in gimnastika

p kvalifikacije na Ol, tek na 10 000m, 4.
mesto s Casom 28:04,4

1. septembra

d 8kmv 42 minutah, 10x100m stopnjevanj
in gimnastika

p 12km fartleka v 50 minutah in gimnastika
2. septembra

d 8km v 42 minutah in gimnastika

p poditek

3. septembra

d 7km v 35 minutah, 10x100m stopnje-
vanj, gimnastika

p olimpijsko finale teka na 10 000m, 1.
mesto s ¢asom 27:38,4, svetovni rekord
4. septembra

d 8kmv 40 minutah, 10x100m stopnjevanj
in gimnastika

p 12km v 50 minutah, 3x200m na 3/4
moci, 400m jogginga na pocitek in gimnas-
tika

5. septembra

d 10km fartleka v 50 minutah, 10x100m
stopnjevanj, gimnastika

p poditek

6. septembra

d 7km v 32 minutah, 10x100m stopnje-
vanj, gimnastika

p 12km enakomernega teka v 50 minutah
in gimnastika

7. septembra

d 6km v 30 minutah, 10x100m stopnje-
vanj, gimnastika

p Ol, kvalifikacijski tek na 5000m, 1. me-
sto, ¢as 13:38,0

8. septembra

d 8km v 40 minutah, 10x100m stopnje-
vanj, gimnastika

p 6kmv 32 minutah, 10x50m stopnjevan;,
gimnastika

9. septembra

d 7km v 35 minutah, 10x100m stopnje-
vanj, gimnastika

p pocitek

10. septembra

d 6km v 32 minutah, 10x100m stopnje-
vanj, gimnastika

p finale Ol v teku na 5000m, 1. mesto
13:26,4

11. septembra

Vrnitev na Finsko z vsemi mogocimi prosla-
vami - prva finska olimpijska zmaga v tekih
na dolge proge po letu 1936!

12. septembra

d 45 minut ogrevanja in gimnastika

p pocitek

13. septembra

d 8km ogrevanja in gimnastika

p tekmana 3000m, 8:01,4

14. septembra 1972

d 8km ogrevanja, 10x50m stopnjevanj,
gimnastika

p Tekma na helsinskem olimpijskem stadi-
onu, 5000m, svetovni rekord 13:16,4



tekaci pretekli v 2:29.15, zadnjih 400m
v 56s, zadnjih 200m pav 28,5s.

V zvezi s to Lassejevo zmago Clovek lah-
ko govori o finski zilavosti, tekmovalnem
duhu, trmi, kar vse se zliva v besedo sisu.
Jaz na to gledam kot na mobilizacijo vseh
Cloveskih virov v enem od najpomembnej-
Sih trenutkov njegovega Zivljenja. Vse
moci je posvetil enemu samemu cilju -
olimpijski zmagi. Da bi v tem uspel, je iz-
koristil vse svoje skrite sposobnosti in
neverjetno produktivnost - to je bil sisuin
zato je zmagal.

Kako je po padcu uspel ohraniti tekmo-
valnost in samozaupanje? Menim, da je
Slo za kombinacijo trdne vere v uspeh in
za ozadje neznansko napornega treninga.
Ne glede na to, kaj ¢lovek pocne, tekac
pac ni robot. V njegovem telesu delujeta
samonadzorovan zivéni sistem in zivéni
sistem, ki je od njegove volje neodvisen.
Ta mehanizma uravnavata delovanje vseh
celic, organov in delov telesa in povezu-
jeta njihovo delo.Vsak del sluzi svojemu
namenu, a vsi sistemi morajo delovati opti-
malno usklajeno, ¢e Zeli tekac potrkati na
svoje skrajne meje. Toda tezko je biti pre-
rok in napovedati, kdo bo uspel in kdo ne.
Virenova prva olimpijska zmaga je bila
bles¢eCa demonstracija finskega sisu in
taktike, pa tudi rezultat iziemne tehnike ter
tekaceve inteligentnosti. Po njegovem
padcu sem razmisljal o skrivnosti, ki je bila
podlaga njegovega uspeha. To ni moglo
biti niti znanje, niti spretnost niti izkusnje
in tudi ne denar, ampak samozaupanje.
To je bilo najpomembneje.

Miinchen in 5000m

Pred finalnim tekom na 5000m 10. sep-
tembra sem Se enkrat preucil vsa dejstva,
ki sem jih poznal o finalistih teka. Enega
tekaca - Steva Prefontaina, ki je bil celo
kandidat za medaljo - nisem poznal. Se-
veda sem poznal njegove rezultate in kaj je
v olimpijskem letu izjavljal za medije. Spomi-
njal sem se tudi mitinga v Oslu, kjer ga je
na 1500m premagal Pekka Vasala. Ta
Ameri¢an sploh ni bil kdove kako skromen.
Obljubil je, da bo zadnjo miljo pretekel pod
4 minutami. Vedel sem, da je njegov osebni
rekord v teku na 100m kar 10,8s!

Z Lassejem sva se dogovorila za taktiko:
¢akal naj bi do 3000m, da bi videl, kaj
nameravajo drugi tekaci. Potem naj bi Sel
naprej, Se preden bi Prefontaine zacel
svoj sprint na 1 miljo. Ce bi bilo nujno, bi
Lasse lahko pospesil tudi prej - tempo
namre¢ ne bi smel biti prepocasen. Z
drugim finskim tekacem v finalu nisva ime-
la stikov. Juha Vaatainen je imel svoje
nacrte.

Ko se je zacel zadnji krog, so se za me-
dalje bojevali samo Se trije tekaci. Najprej
je Lasseja prehitel Gammoudi, potem je
to poskusil Se Prefontaine, a mu Lasse ni

dovolil. Zdaj je bil ¢as za preskus, kdo je
jen vse do cilja. V zadnjem zavoju je bilo
videti, da Gammoudi ni ve¢ prav trden.
Izgubil je ze, ko je prehitel Lasseja, in zdaj
je ta pridobival hitrost in se umaknil na
drugo stezo; Gammoudi se je ozrl nazaj
po Prefontainu. Obema je bilo takoj jasno:
bitka za zmago je izgubljena! Lasse je
nadaljeval s sprintom, ki mu tekmeca v
ciljni ravnini nista bila kos.

Prefontaine je vnaprej napovedal, da bo
zadnjo miljo pretekel v manj kot 4 minu-
tah. Resnic¢ni ¢as je bil 4:01,2, kar je si-
jajno celo za specialiste v teku na 1 mil-
jo. Zadnjih 2000m je Lasse pretekel v
5:06,2 (bolje od finskega rekorda), zad-
njih 1500m v 3:44,7, zadnjih 1000m v
2:26,4, zadnjih 800mv 1:56,2 in zadnjih
400m v 56,1s. Ni¢ nenavadnega ni bilo,
da je bil rezultat kljub po¢asnemu zacet-
ku nov olimpijski rekord.

Po Miinchnu se je veselje preselilo na
Finsko, kjer je bil na olimpijskem stadionu
14. septembra velik atletski miting. Olim-
pijski stadion $e nikoli poprej ni bil tako
natlacen. Kljub temu, da je bil popolnoma
razprodan, je pred vrati ostalo deset tiso¢
ljudi, ki so dvignili zas¢itno ograjo in se
prebili do mest, od koder so lahko sprem-
ljali tekmovanje.

Najprej je Pekka Vasala, ki je na Ol osvojil
zlato medaljo v teku na 1500m, v teku na
800m premagal olimpijskega zmagovalca
Dava Wottla (1:44,6 - 1:47,6), nato je
Anders Garderud v teku na 3000m z za-
prekami dosegel svetovni rekord 8:20,8
in pri tem premagal Tapia Kantanena
(8:21,0).

V teku na 5000m je bil David Bedford
edini tujec, Juha Vaatainen ga je prosil,
naj skrbi za tempo; Bedford ni odgovoril,
ampak je takoj po startnem strelu prevzel
vodstvo, pravzaprav je pobegnil zasledo-
valcem. Ni mi bilo jasno, zakaj je to storil,
a na koncu se mi je zdelo, da je pac¢ ho-
tel narediti vtis in predstavo. Vmesni Cas
na 3000m je bil 8:00,0. Drugi od tega
niso imeli kaj dosti. Lasse in Juha sta tek-
la v svojem ritmu. Vmesni ¢as na 4000m
je bil 10:42,6, kar je bilo 2,6s za rekord-
nim tempom, v katerem je Ron Clarke do-
segel svoj zadnji svetovni rekord. Potem
je Lasse dodal hitrost in dosegel nov
svetovni rekord 13:16,4. Vmesni ¢as na
3 milje je bil evropski rekord 12:51,8.
Bedford je dosegel ¢as 13:30, Vaatainen
pa 13:35,4. Tako se je z dvema olim-
pijskima zmagama in dvema svetovnima
rekordoma koncala velika sezona Lasse-
ja Virena.

Rolf Haikkola je nekdanji trener Lasse-
ja Virena. Upokojil se je in zZivi v Hel-
sinkih.

The Coach 30,
september-oktober 2005
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TRENING KONDICIJE
IN MOCI

Ali dnevi, ko ne
treniramo, res skodijo
prihodnjim dosezkom

Jim Cowan je preucil vpliv detreniranja
na sportne dosezke.

V tem ¢lanku si bomo podrobneje ogle-
dali, kako hitro lahko zacnejo sposobno-
sti, ki smo si jih “pridelali” s treningom,
usihati, ¢e trening zaradi kakrsnegakoli
razloga prekinemo ali ga zmanjsamo. Ta
predmet bi moral zanimati trenerje iz dveh
razlogov:

1. Razumeti morajo, da prehodno ob-
dobje v treningu po koncu vsake sezone,
ko Sportnik v treningu popusti, ne more
Skoditi naslednjemu letu (ali Se vec) tre-
niranja.

2. Spoznati morajo, da moramo vse spo-
sobnosti ohranjati v celotnem letnem
makrociklusu, pa ¢eprav so v razliénih fa-
zah treniranja poudarki mo¢no enoznacni.

Pred ¢asom sem bral ¢lanek uglednega
trenerja, v katerem je podpiral priljubljeni
mit o Skodljivem vplivu pocivanja oz. pre-
kinjanja treninga. Avtor je poudaril, da ni
navdusen nad rusko obliko periodizacije
treniranja, ki predpostavlja, naj bi Sportniki
v 2-3 tedne trajajo¢em prehodnem ob-
dobju med koncem ene sezone in zacet-
kom priprave na drugo nehali trenirati.
Da bi svoje mnenje podkrepil, je dejal:
“Ce vsak teden po en dan pocéivamo, nam
bo v enem letu po vodi splavalo 52 dni
treniranja. Mnogi si pred tekmo vzamejo
dva dni pocitka. Ce nastopijo enkrat na 14
dni, je to dodatnih 26 dni izgubljenega
treninga. Resnicni ugovor pa velja usiha-
nju kondicijske pripravljenosti v 2-3 ted-
nih, ki jih omenjam zgoraj, in vracanje v
trening v prepricanju, da lahko za¢nemo
tam, kjer smo koncali. Posledica so po-
Skodbe in zoprno pridobivanje necesa,
kar so Ze imeli.”

V ¢lanku je nadaljeval: “Kot ugotavljata fizi-
ologa Costill in Cooper, dobro trenirane-
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mu vzdrzljivostnemu Sportniku pet dni po-
Civanja ne Skoduje, Sesti dan pa se njego-
va vzdrzljivostna sposobnost poslabsa za
1%. Po tistem pripravljenost slabi Se veli-
ko hitreje: 7. dan za 2%, 8. dan za 4%, 9.
dan za 8%, 10. dan za 16%, 11. dan za
32%, 12. dan za 64%, 13. dan pa smo v
stanju, kot smo bili pred zacetkom tre-
niranja.”

Moc¢no vznemirljivi podatki, mar ne? Pre-
den jih sprejmemo kot dejstvo, jih mora-
mo temeljito preuciti. Prvi¢, en dan pocit-
ka na teden koristi v smislu $portnikove-
ga prilagajanja na obremenitev s trenin-
gom, kajti prilagajanje na vecjo obremeni-
tev s treningom, kot smo je vajeni, deluje
le v ¢asu “okrevanja”’ po obremenitvi. Za
izkusene (dobro treniranje) Sportnike je
namesto popolnega pocivanja lahko do-
volj ze lahkotnejsi trening, za vecino pa je
dan pocitka v tedenskem mikrociklusu
nujen, ¢e zelijo, da jim bo drugih 6 dni
trdega dela res koristilo. Vsak Sportnik za
optimalno adaptacijo potrebuje drugacen
pocitek (govorimo o trajanju in vsebini
pocitka).

Drugi¢, zamisel o dveh dnevih pocitka
pred nastopi, ki si sledijo na vsakih 14 dni,
vsekakor ni nekaj, kar bi namigovali ruski
avtorji v periodiziranem letnem makro-
ciklusu treniranja. V specificnem tekmo-
valnem obdobju mora seveda vsak tek-
movalec biti kar se da svez, a tu gre za
zelo majhen del letnega makrociklusa. V
doloc¢enih disciplinah tekmovanja (ime-
nujemo jih razvojna tekmovanja) poteka-
jo tudi v pripravljalni dobi, a to so bolj
preverjanja kot ocenjevanja stanja pri-
pravljenosti. Gre za sledenje napredo-
vanja, ne pa za tekmovalne dosezke. Ce
zelimo v letnem makrociklusu doseci dva
vrha forme, moramo nacrtovati dvojno
periodizacijo.

Tretji¢, nacrtovanje s pomocjo periodiza-
cije sprejema dejstvo, da se Sportnik v
trening ne bo vrnil po prekinitvi in “nada-
lieval, kier je kon&al”. Ce je nacrt pravilen,
bo prekinitev nastala po najpomembnej-
Sem tekmovanju sezone in ne pred njim
in bo trenirajo¢emu dala dovolj ¢asa, da
se bo s treningom Se bolje pripravil za
naslednji tekmovalni vrh.
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Konéno trditev, da se Sportnik po 14 dne-
vih prekinitve v treningu povrne v stanje,
v kakrsnem je bil, preden je zacel trenira-
ti, ne zdrzi trezne kritike. Znan je primer,
ko je kenijski teka¢ John Ngugi po koncu
vsake sezone na atletski stezi za 6-8 ted-
nov prekinil s treniranjem, a se je vendar
vsak naslednji marec vrnil na prizorisc¢e z
novim naslovom svetovnega prvaka v kro-
su (petkrat!). En posamicen primer sicer
ne more sluziti kot trden dokaz (Ceprav je
res, da tudi mnogi drugi Kenijci po kon-
¢ani sezoni pocivajo podobno dolgo),
zato se ozrimo po raziskovalnih izsledkih.
Costill, Maglischo in Richardson (1991)
so ugotovili, da stiri tedne po konCanem
tritedenskem treningu za mo¢ poskusne
osebe niso izgubile ni¢ moci. Vendar je
malo (Ce sploh so taki) Sportnikov, ki mo¢
trenirajo samo tri tedne skupaj, zato se
moramo ozreti Se po drugih podatkih.
McMorris in Elkins (1954) sta poskusnim
osebam predpisala 12 tednov treniranja
moci in potem po letu dni, v katerem mi-
Sic niso krepili, ugotovila, da so v tem
Casu izgubili le 45% v 12 tednih pridob-
liene moci.

Neka druga raziskava je pokazala, da so
plavalci, ki so nehali trenirati in Stiri tedne
pocivali, v rokah in ramenih ohranili vso
mo¢ (merjeno na suhem). Ista raziskava
pa je pokazala, da se je “plavalna moc¢”
(izmerjena v vodi) zmanjsala za 8-13 od-
stotkov. Ali so stiri tedne popolnoma po-
civali ali pa samo manj pogosto trenirali,
na mo¢ sploh ni vplivalo.

Costill in Wilmore (1999) ugotavljata, da
“po kon¢anem treniranju Sportniki maksi-
malno in eksplozivno mo¢ lahko ohranijo
do 6 tednov. Ce s treningom nadaljujejo
enkrat na 10 ali 14 dni, pa jo lahko ohra-
njajo Se veliko dlje.”

Vse omenjene raziskave veljajo za maksi-
malno in eksplozivno misicno mo¢. Kaj pa
se zgodi, ¢e pozornost umerimo na mi-
Si¢no vzdrzljivost?

Naslednje so opazanja iz Costillove in
Wilmorjeve Fiziologije naporov in sporta
(1999). Podatki o plavalcih govorijo, da se
po dveh tednih nedejavnosti aktivnost ok-
sidativnega encima sukcinat-dehidroge-
naze (SDH) zmanjsa za 10 do 15%. Aktiv-
nost drugega oksidativnega encima, cito-
kroma-oksidaze, se lahko v 14 dnevih
zmanjsa celo za 40%.

Ceprav usihanje vzdrzljivosti ni niti pri-
blizno tako dramati¢no, kot ga opisuje v
zacCetku ¢lanka omenjeni trener, ¢lovek
lahko pri¢akuje, da zmanj$ana aktivnost
oksidativnih encimov pa¢ povzroci poslab-
Sanje vzdrzljivosti misic. Vendar pa ista
raziskava (po dveh tednih nedejavnosti
poskusnih oseb) ni pokazala nobenega
poslabsanja maksimalne porabe kisika
(VO,max), ki je odlocilno merilo vzdrzlji-
vostne sposobnosti.

Na voljo pa so podatki o zmanjsani vseb-
nosti glikogena v misicah po obdobjih
nedejavnosti. Govorimo o 40-odstotnem
zmanjsanju po stirih tednih nedejavnosti ali
25-odstotnem po dveh tednih. Nadaljnje
raziskave so pokazale, da se po stirih ted-
nih moc¢no spremenijo krvni laktat, pH in
bikarbonat. Vendar razlike niso znatnejse,
¢e Sportnik ne trenira 2 tedna, razen ¢e
popolnoma ne miruje, ¢esar pa seveda v
prehodnem obdobju ne priporoc¢a nihce.
Nobenega dokaza ni o mitoloskem “izho-
dis¢nem stanju po 13 dnevih popolnega
pocivanja”, kar omenja avtor omenjenega
¢lanka. Seveda po dolgotrajnejSem poci-
vanju lahko govorimo o dolo¢enem “de-
treniranju”, vendar je to pri¢akovan pojav.
Od sportnika nih¢e ne pricakuje, da se bo
s pocitka vrnil pripravljen na tekmovanja.
Po prehodnem obdobju, ki sledi koncu
sezone, je do vrhunskih dosezkov Se ne-
kaj meseceyv, zato prvin detreniranja ne bi
smeli pojmovati preve¢ negativno.
Ogledamo pa si lahko Se druge vidike
kondicijske pripravljenosti in kako poci-
vanje vpliva na njihovo mo¢. Kako je torej
s hitrostjo, spretnostjo in gibljivostjo?
Costill in Wilmore ugotavljata: “S trenin-
gom tezje razvijamo hitrost in spretnost
kot maksimalno in eksplozivno mo¢, mi-
Sicno vzdrzljivost, gibljivost in sréno-zilno
(aerobno) vzdrzljivost. Zato ju zaradi nede-
javnosti tudi pocasneje izgubljamo. Gib-
ljivost pa z neaktivnostjo izgubljamo dokaj
hitro, zato moramo zanjo skrbeti vse leto.
Vsi Sportniki bi morali misice in sklepe
raztezati tako v tekmovalni sezoni kot v
pripravljalni dobi.”

To je za trenerja, ki nacrtuje Sportnikovo
prehodno obdobje, koristna informacija.
Ceprav v prehodnem obdobju treniramo
manj in zelo nespecificno, pa raztezanje
ne sme manjkati. A tudi, ¢e ne bi delali
ni¢, se v zacetno stanje ne bi povrnili ze
po 13 dnevih.

Ostane mi samo Se eno podrocje pripra-
ve, in sicer sréno-dihalna vzdrzZljivost. Ob
koncu sezone nih¢e ne priporoca trite-
denskega pocivanja v postelji, a vendar-
le, kako bi to lahko vplivalo na Sportniko-
vo pripravljenost? Tu je nekaj podatkov, ki
smo si jih sposodili pri najuglednejsih
Sportnih fiziologih z vsega sveta, Saltinu,
Blomqvistu, Mitchellu, Johnsonu ml., Wil-
denthalu in Chapmanu (1968):

* precejsSnje poviSanje submaksimalne
srcne frekvence;

* 25-odstotno zmanjsanje utripnega vo-
lumna pri submaksimalnem naprezanju;
e 25-odstotno zmanjsanje minutnega
volumna, tj. koli¢ine krvi, ki jo srce precr-
pa v eni minuti;

e 27-odstotno zmanjsanje maksimalne
porabe kisika.

Precej hudo, mar ne? A ne pozabimo, da
je do takega poslabsanja prislo po 3 ted-



nih popolnega mirovanja v postelji, ne le
izpuscanja treninga. Zavedati se moramo,
da so osebe v naslednjih 40 dnevih pri-
dobile vso kondicijo, ki so jo izgubile v
predhodnih 3 tednih lezanja. To je seve-
da precej prej, kot je nacrtovan naslednji
vrhunec forme, zato je ¢asa za napredo-
vanje v vseh pogledih ve¢ kot dovolj.
Pomembno spoznanje je, da v ¢asu nede-
javnosti sréno-dihalna vzdrzljivost hitro
propada. A spet zagotovo ne v 13 dnevih
do stanja, kakrsno je bilo pred zacetkom
vsakrsnega treniranja, in tudi ne tako glo-
boko, da se po skrbnem nacrtu treniranja
ne bi mogli za naslednjo sezono pripraviti
Se bolje kot za prejsnjo.

Vendar so dokazi, da VO, max trpi vedno
huje, ¢im dlje smo nedejavni (dlje kot 14
dni). Ena od raziskav je preucevala sedem
zensk, ki so za 3 mesece prenehale tre-
nirati. Ob koncu tega obdobja, so jim
izmerili za 15,5% nizjo maksimalno pora-
bo kisika. To je videti v nasprotju s pri-
merom Johna Ngugija in drugih kenijskih
tekacev. Vendar je pomembno, davemo,
kaj so pocivajoce atletinje oz. pocivajoCi
kenijski tekaci v ¢asu “pocivanja” poceli.
Ngugi morda res ni treniral, je pa v ¢asu
prekinitve na zmerni nadmorski visini
ogromno prepesacil. To pa je v skladu z
eksperimentalnimi ugotovitvami, namrec¢
da za ohranjanje VO, max potrebujemo le
zelo malo treninga. Pravijo, da je dovolj,
da treniramo 3-krat na teden z intenziv-
nostjo 70% VO,max. To se ujema s poj-
movanjem, da naj bi se prehodno obdob-
je cepilo na dva dela, pri Cemer naj bi bil
drugi del “aktiven pocitek” s plavanjem,
kolesarjenjem, hojo, raznimi igrami itd.
Reverzibilnost v treningu pomeni, da se
sposobnosti po nedejavnosti vrac¢ajo proti
izvirnemu stanju in tudi, da lahko detre-
niranje prekinemo tako, da zacnemo spet
trenirati. Trenerii bi torej morali to nacelo
treniranja upostevati tako pri nacrtovanju
treniranja kot tudi pri na¢rtovanju pociva-
nja. Vsakoletno prehodno obdobje na
Sportnika ne bo vplivalo negativno, ¢e je
ob pravem casu leta (po najpomembnej-
Sem nastopu), ¢e brez kakrsne koli dejav-
nosti ne mineta ve¢ kot dva tedna in ¢e
nato vsaj trikrat na teden aktivno “pociva-
mo” z intenzivnostjo 70% VO, max. V tem
¢lanku nisem spregovoril o psihicnih ko-
ristih prekinitve treniranja po najpomemb-
nejsih nastopih sezone. O tem lahko ve¢
spregovorijo strokovnjaki s tega podroc-
ja. Ozrl se nisem niti po prednostih teles-
nega okrevanja v prehodnem obdobju. Te
so opisane drugod. Ce zdruzimo pozitivne
vplive relativnega pocivanja v prehodnem
obdobju in ¢e se uspemo otresti strahu
pred detreniranjem, upam, da bodo Sport-
niki in trenerji uvideli prednosti, ki jih pri-
nasa popuscanije v treningu v prehodnem
obdobju, tj. obdobju med koncem tekmo-

valnega obdobja prejsnje sezone in zaCet-
kom pripravljalnega naslednje. V zakup
moramo vzeti dejstvo, da Sportnik potem
nekaj ¢asa ne bo mogel nastopati na naj-
visji ravni, a tega nihce ne pri¢akuje niti ne
naértuje. Ce pa gledamo v prihodnost,
pocivanje v prehodnem obdobju pred-
stavlja celo prednost.

Jim Cowan, trener Britanske atletske
zveze (UKA)in svetovalec za izobraze-
vanje ter treniranje moci in kondicije.

The Coach 30,
september-oktober 2005

FIZIOLOGIJA
EKSTREMNIH RAZMER

Visinska bolezen (2. del)

V drugem delu c¢lanka o visinski bolez-
ni Jeremy Windsor opisuje diagnoze in
moznosti zdravljenja.

Visinsko bolezen je zaradi nejasnih zna-
menj, omejenih moznosti za testiranje in
morebitnih drugih bolezenskih stanj dokaj
tezko dologiti. Na Zalost se lahko stanje
zrtev viSinske bolezni hitro slabsa, zato je
najboljSe pravilo, da “gre za visinsko bo-
lezen, ¢e ni dokazano, da gre za kaj dru-
gega”.

V prejsnji stevilki Vrhunskega dosezka
sem pojasnil, kako in kdaj lahko nastopi
visSinska bolezen. V tem ¢lanku bom opisal
diagnozo in zdravljenje treh glavnih bole-
zenskih stanj, ki prizadevajo zacetnike na
vecjih nadmorskih visinah. Vsaka se zac-
ne z opisom primera, s katerim sem imel
opravka, sledi pa opis razli¢nih nacinov
zdravljenja, ki so nam danes na voljo.
Ceprav so smrtne zrtve vedjih nadmorskih
viSin redke, pa moramo poudariti, da v vi-
sokih gorah zaradi viSinske bolezni ljudje
vendarle tudi umirajo. Zgodnje prepozna-
vanje in ukrepanje pa pomeni prezivetje.

Akutna visinska bolezen (AVB)

Odprava na Kilimanjaro

Stirje najstniki, ¢lani odprave Duke of
Edinburgh Award, so poskusili na vrh tan-
zanijske gore Kilimanjaro (5895m) priti po
pristopu Marango. Odpravili so se od
vstopa v park na visini 1600m in v piclih
treh urah prisli do ko¢e Mandara (2740
m). Po slabo prespani noCi so se vsi Stir-
je pritozevali nad glavobolom, pomanijka-
njem teka in utrujenostjo. Posumili smo,
da so vsi zboleli za AVB, in zdravili smo jih
s kombinacijo paracetamola (1g na vsakih
6 ur) in acetazolamida (125mg na 12 ur).
Po dveh dnevih pocivanja je skupinica lah-
ko nadaljevala vzpon in vsi so brez poseb-
nih tezav prisli na vrh.

Znamenija, ki so jih opisovali ti mladenici,
ustrezajo raznim stanjem: dehidraciji, izr-
panosti in celo kolektivnemu “macku”!

Vrhmski
desezek

Toda zaradi hitrega vzpona in viSine, na
katero so se vzpeli, je bil sum, da so zbo-
leli za visinsko boleznijo, ve¢ kot uteme-
lien.

Da bi se izognili AVB je dobro,ce poslu-
Samo, kar nam pripovedujejo domacini. Na
Kilimanjaru nas bodo vodic¢i pozdravili z
besedami “pole, pole”, kar v svahiliju po-
meni “pocasi, pocasi”. Kot sem ze omenil
v prvem delu ¢lanka (Vrhunski dosezek 1-
2007), lahko vecino primerov AVB pre-
pre¢imo, ¢e se na dan ne vzpnemo vec¢ kot
za okrog 400m, Ce vsak Cetrti dan pociva-
mo in Ce se izogibamo naprezanju vsaj 24
ur po tistem, ko se vzpnemo na novo visi-
no. Tistim, ki jih kljub temu pesti AVB, pri-
poroc¢am zdravila, kot sta acetazolamid (dia-
mox) in kortikosteroid deksametazon, in
sicer lahko tudi kot preventivo pred AVB ali
pa zato, da si ublazijo znamenja, potem ko
je bolezen Ze nastopila.

Alternativne diagnoze

1. Akutna viSinska bolezen
in mozganski edem
akutna psihoza
mozganski tumor
zastrupitev z ogljikovim monoksidom
okuzba sredis¢nega zivénega sistema
dehidracija
diabeticna ketoacidoza
izCrpanost
“macek”
hipoglikemija
hiponatremija
hipotermija
uzivanje strupov, drog ali alkohola
migrena
epilepticni napad
kap ali prehodni napad slabe prekr-
vljenosti
subarahnoidna podplutba
virusna ali bakterijska okuzba (npr. gas-
troenteritis, laringitis, faringitis)

2. Plju¢ni edem

e astma

* bronhitis

e odpoved srca

 sindrom hiperventilacije

» zamasitev dihalnih poti s sluzjo
e srcni infarkt

¢ plju¢nica

* plju¢na embolija
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Vrhsski
desezek

Acetazolamid deluje tako, da spodbuja
izlo¢anje bikarbonata v urin in s tem za-
¢asno popravi alkalno stanje v krvi popot-
nikov in alpinistov na velikih nadmorskih
viSinah. Ta sprememba spodbudi tako
globino kot frekvenco dihanja in poveca
koli¢ino kisika, ki s krvjo priteka v tkiva. Do
nedavnega ni bilo znano, kaksen odme-
rek acetazolamida je najboljsi za prepre-
Cevanje AVB. Nepalski strokovnjak za vi-
Sinska stanja Buddha Basnyat pa je prisel
do spoznanja, da s 125mg tega zdravila
na dan dosezemo enak ucinek kot z vegji-
mi odmerki.

Pri popotnikih, ki so na popotovanju v
bazni tabor za vzpon na Everest prisli v
Lobuche navisino 4928m, se je pri tistih,
ki so jemali placebo, AVB z 51%, zmanj-
Sala na 24% pri tistih, ki so jemali po
125mg acetazolamida, in na 21%, Ce so
jemali po 375mg tega zdravila. Acetazo-
lamid uc¢inkuje tudi, ¢e se je AVB Cloveka
ze lotila. V dosedanijih raziskavah so de-
lovali odmerki med 250 in 1500mg v ob-
dobju 24 ur, in sicer so ublazili simptome
pri tistih, ki so se vzpeli na visino do
5500m.

Medtem ko mehanizem delovanja aceta-
zolamida razumemo, pa je malo znanega
o tem, kako na AVB deluje deksameta-
zon. Kljub temu je zelo ucinkovito zdravi-
lo, s katerim lahko AVB preprec¢imo ali jo
zdravimo. S 4mg deksametazona na vsa-
kih 6 ur lahko po hitrem vzponu na viSino
4000m korenito zmanjSamo resnost in
pogostost pojavljanja AVB. Pri tistih, ki jih
je AVB zacela pestiti na visini 4559m, pa
so simptomi popustili, ¢e so prvemu od-
merku 8mg deksametazona sledili odmer-
ki po 4mg na vsakih 6 ur.

Ne glede nato, kako ucinkoviti sta omen-
jeni zdravili, pa vsekakor nista zdravilo za
vse. Ce vas na visini napade AVB, vas $e
vedno ¢akata dve pomembni odlogitvi:
kdaj bi morali uporabiti zdravili, ali, kar je
Se pomembneje, kdaj bi vendarle morali
sestopiti?

V 90-tih letih so razvili sistem tockovanja,
s katerim si lahko pomagamo odgovoriti
na ti vprasanji. Po vec¢jem stevilu sestan-
kov v kanadskem smucarskem srediscu
Lake Louise so strokovnjaki izbrali pet
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simptomov in tri kliniéne ugotovitve, ki naj
bi skupaj odsevale resnost AVB (glej
tabeli 1a in 1b).

Zal se tu znanost ustavi. Za sestevek 3, 5
ali 10 vam nih¢e ne more zanesljivo redi,
kaj se bo zgodilo potem. Seveda so viso-
ki sestevki zelo neugodni in povecajo tve-
ganje resnih zapletov, kot sta plju¢ni in
mozganski edem. Vendar rezultat 3 (ki vas
kvalificira za diagnozo AVB), lahko uzene-
mo s kombinacijo poc¢ivanja, uzivanja
tekocin in protibolecinskih zdravil, ki jih
dobimo brez recepta.

Mnogi strokovnjaki najprej poskusijo s
tem pristopom, Sele nato se odlocijo za
sestop. Toda, ¢e zamenja Se kar trajajo,
toplo priporo¢am sestop do tocke, kjer
minejo; po 24 urah pocivanja se spet lah-
ko podajo na pot navzgor. V takih okoliSci-
nah lahko uporabimo acetazolamid in
deksametazon. Vendar se zna zgoditi, da
bo njun ucinek le za¢asen in se bodo
simptomi hitro povrnili, ¢e ju bomo nehali
jemati. Kjerkoli je le mogoCe se zanaSa-
jte na naravno aklimatizacijo in vzpenjajte
se “pole, pole”.

Obe zdravili proti AVB imata vrsto stran-
skih ucinkov (glej tabelo 2).

Katalog moznih stranskih u¢inkov in na-
ras¢ajoca priljubljenost “naravnih zdravil”
sta tudi v primeru AVB botrovala povecani
rabi “zeliS¢nih” pripravkov, kakrsen je npr.
ginko biloba. Toda prav slednji se je poka-
zal za neucinkovitega, tako pri preprece-
vanju kot pri zdravljenju akutne viSinske
bolezni. Ker sta acetazolamid in dek-
sametazon dokazano ucinkovita in varna,
je najbolje, da se alternativam izogibamo.
Pljucni edem

Spust z Aconcague

Pri spustu z vrha argentinske gore Acon-
cagua (6962m) je mlada planinka posta-
jala vedno bolj utrujena in zasopla. Ko se
je vrnila v drugi tabor (5700m), se je v
njenih izpljunkih zacela pojavljati kri, tozila
pa je tudi zaradi bolecCine v prsih. Pregled
je pokazal, da je dihala pospeseno (44/
min.) in da je bila frekvenca njenega sré-
nega utripa 144/min., nasicenost arte-
rijske krvi s kisikom pa 65-odstotna. Diag-
noza je bila plju¢ni edem: dobila je 20mg

Tabela 1a: Sistem to¢kovanja resnosti AVB: simptomi

simptom tocke
0 1 2 3
glavobol ni¢ blag zmeren mocan/onesposabljajo¢
prebavni simptomi dober tek slab tek ali slabost | zmerna slabost ali mocna slabost ali
bruhanje bruhanje
utrujenost in/ali ni¢ utrujenosti blaga zmerna mocna
Sibkost utrujenost/Sibkost | utrujenost/Sibkost utrujenost/Sibkost
omoti¢nost/vrtoglavica ni¢ blaga zmerna mocna
motnje spanca spal/a enako slabse kot obic¢ajno zbujal/a sem se sploh nisem mogel
dobro kot vedno pogosto spati
Tabela 1b: Sistem toCkovanja resnosti AVB: klinicne ugotovitve
simptom tocke
0 1 2 3 4
spremembe mentalnega | nespremenjeno | otrplost/medlost | zmedenost/brez popolna koma
stanja obcutka za otopelost/napol
smer nezavest
ataksija/nekoordiniranost | nespremenjeno uporaba stopanje s ¢rte | padanje natla | nezmoznost
gibov manevrov za stati
boljse
ravnotezje
periferni edem nespremenjeno | naenem mestu | na dveh ali ve¢ - -

mestih

Tabela 2: Nekaj stranskih ucinkov acetazolamida in deksametazona

zdravilo stranski uéinki
obicajni redki
acetazolamid o parestezija in bole¢ine v dlaneh in o slabost in bruhanje
stopalih o driska
o slabost in bruhanje
o spremenjen okus gaziranih pija¢
o povecano izlo¢anje urina
deksametazon o motnje v delovanju imunskega

sistema

zadrzevanje tekocine v telesu
hipertenzija

zelodéni ulkus

psihoza

depresivnost

hiperglikemija

misSi¢na Sibkost
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nifedipina SR. Prijatel;ji so ji nesli opremo,
ona pa je sestopila do visine baznega
tabora 1 na nadmorski visini 4200m.
Naslednje jutro so jo s helikopterjem pre-
peljali v krajevno bolniSnico. Po dveh
dnevih zdravljenja so jo odpustiliin domov
je odsla brez posledic.

Zadnja leta je Zzrtvam akutne visinske bo-
lezni pomagalo vecje Stevilo poskusov in
preskusanja raznih zdravil. Toda, ko pride
do plju¢nega edema, se morajo zrtve gle-
de nacina zdravljenja zadovoljiti ze veliko
manj podatki. To je posledica dveh dejav-
nikov: prvi¢, raziskovalci so imeli opravka
le z zelo malostevilnimi zrtvami pljuénega
edema zaradi velike nadmorske visine;
drugic, ker je ta bolezen smrtno nevarna,
ne moremo upraviiti poskusov zdravlje-
nja z nepreizkusenimi zdravili.

Da bi te dejavnike premagali, so razisko-
valci identificirali posameznike, ki so ali
odporni proti pljuénemu edemu ali pa so
ga ze preboleli. Stevilne od teh so pozne-
je izbrali za poskuse v visokogorskem
raziskovalnem srediscu Campana Regina
Margherita v Svicarskih Alpah.
SredisCe je na nadmorski visini 4559m in
v poletnih mesecih gosti zdravnike in raz-
iskovalce, ki vsestransko medicinsko os-
krbujejo zrtve visinske bolezni. S tega kra-
ja je mogoce pes ali pa s pomocjo heli-
kopterja hitro sestopiti na nizjo nadmor-
sko visino. Raziskovalci s Heidelberske
univerze pod vodstvom Petra Béartscha in
Marca Maggiorinija so prvi dokazali, da
20-miligramski nifedipin, ki blokira kalcijev
kanal, lahko uspesno prepreci in zdravi
pliu¢ni edem pri osebah, ki so nagnjene
k tej hudi obliki visinske bolezni.
Nifedipin deluje tako, da sprosca plasti
gladkih misic, ki obkrozajo arterije, in zato
zniza krvni tlak. Pri Zrtvah plju¢nega ede-
ma se krvni tlak v arterijah dramati¢no zvi-
Sa, zaradi Cesar prihaja do poskodb krh-
kih membran kapilar na plju¢nih mehur-
¢kih in nabiranju tekocine v mehurckih. Z
zmanjsanjem pritiska v pljucnih arterijah
nifedipin zmanjSa pogostost pojavljanja
pljucnega edema pri ljudeh, ki so nagnjeni
k tej bolezni, s 63% na samo 10%.
Nedavni poskusi v raziskovalnem sredis-
¢u Campana Regina Margherita kazejo,
da je zvisanje pritiska v plju¢nih arterijah

Tabela 3: Vpliv spremembe nadmorske

najbrz neposredno povezano z moc¢nim
zmanjsanjem proizvodnje dusikovega
oksida, kar je bilo tudi obi¢ajno pri pros-
tovoljcih, ki so nagnjeni k pljuénemu ede-
mu. Na veliki nadmorski visini se nam
vsem zmanjsa proizvodnja dusikovega
oksida v telesu, pri Zrtvah plju¢nega ede-
ma pa je ta proces mocno pretiran. Ce
zrtve pljuCnega edema zaradi velike nad-
morske visine zdravimo s plinom dusi-
kovim oksidom (odmerek 40 delcev na
milijon), se jim pritisk v pljucnih arterijah
hitro zniza, oskrba tkiv s kisikom pa
moéno izboljga. Ceprav na gorskih pobo¢-
jih jeklenke z dusikovim oksidom niso naj-
bolj prakti¢na resitev, pa je na voljo pre-
cej neverjetna alternativa: viagra. Sildena-
fil (viagra) in drugi inhibitorji fosfodieste-
raze-5 preprecujejo razgradnjo dusikove-
ga oksida in povzrocajo znatno povisanje
koncentracije dusikovega oksida v plju-
¢ih. Sildenafil (40mg na vsakih 8 ur)
zmanijsa pritisk v pljucnih arterijah in povi-
Sa nasicenost arterijske krvi pri zdravih
osebah na visini 4350m. Tadalafil (10mg
na 12 ur) pri obcutljivih posameznikih, ki
se v raziskovalno sredis¢e povzpnejo v 24
urah, zmanjs$a pogostost pojavljanja pljuc-
nega edema s 74% na 10%.

Ceprav nifedipin in zaviralci fosfodieste-
raze-5 znizujejo pritisk v plju¢nih arterijah
in zmanjsujejo poskodbe membran kapi-
lar na pljucnih mehurckih, ne prvi ne dru-
gi ne vplivajo na nabiranje tekocCine v po-
Skodovanih pljucih. Pri posameznikih,
nagnjenih k pljuénemu edemu, je izposta-
vljanje veliki nadmorski visini povezano s
precejsnjim zmanjSanjem koncentracije in
aktivnosti natrijevih kanal¢kov apikalne
membrane. Ti kanal¢ki v glavhem odgo-
varjajo za odpravljanje tekocine iz plju¢nih
mehurckov, in ko so poskodovani, prispe-
vajo k nastanku plju¢nega edema. Na vec¢-
jih nadmorskih visinah lahko dejavnost
natrijevih kanalckov okrepimo, ¢e upora-
bimo dolgoro¢no delujoce beta-2 agoni-
ste (npr. salmeterol), ki se uporabljajo pri
lajsanju astme. Ce k pljuénemu edemu
nagnjena oseba vdihuje (125mcg na 12
ur) salmeterol, se moznost pljucnega ede-
ma zmanjsa s 74% na 33%.

Ti rezultati so zelo spodbudni, kajti u¢in-
kovine, kot sta tadalafil in salmeterol, so

viSine na zracni tlak in kisik

Nadmorska visina Odstotek vdihanega O,

Zracni tlak (kPa) Pritisk vdihanega O,

(kPa)

Morska gladina (0 m) 0,21

100 21

Bazni tabor pod 0,21

Everestom (5400m)

50 10,5

Bazni tabor pod 0,21
Everestom z
vdihavanjem dodatnega

kisika (5400m)

50 13,5

Bazni tabor pod
Everestom v prenosni
hiperbari¢ni komori
(5400m)

021

64 13,5
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varno, prakti¢no in predvsem ucinkovito
sredstvo prepreCevanja pljucnega edema.
Ne vemo pa Se, kako ucinkovite bi bile kot
zdravilo, potem ko se plju¢ni edem ze
pojavi. Dokler ne bo nadaljnjih poskusov,
je raba teh zdravil ob ze znanih konvenci-
onalnih nacinih nekoliko vprasljiva.

Mozganski edem zaradi
izpostavljanja veliki

exe

nadmorski visini

Na vrhu Cho Oyuja

Z vrha tibetanskega orjaka Cho Oyuja je
mostvo britanskih alpinistov opazilo sa-
motno postavo, ki se je pocasi in negoto-
vo pomikala v njihovi smeri. Zazdelo se jim
je, da ima tezave in so hitro sestopili do
Cloveka; lezal je z obrazom v snegu. Ko so
si ga natan¢neje ogledali, so opazili, da je
izgubil rokavice in son¢na ocala in da je
bil tako zbegan, da ni znal odgovoriti niti
na najbolj preprosta vprasanja. Ocenili so,
da ga je prizadel mozganski edem in vbriz-
gali so mu 8mg deksametazona. Kon¢no
so mu pomagali nazaj v tabor 3 (7400m),
kjer se je srecal s prijatelji iz svoje sku-
pine. Po vrnitvi v nasledniji nizji bazni tabor
(5650m), se je izkazalo, da se dogodka
sploh ne spomni. Kljub temu, da si je do-
koncno in popolnoma opomogel od moz-
ganskega edema, je zaradi ozeblin izgu-
bil 4 prste.

Zrtve pliuénega in mozganskega edema se
sprehajajo po rezilu noza: brez takojSnje
pomodi se lahko stanje hitro slabsa in véasih
zrtev umre. Ceprav sta deksametazon in
acetazolamid obicajni zdravili zoper moz-
ganski edem, naj bo prvi ukrep sestop.
Na nepalski strani Mount Everesta je Baz-
ni tabor na nadmorski viSini 5400m. Na tej
nadmorski visini je zracni pritisk za polovico
nizji od pritiska na visini morske gladine.
Kot kaze tabela 3, se znizanje zraCnega
tlaka zrcali v podobnem zmanjsanju ko-
licine razpolozljivega kisika. S hitrim se-
stopom se tako zracni tlak kot razpoloZljivi
kisik povecata in simptomi, ki ¢loveku
strezejo po zivljenju, izginejo.

Mnoge zrtve plju¢nega ali mozganskega
edema ne morejo hoditi in jih je treba v
doline odnesti ali prepeljati s helikopterjem.
Ce je lokacija Bazni tabor pod Everestom,
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vCasih tega ni mogoce storiti nemudoma.
Tedaj sta na voljo dve terapevtski moznosti,
s katerima povecamo razpolozljivi kisik in
posnemamo zacasni “sestop”:

Dodatni kisik: vdihavanje dodatnega kisi-
ka (preko maske ali nosnih “rogljev”), po-
veca delez kisika v zraku, ki prihaja v plju-
¢a in ki potuje v tkiva. Danes je za rabo v
visokogorskih razmerah na voljo vecje
Stevilo “odprtih” kisikovih sistemov, ki te-
meljijo na zasnovi “Hudsonove maske”,
kakrsne videvamo v bolnisnicah in v do-
movih ljudi, ki potrebujejo dodatni kisik.
Na planinskih pobocjih Zzrtvam obeh ede-
mov omogocajo vdihavati mesanico Ciste-
ga kisika z zrakom iz okolja. Odvisno od
hitrosti pretoka (normalno od 2-4 |/min)
in vzorca dihanja osebe lahko odprti
sistem koli¢ino vdihanega kisika poveca
za 25-35%.

Prenosna hiperbaricna komora: po-
znamo jo z imenom “Gamowova vrec¢a”,
sestoji pa iz togega, za zrak neprepustne-
ga valja in nozne zracne tlacilke. Bolnika
zaprejo v valj in vanj na¢rpajo zrak. V vreci
se ne poveca koncentracija kisika, ampak
zracni tlak. Rezultat pa je enak: poveca-
nje pritiska vdihanega kisika in “znizanje”
nadmorske visine, ki bi ji bil sicer izpostav-
lien bolnik.

Prednosti, ki jih lahko nudita dodatni kisik
in prenosna hiperbari¢na komora, izgine-
jo v nekaj urah po tistem, ko bolnika pre-
maknejo iz okolja, ki je bogato s kisikom.
Ce gre za zivljenje ogrozajogo visinsko
bolezen (mozganski in/ali plju¢ni edem) je
edino dokon¢no zdravilo sestop.

Sklep

Ceprav se akutni visinski bolezni ter plju¢-
nemu in mozganskemu edemu, ki sta
posledici velike nadmorske visine, lahko
izognemo z zelo po¢asnim vzpenjanjem in
¢im manjsim naprezanjem, Zivljenje po-
potnikov in alpinistov v visokogorju kljub
temu ogrozata obe hujsi obliki viSinske
bolezni. Zato je nujno, da prepoznamo
simptome vseh stanj in da poznamo moz-
nosti za ukrepanje. Vedno predpostavlja-
jte, da gre za visinsko bolezen, ¢e ni doka-
zano drugace!
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Dirka za Ironmana,
da ti zastane srce

Victor Thompson pripoveduje ep o
dokoncni vzdrzljivostni tekmi.

Z dvema svetovnima prvenstvoma v triat-
lonu v svoji starostni skupini za seboj sem
se odlocil, da bom julija 2006 deseto
obletnico tekmovanja v triatlonu proslavil
z nastopom na lronmanu: s 3,8km plava-
nja, 180km kolesarjenja in 42km teka.
Nastop se je izkazal za veliko vediji izziv,
kot bi si bil lahko kdajkoli predstavljal.

Dirka

Tekma je bila v Svici, na obrobju Ziiricha.
Vreme je bilo vro¢e, med 35 in 37 stopin-
jami Celzija. Plavanje je Slo dobro, ¢eprav
ni bilo lahko najti pravega tempa v vodi,
kjer me je obkrozalo 1800 drugih plaval-
cev. Vodni del triatlona sem premagal v
60 minutah.

Nato je prislo na vrsto kolo: trije krogi s
tremi vzponi v vsakem krogu. Za kolesar-
ski preskus sem nacrtoval 6 ur; tako bi
pustil nekaj rezerve za maraton. Prvi krog
sem prevozil nekoliko hitreje, kot sem
nacrtoval, v 1 uri in 52 minutah. Nekako
na polovici drugega kroga so me zaceli
stiskati kréi v Zelodcu. Poskusil sem najti
vzrok in tudi, kaj naj bi storil:

e So moje posebej oblazinjene kolesar-
ske hlacke pretesne v pasu? Ne.

* Sem ga tako ali drugace polomil pri
prehranjevanju in pitiu? Ne, samo sledil
sem svoji obicajni rutini.

e So razmere tako teZke tekme prezah-
tevne za moj prebavni sistem in ali nista
k temu prispevala tudi vrocina in psihic-
ni stres?

Vem, da do zelod¢nih krcev pride, ¢e je
v Zelodcu preve¢ koncentrirane energije
ali trde hrane. Zato sem pomislil, da bom
nekaj ¢asa pil samo vodo in tako razredcil
vsebino ter videl, ali se bom “vrnil”.

Kr&i so Se kar vztrajali. Kolesaril sem naprej
in ob¢asno spremenil polozaj v sedlu, si
masiral zelodec, nase zlival vodo, da bi
ostajal hladen, pil malo ve¢ vode in pozne-
je poskusil jesti, da bi nadomestil Se porab-
lieno energijo. Posilil sem se s hrano in
energijskimi Zeleji ter popil sladke napitke.
Nekako 40 minut pred koncem kolesar-
skega dela sem se ustavil, da bi odtocil,
in tedaj sem si tudi kako minuto masiral
zelodec ter se raztezal - brez izboljSanja.
Vedel sem, da izgubljam hitrost, vendar
manj, kot se mi je tedaj zdelo. Zelo sem
si zelel razCistiti s to zelod¢no tezavo, Se
preden bi zakoracil v maraton. Bal sem
se, da bi ga moral prehoditi, 42km pa ni
razdalja, ki bi si jo zelel prepesaciti.

S tekom sem zacel zmerno, zelel sem se
ustaliti v tempu, ki bi ga lahko zdrzal, in
videti, kaj se bo zgodilo. Moj prvotni nacrt
je bil, da bi pil na vsaki okrepc¢evalnici
(1,25km) in na vsakih 25-30 minut po-
jedel zele z elektroliti. Ker mi je postajalo
slabo, nisem imel niti najmanjSe zelje, da
bi vase iztiskal zeleje.

Pretec¢i smo morali 4 kroge in zelel sem
si priti na cilj v 4 urah. Prvi krog sem kon-
¢al v 55 minutah (vklju¢no s stranis¢em,
kjer je bilo kot v savni in mi je postalo zato
Se bolj slabo). Bal sem se, da se me lote-
va zmedenost, zato sem si moc¢no priza-
deval razmisljati stratesko, hladno in s cil-
jem: “Samo mirno. Sprosti se. Ali kje v
telesu cutim zakrcenost? Da - prav,
torej se moram raztezati. Tako je prav.
Male tezave sem pricakoval. Dolg dan
je bil. V maratonu se nisem nastopil.
Zmorem ga preteci. Samo nehati ne
smem. Ciljaj na 4 ure, a le mirno. Ved-
no pocasneje tecem. Prav, stori, kar mo-
res. Sledi strategiji. Kolikor je mogoce
teci v senci. Sprosti se. ZdrzZi. Ne hodi,
ker morda ne bos vec mogel zaceti teci.
To je najbrz edini Ironman, v katerem
bom nastopil. Saj gre dobro.”

Drugi krog sem pretekel v 65 minutah,
tretiega v 75 minutah. Zadniji krog je bil
resni¢en boj, a maraton sem koncal v
4:28, celotni lronman pav 11:41.

Zlom

Ko sem preckal ciljno ¢rto in se ustavil,
sem se zacel pocutiti Se slabse. V glavi se
mi je vrtelo in tezko sem lovil ravnotezje.
Mislil sem, da bi mi pijaca lahko koristila
- vzel sem kokakolo, ker sem bil pre-
prican, da mi bodo tekocina, energija in
kofein pomagali. V naslednjih 30 sekun-
dah sem devetkrat bruhal, sklju¢en v dve
gube. Celo v tem meglenem stanju sem
bil presenecen nad koli¢ino izbruhane
tekocine. Tako skljucen sem stal nekaj
Gasa, potem pa me je nekdo pospremil do
bolniSkega Sotora. Tam so mi dali infuzi-
jo. Pocutil sem se tako slabo, da sem si
zelel ledi.

Spomin na to, kar se je zgodilo pozneje,
je manj jasen. Lezal sem sproscen, v
glavnem sem spal. Po priblizno uri me je
zdravnik vprasal, kako se pocutim, in ¢e
bom lahko odsel. Odgovoril sem mu, da
se pocutim zelo slabo, da se mi ves Cas
vrti v glavi in da sem zelo utrujen. Ponovno
so mi dali infuzijo in mi zmerili krvni tlak. V
nekem trenutku sem vstal s cevko v roki
in zdravnikom ob sebi in odsSel na stra-
nisCe. Pocutil sem se strahotno in zacCe-
njalo me je skrbeti.

Z infuzijo je bilo konec in zdravniki so me
spet vprasali, kako se pocutim. Ponovil
sem simptome in dejal, da ne morem odi-
ti. Takrat me je tudi ze moc¢no zeblo. Dali
so mi odejo in Se tretji¢ infuzijo.



Kmalu po tistem se spominjam skupine
zdravnikov, ki so me strogo izprasevali in
vztrajali, naj poskusim vstati, da bi lahko
odsel. Rekel sem, da se pocutim zares
slabo, da se vse okrog mene vrti in meg-
li. A poskusil se s po enim zdravnikom pod
vsako roko. Ko sem se vzravnal, se je vse
stemnilo.

Naslednje, cesar se spominjam, je, da
imam v ustih neko stvar. Izmenicno sem
se prebujal in spal. Nekdo mi masira
podlaket. Ura kaze 3:45: je jutro ali
popoldan? Medicinska sestra mi pravi,
da sem v bolnisnici. Kaj imam v vratu?
Sem priklju¢en na umetno dihanje?
Sestra mi pritrdi. Sem Ironman. Jekleni
moZ. Pokaze na stojalo za cevko z infu-
zijo, na katerem visi medalja, ki jo dobi-
jo vsi, ki koncajo Ironmana. PokaZe na
fotografijo: Ali vem, kdo je to? Prikimam,
mislim, da sem jaz, a vidim se zelo me-
gleno. Izkaze se, da nisem jaz, ampak
moj partner, ki je tudi nastopil. Sestra
pravi, da bodo po nekaj urah poskusili,
ali bom lahko dihal sam. Pravi, da mi gre
na bolje. Na bolje?Kako slabo je bilo?
Pravijo, da je torek zjutraj. Kaj se je
zgodilo v preteklih 36 urah?

Ob osmih zjutraj je prisel zdravnik. Cev so
mi izpulili iz vratu in odstranili kateter.
Ocitno sem po treh urah v bolniskem So-
toru omedlel. V bolnisnici menijo, da se mi
je sréni utrip upocasnil na 5-10 utripov v
minuti. Njihova glavna skrb pa je bila, da
so se mi plju¢a polnila s tekoc¢ino. Kar
nekaj ¢asa niso vedeli, kaj se pravzaprav
dogaja. Koncentracija natrija v moji krvi je
bila zelo nizka, zato mi je sistem zacel
odpovedovati in razvil se mi je pljucni
edem.

Ko so me odklopili z aparata za umetno
dihanje, so me odpeljali na plju¢ni od-
delek, kjer so mi dali neko dihalno napra-
vo in cilj 3,5 | vdihanega zraka. Pri prvih
stirih poskusih sem prisel do 750ml. Moja
pljiu¢a so delovala tako slabo, da sem bil
ves zasopel ze, Ce sem se na postelji z
ene strani obrnil na drugo. Tako sem os-
label, da si nisem mogel iz vr¢a natociti
kozarca vode. Uporabiti sem moral obe
roki in vr¢ nagniti nad kozarec. Dobra
novica pa je bila, da sem imel dober tek;
vsaj zelodec je bil torej dober. Okrog ra-
men sem se pocutil vsega obtolCenega,
vse me je bolelo. V naslednjih petih dne-
vih sem izkasljeval kri, a vsak dan manj.
Popoldne petega dne so me odpustili z
opisom diagnoz:

1. vroc¢inska kap in dehidracija po na-
stopu v triatlonu,

¢ splosen toni¢no-kloni¢ni epilepticni
napad,

¢ s hemodinami¢no nestabilnostjo,

* s hemoragi¢nim plju¢nim edemom (uva-
janje dihalne cevke v dihalno pot in me-
hani¢na ventilacija),

¢ rabdomioliza (razkroj skeletne misic¢-
nine),

¢ hiponatremija, anemija;

2. astma;

3. za 40% zmanjsan Ef, vzrok neznan.

Nekaj tednov pozneje mi je gastroente-
rolog namignil, da sem bil zrtev z napre-
zanjem povzroc¢ene zelod¢ne ishemije
(zmanjsan pretok krvi v Zelodcu), kar je
verjetno povzrocilo, da se je zaprla zak-
lopka pod Zelodcem. To je pomenilo, da
je v tanko ¢revo potovalo malo ali nic¢
hrane in tekoCine, od koder bi lahko telo
vsrkavalo nujne substance in vodo.

To je tudi pomenilo, da sem najbrz z zno-
jenjem izgubljal ve¢ tekocCine in mineralov,
kot sem jih s pitiem dovajal v telo. Pojavili so
se kr¢i, ali zaradi zmanj$anja pretoka krvi ali
zato, ker se je zelodec s pijaco in hrano, ki
sem ju uzival na silo, mocno raztegnil.

Okrevanje

Moja potovalna zavarovalnica je pome
poslala zdravnika in mi dala kisik za polet
domov. Ko sem bil doma, sem napravo za
dihanje uporabljal vsako uro ali dve. Po
tednu dni sem redno dosegal volumen
3,5 litra. Od prvega dneva doma sem se
sredi dopoldneva odpravil na sprehod. V
tednu dni sem priSel do 1600m. Hitro
sem se naucil, da sem na dveh tretjinah
poti potreboval pocitek (20-40 minut
sedenja), da sem spet pridobil nekaj ener-
gije. Ce sem po nesredi pretiral, me je
obsel obcutek utrujenosti, ki sem ga lah-
ko primerjal samo z zelo hudo gripo in
takoj sem moral sesti, da ne bi omedlel.
To je bila glavna znacilnost prvega mese-
ca mojega okrevanja.

Po desetih dnevih so plju¢a zacela delo-
vati normalno. Do konca prvega meseca
sem po 4-krat na teden prehodil od 1,6
do 4km. V¢asih sem v svoj sprehod vklju-
¢il malo bolj strme ceste, da je bil “tre-
ning” zahtevnejsi. Enkrat do dvakrat na
teden sem po 10-25 minut kolesaril z
gorskim kolesom. Po dveh mesecih in pol
sem odsel v bolnisnico na EKG in ultra-
zvocni pregled srca. Srce je bilo videti
normalno. Odleglo mi je, zato sem prosil
Se za neprekinjeni 24-urni EKG in se v
tem Casu podal na svoj lastni preskus
maksimalnega naprezanja na domacem
tekoCem traku. Ko sem to opravil brez
slabih posledic, sem se Se z ve&jim vese-
liem lotil rehabilitacije, ki je odtlej obse-
gala tudi mocCnejSe naprezanje.

Pouk

Od mojega jeklenega moza in rehabilit-
acije je minilo sedem mesecev. Tri mese-
ce ze tudi delam.

Zapisal bom nekaj pouc¢nih misli, ki bi lah-
ko koristile zdravniSkemu osebju, ki ima
opravka s poskodovanimi ali hudo iz&rpa-
nimi Sportniki:

Vrhmski
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Sestavine mojega okrevanja

¢ Pocitek: spanje, sproscanje.

e Kondicijske dejavnosti: Sibko
aerobno naprezanje z obc¢asnim
zmernim.

e Moc: treniral sem moc¢ v telovadni-
ci in delal vaje za &vrst trup.

* Raztezanje.

e DuSevno delo: mozgane sem
ohranjal dejavne z branjem, nacrto-
vanjem, poklicnemu delu podobnimi
nalogami, sudoku.

e Druzabno Zivljenje: ko sem bil
dopoldne sam doma, sem odhajal v
kavarno “na kavo in kolacek”.

e Psihicno okrevanje: razmisljal in
pogovarjal sem se o tem, kaj se mi je
zgodilo (seveda ne ves ¢as).

e Vvzdrzljivostnih Sportih opozorilna zna-
menja, da se dogaja nekaj nevarnega ali
slabega, niso vedno dramati¢na (npr.
nezavest, moc¢na bolec¢ina). V¢asih jih tek-
movalec preprosto “povozi”’ z odlocnost-
jo in trmo, kar je seveda slabo. Pred in
med nastopom bi sprejel moznost, da bi
morda moral odstopiti, a ker sem Se lah-
ko kolesaril in tekel, sem Sel naprej.

* Med okrevanjem sem se pogosto za-
lotil, da slabo interpretiram, kaj mi pripo-
veduje telo. Sem se pocutil normalno
utrujenega, lenega, ker zadnje ¢ase ni-
sem veliko vadil, utrujenega zaradi bolez-
ni ali brezdelja? V¢asih je bilo stanje bolj
jasno: med vadbo sem postal medel in
misli so se mi neizprosno vracale k lezanju
v postelji. V takih trenutkih je bilo najbo-
lie, da sem se v naslednjih 10-15 minu-
tah obrnil nazaj proti domu. Ne vem, kako
lahko v takih okolis¢inah svetujejo stro-
kovnjaki, ker opisani obc¢utki otezujejo
predpisovanje preprostega napredovanja
v rehabilitaciji.

¢ Po svoji skoraj smrtonosni izkusnji sem
se prebijal skozi vrsto Custev. V glavnem
sta bili to jeza in razo¢aranje nad tem, kar
se mi je zgodilo. Seveda je bilo tudi nekaj
olajsanja, da sem prezivel, a to ni bilo ve-
selje. Jezen sem bil, da so zdravniki - po
moje - ali pospesili slabsanje mojega
stanja ali pa celo povzrodili odpoved moje-
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ga sistema, ker so mi dajali samo vodo in
glukozo in ni¢ elektrolitov. Tako so raz-
redcili Se tisto malo telesnih soli, kolikor
mi jih je ostalo po znojenju in bruhanju, in
povzrodGili odpoved srca ter plju¢ni edem.
Jezen sem bil, da me nih¢e v Sotoru ni
vprasal, kaj se mi je dogajalo med tekmo,
kaj sem jedel, pil ali obcutil ali zakaj sem
tekmo koncal z obilo nedotaknjenih vrecic
z elektrolitskimi Zeleji za pasom. A vendar,
isti zdravniki so mi tudi resili zivljenje.

* Ze davno po bolnigni¢ni izkusniji sem se
moral soociti z nadaljnjimi psihi¢nimi trav-
mami in izzivi. Tako sem npr. tri tedne po
vrnitvi domov dobil racun za resilni avto, ki
je vseboval tudi stroske, ki so jih imeli z
menoj v bolniSkem Sotoru. Navajali so
defibrilacijske blazinice, zele in “polnje-
nje”; injekcijo adrenalina; 15 minut CPR.
Do tega trenutka sem mislil, da se mi je
srcna frekvenca samo mocno znizala, ne
da se mi je srce dejansko ustavilo. Nisem
vedel, da je srce potrebovalo ponoven
zagon oz. toliko dodatne pomoci. To no-
vico sem tezko sprejel.

* Naslednje prevladujoce Custvo je bil
strah: kaj ¢e se mi bo kaj podobnega Se
kdaj zgodilo? Ali bodo posledice dogod-
ka v Svici trajne? Kaj, e je moje srce os-
labelo? Ali bi me moralo zaradi obd&utij, ki
jih od ¢asa do ¢asa zaznam v prsih, skrbe-
ti, ali pa jih zaznavam samo zato, ker po-
zorno prezim na vsako znamenje? Kaj, e
bom nekje na cesti brez mobilnega tele-
fona ali sam in se kaj zgodi? Zdelo se mi
je bolje, da te misli trezno ocenim, kot da
jih ignoriram ali pustim, da me obsedejo.

Pogled naprej

Moje energijsko stanje skozi teden Se
vedno precej niha, vendar so padci ved-
no manjsi. Plavam, teCem, kolesarim in
nekaj malega treniram za moc v telovad-
nici; vse skupaj je priblizno 60 odstotkov
tistega, kar bi sicer pricakoval za ta letni
Cas. Pretekli mesec sem naredil nekaj
plavalnih (400m) in tekaskih (5km) testov
in moji ¢asi so blizu nekdanjim. To me
spodbuja. Ravno so mi povedali, da je moj
24-urni EKG normalen, a vseeno grem na
Se en pregled h kardiologu.

Upam, da bom letos nastopil v nekaj triat-
lonih: ¢e bom lahko treniral redno in bodo
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stvari stekle gladko, nacrtujem kvali-
fikacijski nastop za uvrstitev na SP v triat-
lonu v svoji starostni skupini, ki bo prihod-
nje leto.

Victor Thompson je klinicni sportni psi-
holog v Londonu.

Sports Injury Bulletin 67,
marec 2007

uciMo SE
OD VELIKIH TRENERJEV

Ucne ure trenerskega
velikana

Kate Goodger raziskuje pomembno
temo treniranja: motivacijo in strategije,
ki jih trenerji uporabljajo pri delu s Sport-
niki, vse to skozi besede, izkusnje in filo-
zofijo legendarnega trenerja Vinca Lom-
bardija.

Vincent Thomas Lombardi se je rodil v
Brooklynu, 11. junija 1913. Kot trener
ameriSkega nogometa se je vzpenjal pre-
ko srednjesolske in univerzitetne ravni in
pri New York Giants 12 let delal kot po-
mocnik glavnega trenerja. Konéno je po-
stal glavni trener mostva Green Bay Pack-
ers. Med letoma 1959 in 1967 je to most-
vo vodil do Sestih podro¢nih zmag in petih
naslovov prvaka National Football Lea-
gue. V devetih sezonah z Green Bay
Packersi so ti 89-krat zmagali in samo 29-
krat izgubili. V letih 1959 in 1961 so ga
izbrali za trenerja leta, postal pa je tudi tre-
ner desetletja 1960-1970. Leta 1971 je
dobil mesto v Hramu slave poklicnega
ameriSkega nogometa, leta 2000 pa ga je
ameriski Sportni televizijski kanal ESPN
razglasil za trenerja stoletja. Lombardi ni
nikoli izgubil sezone; umrl je leta 1970
star 57 let. Po smrti je National Football
League Pokal Super Bow! imenovala po
njem: “Vince Lombardy Super Bowl Tro-
phy”.

Vincenta Lombardija opisujejo kot enega
najbolj navdihujocih trenerjev vseh ¢asov
in njegove navdihujoCe besede Se danes
vplivajo na trenerje. Lombardi slovi tudi po
tem, da je bil neznansko zahteven trener,
ki je ustvaril trde rezime treniranja ter od
svojih igralcev pri¢akoval popolno pre-
danost in maksimalno naprezanje. Ceprav
je imel somisljenike in kritike, je iz nje-
govih metod ocitno, kako dobro je razu-
mel motivacijo in vliogo trenerja pri vplivu
nanjo. Motivacija je funkcija individualnih
in situacijskih dejavnikov in njihovega
medsebojnega delovanja. Lombardi je
znal mojstrsko vplivati na to interakcijo.

Individualni dejavniki

Ali razumete motivacijo svojih varo-
vancev?

“Trenerjev, ki znajo zacrtati igro na
tabli, dobite ducat za cent. Tisti, ki
zmagujejo, pa pridejo svojim igralcem
pod kozo in jih motivirajo.”

Skozi besede navdiha, ki jih je govoril
svojim igralcem - in jih trenerji uporablja-
jo Se danes - je videti, kako pomembna
se mu je zdela Sportnikova motivacija.
Motivacija prihaja iz ¢loveka; to je notraniji
zagon, ki nam da energijo, da nekaj stori-
mo (ali da se ¢emu izognemo). Zato se
Sportnik lahko motivira le sam. Gotovo mu
na tej poti trener lahko pomaga, toda ¢ce
Sportnik nekaj po¢ne zato, ker “mora”, in
ne zato, ker si to “zeli”, ne more pri¢ako-
vati hitrega napredka. Izkusen trener gle-
da onkraj vprasanja “Kako bi lahko motivi-
ral svojega varovanca?” Da bi razumeli
motivacijo, je dobro raziskati naslednja
vprasanja:

e Zakaj se Sportnik ukvarja s Sportom?
 Kateri so razlogi, da je “pri stvari”?

e Kaj mu je v Sportu vsec?

» Kako definira uspeh?

Cilj je, da razumemo njegove motive (npr.
uzivanje, obcutek, da je nekaj dosegel, da
je osvojil cilj) in cilje (npr. izboljsati tehni-
ko, tekmovati na Ol). To so temelji Sport-
nikove motivacije.

Vrste motivacije

“Razlika med uspesnim ¢lovekom in
njegovim tekmecem ni vtem, da sled-
njemu manjka mog¢i ali znanja, ampak
da mu manjka volje.”

Sta dve glavni vrsti motivacije: notranja in
zunanja. Notranji pripisujemo vecji pomen
in je nasploh dolgotrajnejsa ter predpo-
stavlja, da Sportnik trenira ali tekmuje, “ker
sito zeli”. Povezana je s Sportnikovim vec-
jim uzivanjem, moc¢nejsim naprezanjem,
vztrajnostjo in obvladovanjem. Nasprotno
pa govorimo o zunanji motivaciji, ko Sport-
nik trenira ali tekmuje, ker ima obcutek,
“da mora”. Ta vrsta motivacije je poveza-
na z zunanjimi nagradami, kot sta slava in
trofeje; za motivacijo/navdih navadno
skrbijo zunaniji viri, npr. trener. Gotovo pri
krepitvi motiviranosti veljajo tudi zunanje
nagrade, toda ucinki niso dolgorocni in
kaj lahko pride do odvisnosti. Ko zunan-
jih nagrad ali podpore ni ve¢, motivacija
usahne. Dokon¢ni cilj bi moral biti, da
Sportniku pomagamo, da motivira samega
sebe in tako okrepi notranjo motivacijo.
So tudi okolisc¢ine, ko moramo izkoristiti
tudi nagrajevanje, npr. tekmovanje v okvi-
ru treninga, kjer zmagovalci dobijo na-
grade ali nagrajevanje po koncu sezone,
toda zunanjo motivacijo moramo ves ¢as
skrbno nadzorovati. Ceprav je deloval v
poklicnem Sportu, je Lombardi poudarjal
pomembnost notranje motivacije z obliko-
vanjem staliS¢ igralcev do treniranja in tek-
movanja.



Izbira, naprezanje in vztrajnost

“Cena uspeha je trdo delo, predanost
nalogi in prepri¢anje, da smo, ne gle-
de na to, ali smo zmagali ali izgubili,
v nalogo usmerili vse svoje mo¢i.”

Motivacija je moc¢na, ker neposredno vpli-
va na izbiro, naprezanje in vztrajnost. Lom-
bardi naj bi bistvo motivacije svojim igralcem
vcepil s trdim delom, predanostjo in od-
lo¢nostjo. Glavna znacilnost njegove filozo-
fije treniranja je bil pomen, ki ga je dajal
“naprezanju”. Motivacija obsega dva pogle-
da na naprezanje: smerin intenzivnost na-
prezanja. Smer se hanasa na Sportnikovo
odloc¢anije pri izbiranju med moznostmiin na
njegove razloge za treniranje ali tekmovanje
(tj. vrsta motivacije). Vsebuije tudi izbire gle-
de izogibanja dolo¢enim stvarem. V nasled-
njem primeru Lombardi poudarja smer na-
prezanja svojih igralcev v soo¢anju z neiz-
prosnim tekmovanjem.

“Najvecji dosezek ni v tem, da nikoli
ne pades, ampak da se po vsakem
padcu znova poberes.”

V skladu s filozofijo svojega trenerja Lom-
bardijevi igralci niso nikoli odnehali ali se
izogibali tezkim situacijam, ampak so na-
mesto tega vztrajali do konca.
Intenzivnost se nanasa na raven Sportni-
kove motiviranosti - kako motiviran je v
resnici. Mnogi trenerji vso pozornost us-
merijo na raven motiviranosti in Sportni-
kovo motivacijo ocenjujejo samo glede na
to. Vendar se lahko zgodi, da so Sportni-
ki zelo motivirani, a zaradi negativnih ali
neprimernih razlogov. Tako se lahko kdo
opira na mo¢no zunanjo motivacijo, in ¢e
se ne dokoplje do pricakovane nagrade
ali mu jo odtegnejo, motivacija usahne.
Situacijski dejavniki

Vzdusje, ki ga ustvarja trener

Eden od najpomembnejsih situacijskih
dejavnikov je vzdusje, nekaksno moti-
vacijsko podnebje, ki ga ustvarja trener.
Trenerji na motivacijo vplivajo neposred-
no in posredno s komuniciranjem, z de-
janji in z organiziranjem okolja, ki obdaja
Sportnika. Lombardi je ustvaril iziemno
vplivno okolje, ki je dobesedno okuzilo
tekmovalni Sport v ZDA in je tudi prezelo
SirSo amerisko kulturo. Na otvoritvi nje-
govih prvih priprav z Green Bay Packersi
leta 1959 je Lombardi v uvodnem govo-
ru izrekel stavek, ki so ga od tedaj naved-
li ze nestetokrat in je predstavljal bistvo
njegovega pristopa k treniranju in dose-
ganju uspehov nasploh - “zmagovanje ni
vse, je edina stvar na svetu”. Na vrhuncu
svoje priljubljenosti je navedek zazivel
svoje lastno zivljenje, povelic¢evali so gav
slacilnicah, uporabljali za podziganje
mostev pred pomembnimi srecanji in v
60-tih letih je postal del zZivljenja Sportni-

kov in njihovih trenerjev. Kon¢no pa so ga
ugledali tudi v bolj zlovesgéi luci, in Ce je
neko¢ povzemal tekmovalni Sport v Ameri-
ki, je potem zacel oznacevati tudi vse, kar
je bilo z njim v zvezi narobe. Zaradi naras-
¢ajocCe kritike in samopremisleka je Lom-
bardi svojo filozofijo predrugacil v “zmago-
vanje ni vse, vse je volja zmagati”.

Motivacijsko podnebje, ki ga ustvarja tre-
ner, se nanasa na to, kar poimenujemo
usmeritev v cilj. To je v bistvu nacin, kako
posameznik definira uspesnost, zmoz-
nost, usposobljenost. Kako trener defini-
ra uspesnost, vpliva na motivacijsko pod-
nebje, ki ga ustvarja za svoje varovance.
Poznamo dve vrsti usmeritve v cilj: osre-
dotocenje na nalogo in na rezultat, izid.

Osredotocenje na nalogo

“Vaja ne dela mojstra, mojstra dela
samo dovrsena vaja.”

Na nalogo osredotoceni posamezniki se
usmerjajo v osebne dosezke; njihova us-
pesnost temelji na izboljSevanju samega
sebe in kako dobro izpolnjujejo nalogo.
Zanima jih postopek in izpopolnjevanje
dolo¢ene naloge in se zato osredotocajo
na negovanje sposobnosti. Take osebe
imenujemo notranje motivirane. Ob&u-
tek uspesnosti ali usposobljenosti ocen-
jujejo glede na izvedbo naloge v zvezi s
postopkom izpopolnjevanja in napora
vlozenega v izvrSevanje naloge.

Osredotocéenje na rezultat

“Drugo mesto je nepomembno. Vedno
ne mores biti prvi, moras pa verjeti, da
bi moral biti - da te niso nikoli prema-
gali - da ti je samo zmanjkalo ¢asa.”

Na rezultat osredotoceni posamezniki
uspeh merijo tako, da se primerjajo z
drugimi ali z obc¢e veljavnim merilom. Za-
nima jih predvsem kon¢ni proizvod in re-
zultati ali izid, manj pa sama pot (posto-
pek) do tja. Osredotocenost na rezultat
zrcali moc¢an ego in uspeh ocenjujemo v
odnosu do drugih in glede na to, koliko se
je bilo treba zanj naprezati. Razmerje med
zmagami in porazi je zato glavna osnova
za ocenjevanje in obi¢ajno minimalni na-
por, ki je nujen, da premagas nasprotni-
ka, povecujemo z vecjo sposobnostjo
(Hodge, 2004).

Lombardijeva prvotna filozofija, da “zma-
ga ni vse, ampak edina stvar” je sijajen
primer popolnoma v rezultat usmerjenega
pristopa. Zal so taki pristopi navadno po-
vezani z moc¢nej$o vlogo zunanje moti-
vacije, anksioznostjo in izogibanjem (tj.
Sportnik se pretvarja, da je poskodovan,
krivi druge, ne sprejema odgovornosti).

Najboljsa je kombinacija (naloga +
rezultat)

“Cim trse treniras, tem tezje te porazi-
jO.”

Vrhmski
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“Uspesnost ne temelji samo na zmoz-
nosti, ampak tudi na predanosti,
zvestobi in ponosu.”

Raziskave so pokazale, da so najuspes-
nejsi elitni Sportniki usmerjeni na oboje,
nalogo (proces) in rezultat (izid). Razvito
morajo imeti delovno etiko, nalogi morajo
biti predani, biti morajo odlo¢ni (v nalogo
morajo biti usmerjeni) in si morajo Zeleti ter
biti voljni zmagati ter tekmovati (osredo-
to¢eni morajo biti na ego). Zaradi narave
tekmovalnega Sporta je usmeritev v rezul-
tat pa¢ endemicna (tekmovalnemu Sportu
lastna in od njega nelodljiva) in se ji zato ni
mogoce ogniti. Nevarno je tudi, da usmer-
jenost v rezultat (zmagovanje) razumemo
kot nekaj negativnega, a ¢e jo ohranjamo
uravnotezeno z usmeritvijo v nalogo, lahko
sluzi kot mo¢na motivacijska sila, ki Sport-
nika spodbuja k odlikovanju. Za trenerja je
izziv, da uravnotezi oba pristopa. Lom-
bardijev preskok od zmagovanja kot edine
vrednote k volji do zmagovanja odseva
trenerjev trud, da vzpostavi to uravnote-
zenost in prizna vrednost obeh za Sportni-
kovo celostno motiviranost.

Strategije ustvarjanja
ravnotezja

Pri doseganju pravega ravnotezja med
usmeritvijo v nalogo na eni in v rezultat na
drugi strani je veliko, kar lahko trener
naredi v smislu sloga treniranja, definicije
uspesnosti, sporazumevanja s Sportnikom
in organiziranostjo njegovega okolja.
Okoliscine, kjer do izraza prihaja posa-
meznik, in ki omogocajo intenzivno social-
no primerjanje, ustvarjajo vzdusje, ki je
bolj naklonjeno rezultatom, medtem ko
poudarek na mnozi¢ni udelezbi in prema-
govanju naporov ustvarja vzdusje, ki je bolj
naklonjeno procesu, poti do cilja (ne zgolj
cilju). Poleg tega, da se trenerji zavedajo
svoje vloge in vpliva na vzdusje, v kakrs-
nem poteka treniranje, mora trener ven-
darle upostevati tudi potrebe svojih varo-
vancev. Ko delajo z otroki in mladostniki,
jim morajo trenerji pomagati, da pre-
poznajo svojo usmerjenost v cilj in da so
ji kos. Ce mladi $portnik razume usmer-
jenost v cilj, lahko izkoristi osredotoce-
nost na rezultat kot pozitiven vir moti-
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vacije, ki ga zene, da zase vec pridobi tudi
z osredoto¢enjem na nalogo.

Konéne misli

Vince Lombardi je stavil na motivirane
igralce in je preko individualnega in situ-
acijskega pristopa izpopolnil strategijo, ki
je njegovo mostvo stalno in dosledno
motivirala za zmagovanje. Svojega Sporta
ni le razumel, ampak je razumel tudi mno-
ga pomembna nacela motiviranja Sportni-
kov. Ta ¢lanek koncujem z njegovimi be-
sedami o zmagovanju in dvema navedko-
ma, ki vsebujeta izjemen povzetek moti-
vacije na podroc¢ju iger.

“Prav, gospod, naj vam povem, kaj
pomeni zmagovati ... voljan si iti dlje,
delati trSe, dati ve¢ kot kdorkoli drug.”

“... popolnoma sem preprican, da je
najvedji trenutek vsakega ¢loveka naj-
popolnejSa izpolnitev vsega, kar mu je
drago, trenutek, ko je iz sebe iztisnil
zadnjo kapljo moci za dober namen in
na bojis¢u oblezal kot - zmagovalec.”

Kate Goodger,
Coaching Edge, zima 2007, st. 6

STUDIJ PRIMERA
Motiviranje Sportnikov

Kaj motivira stotine Sportnikov, da isce-
jo Sportne izzive? Odgovor je za vsake-
ga posameznika drugacen, pravi Paul
Connolly.

K motivaciji sodi ugotavljanje osebnih in
druzbenih dejavnikov, ki odsevajo obliko
poplacila/nagrade ali spodbude, ki ju po-
sameznik ceni. Teznja, ki motivira Sport-
nike, je podobna teznji, ki jim omogoca,
da se odlikujejo v zivljenju.

Skupaj z bistvenimi zahtevami za uspesno
ukvarjanje s Sportom pogosto slisimo, da
se Sportniki odloc¢ajo za udelezbo v do-
loGenem Sportu zaradi notranjih in zunan-
jih motivov. Notranje motive v zacetku
dolocata notranja Zelja in radovednost, da
bi preskusili svojo vescost v razli¢nih situ-
acijah izbranega Sporta, medtem ko zu-
nanje spodbude predvsem doloc¢ajo zu-
naniji viri, kot sta pritrdilno staliS¢e odras-
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lih ali vrstnikov, materialna poplacila in
tekmovalni poudarek na zmagovaniju.
Posameznike, ki se s Sportom ukvarjajo za
zabavo, uzitek in osebno izpopolnjevanje,
imenujemo notranje motivirane. Take
osebe cenijo radost gibanja tako zaradi
prijetnih kemic¢nih in fizioloskih uc¢inkov
vadbe na telo kot tudi zaradi pozitivnih iz-
kusenj, ki jih ima Sportnik ob osebnih
dosezkih ter zaradi obcutka usposob-
lienosti, nadzora, samozaupanja in pozi-
tivne samopodobe.

Zunaniji motivi za ukvarjanje s Sportom, kot
so pritrdilno stalis¢e odraslih in vrstnikov,
materialne nagrade in druzbeni status lah-
ko spremljajo notranje ali pa v Sportnikovi
Sportni izkusnji prevliadujejo. Notranje in
zunanje motivacijske spremembe, ki jih
prezivljajo posamezniki, mo¢no vplivajo na
njihovo zaznavanje lastne usposobljeno-
sti, nadzora in na teznje, da se podajajo
ali izogibajo tekmovalnim situacijam.
Ena od izkusenj, kjer sem imel opravka z
motivacijo, je bila z nogometasem, ki je
nastopal v prvi angleski ligi. Manager, ki
je zapuscal klub, je z njim sklenil pogod-
bo, in ker so menjavali tudi trenerja, smo
morali analizirati mostvo. Pokazalo se je,
da trenerji menijo, da je igralec len, pre-
debel in odkrito napadalen.

Imel sem obcutek, da se je obnasal tako,
kot je menil, da od njega pri¢akuje vodst-
vo kluba. V naslednjih Sestih mesecih, ko
je Sla njegova pot od kapetana mostva do
tega, da je iz njega izpadel, so ga sodniki
dvakrat izkljugili, trikrat pa je dobil rumeni
karton. Poleg tega so mu narocili, naj
shujsa (za okrog 7kg) in mu predpisali
poseben trening, s katerim naj bi izboljsal
aerobne sposobnosti. Vse to ga je spre-
menilo v zmedenega in zagrenjenega
igralca, ker se je natisto, kar je mislil, da
si vodstvo Zeli od njega in mostva, ocitno
odzval napac¢no. Nastalo situacijo lahko
najbolje razlozimo s procesom, ki ga ime-
nujemo upravljanje z vtisom (angl. im-
pression management, IM). Teorija uprav-
ljanja z vtisom pravi, da mnoge tako skr-
bi, kaj drugi mislijo o njih, da veliko napo-
rov vlozijo v poskuse, da bi bili temu kos
oz. da bi spremenili njihove vtise. Collins
(1999) meni, da je tarC tega procesa ve¢
(npr. treneriji, selektorji, tekmeci in gle-
dalci) in da so razli¢ni cilji, ki jih ta proces
zeli dosedi (npr. odobritev, izbira, ustraho-
vanje in podpora).

Ko je taigralec z menoj vzpostavil stik, ga
je skrbelo, kaj sploh od njega zahtevajo
(npr. ali je zmanjSanje telesne teze edini
sprejemljivizid). Ceprav je vedel, kaj vod-
stvo zahteva, ga je skrbelo, da tega ne bo
mogel izpolniti (npr. ali bo program kondi-
cijske vadbe dovolj ali pa bo moral doma
Se dodatno vaditi). Stik zmenoj mu je po-
nudil priloznost, da si je zastavil realisticne
cilje in dolocil svoj polozaj; ali bo sprejel

pristop, za katerega je priznal, da se mu
zdi tezaven ali pa ga bodo povsem izpustili
iz mostva. Ko je uvedel te nove vrednote,
se je prilagodil na nove treninske vaje, ki
jim je dodajal Se redno ocenjevanje dose-
ganja ciljev. Shujsal je za 7kg, izboljsal
kondicijo in vodil svojo skupino na trenin-
gu. Konéno si je spet pridobil mesto v
prvem mostvu in v njem ostal do konca
sezone.

“Teorija upravljanja z vtisi pravi, da
mnoge ljudi tako mocéno skrbi, kaj si
drugi mislijo o njih, da naredijo vse,
da bili njihovemu mnenju kos, oziro-
ma da bi ga spremenili.”

Ta primer osvetljuje prakti¢no tezavo,
kako v tekmovalnem okolju ostati osredo-
tocen na osebo. Z igralcem sem vzpo-
stavil temelje modela, ki v sredis¢e po-
stavlja osebo, in nato sprejel, da je oko-
lie od njega zahtevalo, da spremeni pri-
stop. Moj pristop, ki uporablja Eganov
model, opisan v knjigi Vesci pomocnik
(Skilled Helper, 1990), se je izkazal za
primernega. Model deluje v treh stopnjah:
1, sedaniji scenarij; 2, preferencni scena-
rij; 3, strategija in pot do resitve. Model
pravi, da morajo posamezniki delovati
tako na srecanjih eden-na-enega kot tudi
v svojih realnih vsakodnevnih svetovih. Ne
glede na to, kako pomembno je bilo za-
me, da z igralcem v svetu krutega poklic-
nega nogometa vzpostavim ucinkovit de-
loven odnos, mu je bilo treba jasno pred-
staviti vsa dejstva.

Kljub uspesnemu izidu najinega sodelo-
vanja, sem se moral prebijati skozi lepo
Stevilo tezav. Ena od njih je bila v zvezi z
obi¢ajno logistiko, npr. kako si priboriti
dragocen Cas z igralcem, kako to uravno-
teziti s potrebami celotnega prvega most-
va in kako vzpostaviti stik z mladim aka-
demskim mostvom.

Naslednji dejavnik so bile tri razlicne sku-
pine v mostvu, ki so razlicno pojmovale
stike z menoj. Ena skupina ni nikoli pomis-
lila na kakrsno koli sodelovanje psihologa.
Igralci druge skupine so prevzeli miselni
proces, in ko so prisli tocke, ki so jo bili
pripravljeni doseci, so tej stopniji prilagodili
svoje obveznosti. Tretja skupina je vestno
sledila procesu in se mu povsem zaveza-
la od preverjanja izhodis¢nega stanja do
konénega vrednotenja dosezenega.

To kaze, da dosezkov ni mogoce izboljsati
s pomocjo treninga psihi¢nih vescin z
enim samim logi¢nim nizom zaporednih
postopkov. Zazeleni pristop naj bo pro-
zen, kar morda bolj ustreza zahtevam po-
sameznega igralca, medtem ko drugi pri-
stopi lahko bolje sluzijo zahtevam dru-
gacne situacije. Zaradi zapletenosti logis-
ticnih ali osebnih okolis¢in, ki spremljajo
aplikacijo miselnih ves¢in, je lahko izved-
ba otezena, vcasih pa tudi nemogoca.



Kratek povzetek

Ce imamo opravka s $portnikom, ki je
osredotocen na nalogo (ne na rezultat), je
to velika motivacijska prednost. Ena pred-
nost je, da se tako zmanjsajo ucinki nje-
govega prepri¢anja, da je na tem podroc¢-
ju Sibak. Znano je, da situacijski cilji (na
samozaupanje v tekmovalnih situacijah
vplivajo situacijski dejavniki) prevladajo
nad posameznikovimi osebnimi cilji. To
deluje pozitivno, celo ¢e imamo opravka
s skupino vrhunskih Sportnikov, in sicer
spodbuja vzdusje mojstrstva: razviti je
mogocCe ravnanje, za katerega je znacilna
osredotocenost na nalogo.

To je Se zlasti smotrno v razvojnih situaci-
jah, kakrsna je npr. akademija, kjer se slo-
gi pripisovanja (atribucijski slogi) Se razvi-
jajo in spreminjajo. Spodbujamo lahko k
samoopredelitvi in tako k ve¢jemu Stevilu
notranijih in obvladljivih atribucij. Ce otroke
spodbujamo, da si sami izberejo Sportne
vaje ali sami zastavijo merila osebnega
napredovanja, bodo - teoreti¢no - razvili
obdutek lastnistva nad svojimi dejanji, kar
jih bo vodilo k bolj zdravemu, obvladljive-
mu in ponotranjenemu slogu pripisovanja.

Uporaba ustreznih povratnih
informacij

Povratne informacije so lahko odlocilno
pomembne pri dolo¢anju motivacijskega
vzdusja, ki samo vpliva na dosezke. Kako-
vost povratnih informacij lahko spodbuja
k usmerjenosti v nalogo in krepi notranjo
motivacijo.

Cilie, povezane z dosezki (osebni napre-
dek), je treba postavljati nad cilje, pove-
zane z izidi (premagati nasprotnika, doseci
rekord), kar dosezemo s tem, da si kot
glavni cilj postavimo nenehno izpopolnje-
vanje oziroma mojstrstvo v svojem Sportu.
Podpora oz. priznanje ne bi smela biti
odvisna od izida, kajti tako krepimo Sport-
nikovo zagledanost v lastni ego in viskanje
zunanje na rac¢un notranje motivacije.

Paul Connolly, Sportni psiholog, ki dela
z nogometasi angleske prve lige ter
drugimi vrhunskimi sportniki; v sSirsem
Manchestru v okviru britanske trenerske
organizacije sports coach UK skrbi za
razvoj trenerjev in je del skupine, ki
odgovarja za prvo serijo delavnic o
dolgoroc¢nem razvoju Sportnikov.
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MOSTVENI SPORTI
“Pripravljenost™: vroca
tema danasnjega Sporta

Sportniki si vedno Zelijo, da bi bili najbo-
lie pripravljeni ravno tedaj, ko je to zanje
najpomembneje. Za udelezence v indivi-

dualnih Sportih, kot je npr. atletika, je po-
gosto lazje doloCiti oziroma prepoznati
glavni cilj sezone in ustrezno temu nacr-
tovati trening. Nasprotno pa morajo biti
igralci mostvenih Sportov, ki vsak konec
tedna nastopijo na eni tekmi, “pripravlje-
ni” za vsako od njih. Zamisel doseganja
vrhunske forme je v tako razli¢nih situaci-
jah od¢itno zelo razlicna. Pripravljenost je
pomembna tudi, ko gre za treniranje. Vsak
trenirajoCi posameznik ne glede na Sport,
s katerim se ukvarja, zZeli, da bi mu vsaka
ponovitev vsake vaje pripomogla k boljsi
pripravljenosti za ta Sport. Zapravljeno
naprezanje prizadevnemu Sportniku pac
ne koristi. Treneriji si po najboljsih moceh
prizadevajo napovedovati uc¢inke svojih
nacinov treniranja na varovance in v skla-
du s tem periodizirajo enote treninga tako,
da obremenitve usklajujejo z utrujenostjo,
ki je nujna posledica vsakega treniranja.
Utrujenost je fizioloska in psihi¢na, upo-
Stevati pa moramo tudi to, da je doloce-
na obremenitev za dolo¢enega Sportnika
nezahtevna, za drugega pa zahtevna.

V ragbiju je vprasanje pripravljenosti Se
nekoliko bolj zapleteno zaradi dejstva, da
je to Sport, v katerem prevladuje neposre-
den stik z nasprotnikom - govorimo o
“boju”. Ko se igralci po sobotni tekmi v
ponedeljek pojavijo na treningu, so raz-
licno dobro pripravljeni na telesno napre-
zanje. Udarci, ki so jih prejeli na tekmi,
vplivajo na vaje, ki jih zmorejo v ponede-
liek, vprasanje pa je tudi, kako intenzivno
so tedaj sposobni trenirati. To je seveda
vecja tezava za trenerja ragbija kot za
kondicijskega trenerja njegovih igralcev.
Medtem ko slednji lahko poskodovanim
igralcem ponudi nadomestne vaje in lazja
bremena, mora trener ragbija takti¢no
enoto treninga zasnovati z igralci, ki so mu
vsakic¢ na voljo. Ko se pripravljajo na veli-
ko tekmo, trenerju ragbija ogromno po-
meni, kdo mu je popolnoma na voljo za
trening. Zato je ocena pripravljenosti igral-
ca za treniranje zelo pomembna naloga.
Poznamo vec zelo razvitih sistemov, ki trdi-
jo, da merijo Sportnikovo pripravljenost za
treniranje. Eden se imenuje Omegawave
(valovi omega) in je naprodaj ze nekaj let
(www.omegawavesport.com). Drugega
trzi Dinamica Labs, imenuje pa se Ome-
ga-S. Oba izdelka se v glavnem zanaSata
na izracune variabilnosti srcne frekvence
in uporabnika obveS¢ata o njegovi priprav-
lienosti za treniranje. Medtem ko sta oba
sistema zelo priviacna, ker na enostaven
nacin poskrbita za povratne informacije,
pa je tezko oceniti njuno veljavnost in
zanesljivost. Oba izvirata iz Rusije in oba
sta komercialni druzbi. Precej podobno
kot ¢arobni recept Coca Cole tudi v tem
primeru ni nikjer natan¢no pojasnjeno,
kako sistema vrednotita Sportnika. To
seveda ne pomeni, da svojega dela ne

Vrhmski
desezek

opravljata dobro, pomeni pa, da je tezko
preskusiti, ali ga, oziroma, ali ga ne.
Medtem ko imamo mi pri Rugby England
izkusnje z obema omenjenima proizvo-
doma, se vendarle drzimo bolj osnovnih
(in enostavnejsih) ocen pripravljenosti ig-
ralca za treniranje. Ko smo na pripravah ali
turnirjih, vsak igralec vsak dan izpolni vpra-
Salnik, s pomocjo katerega spremljamo
njegovo stanje. Vprasalnik ponuja igralcu,
da nam sporoci, kako je spal, kako moc¢-
nega se pocuti, ali ga kaj boli in kako moc¢-
no si zeli trenirati. Ceprav je precej osno-
ven, nam trenerjem ta preprost nacin po-
ro¢anja o samem sebi pomaga, da spo-
znamo, kako doloceni treningi vplivajo na
nase igralce, kako se ti odzivajo na vsa-
kodnevno obremenitev in kako se tudi
nasploh pocutijo.

Druga preprosta in s tem povezana meto-
da spremljanja stanja igralcev je vsako-
dnevno belezenje prepojenosti organizma
s tekocino (hidracijski status). Ugotavlja-
mo jo s prenosnimi napravami, ki merijo
osmolarnost. To sicer ni test dobrega po-
Cutja, toda dobra prepojenost s tekocino
je nujna, ¢e hocemo, da bodo igralci opti-
malno trenirali, in zato jo imamo na spisku
kazalcev pripravljenosti.

Podobno kot vecina drugih trenerjev tudi
mi poskusamo spremljati bolj funkcional-
ne kazalce dosezkov nasih igralcev. Zato
periodi¢no opravljamo razne kondicijske
teste in skrbno spremljamo tezo bremen,
ki jih dvigajo. Ker vecino Casa, ko trenira-
jo, igralcev angleske reprezentance ne
moremo spremljati, je iziemno pomemb-
no dobro sodelovanje s trenerji mostev
prve lige. Tako vemo, na kaksni ravni zah-
tevnosti trenirajo in nastopajo nasi najbo-
ljSi igralci.

Ker jih je tezko izvajati z velikim Stevilom
igralcev, testov maksimalne eksplozivne
moci ne delamo redno, vendar smo jih ze
uporabili v ¢asu, ko treniramo v telovadni-
ci. Na trgu je ze veliko tovrstne opreme,
uporabljamo pa napravo microMusclelab.
Ta enota, ki jo drzite v roki, meri povprec-
no maksimalno eksplozivho mo¢ med
koncentrié¢nim kréenjem misic pri celi vrsti
vaj: pocepih, bench pressu in celo pri
olimpijskih dvigih. Ko igralci dvigajo sub-
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maksimalna bremena, nam rezultati v eks-
plozivni moci pokaZejo, da postajajo utru-
jeni. To je pomembno, Ce je edina druga
moznost vrednotenja ocena hitrosti poto-
vanja rocke s prostim ocesom.

Slisal sem, da drugi trenerji uporabljajo
teste, s katerimi v slini ugotavljajo koncen-
tracijo testosterona in kortizola in tako
ocenjujejo vpliv nacinov treniranja na svo-
je varovance. Tega Se nismo poskusili.
Druga mostva redno uporabljajo monitor-
je sréne frekvence, s ¢imer ocenjujejo in-
tenzivnost treniranja, videti pa je tudi, da bo
sledenje z GPS-om postalo povsem obi¢a-
jen pripomocek za ocenjevanje zahtevno-
sti treniranja tudi v mostvenih Sportih.

Ne glede na to, kakSne nacine spremlja-
nja pripravljenosti si izberete in koliko de-
narja imate za to na voljo, velja eno: izbi-
ra in redna uporaba nac¢ina spremljanja
treniranja in nastopanja vasih varovancev
je bistven vidik procesa treniranja.

Calvin Morriss je nacionalni kondicijski
trener pri Rugby Football Union. Od leta
2002 dela s seniorskim mostvom Ang-
lije. Pred tem je bil trener za moc in kon-
dicijo pri Britanski atletski zvezi (UK Ath-
letics) in je predaval sportno biomehani-
ko na univerzi Manchester Metropolitan
University. Je doktor biomehanike.
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VZDRZLJIVOST

Vloga aerobnega
treninga pri tekih
na srednje proge

Steve Ingham o razlicnih intenzivnostih
pri treniranju tekov na srednje proge.

(LT

"Vzdrzljivost”, “aerobna vzdrzljivost” in
celo “mo¢” so izrazi, ki jih uporabljamo za
sposobnost, najbolje oznaceno z besed-
no zvezo “odpornost proti utrujenosti”. Za
zelo intenzivne discipline, ki trajajo dlje od
90 sekund, kon¢ne dosezke doloca spo-
sobnost premagovanja utrujenosti. Bist-
veno pomembna je sposobnost aerobne-
ga sistema, da proizvaja energijo in se pri
tem prekmalu ne utrudi.
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Nacela treniranja

V upanju, da bodo zapolnila praznine, je
vecCina nasvetov v zvezi s tematiko tega
Clanka tako ali drugaCe povezana z neka-
terimi naceli treniranja. Omenil bom samo
eno, ki ga obicajno preve¢ poenostavlja-
mo ali pa preprosto spregledamo, ko
sestavljamo program treniranja za krepitev
Sportnikovih aerobnih sposobnosti. Gre
za nacelo spreminjanja intenzivnosti tre-
niranja. Poskusil bom dognati, kako po-
memben je ta vzorec pri treniranju aerob-
ne vzdrzljivosti, in opozoriti na morebitne
pasti ali zablode, ¢e mu pri treniranju te-
kov na srednje proge ne posve¢amo do-
volj pozornosti.

Fiziologija tekov na srednje proge
Uspesnost v tekih na srednje proge do-
locajo tekaceve aerobne in anaerobne
sposobnosti. To pomeni, da moramo - v
zaporedju od najbolj do najmanj pomem-
bne - uspesno zdruzevati sestavine, kot
so odpornost proti laktatu, gospodar-
nost gibanja, VO,max, anaerobna ka-
paciteta ter anaerobna in funkcionalna
moc. Za discipline, ki trajajo od 90 do
6000 sekund, ni nenavadno opazovati
primerljive tekace, ki v sebi zdruzujejo
zelo razli¢ne prirojene in s treningom pri-
dobljene lastnosti. Tako srec¢ujemo te-
kace z enakimi osebnimi rekordi, Ceprav
enega odlikuje mo¢, drugega eksplozivna
moc, tretji pa je najboljsi v dolgotrajnem
neprekinjenem treningu.

Ce so iz istega $porta, dosegajo enake
rezultate, a imajo razlicne fiziolosSke znacil-
nosti ter razli¢ne telesne mere, se lahko
vprasamo, ali naj bi trenirali enako? Po eni
strani razumemo, da bi morali do neke
mere upostevati individualne razlike, po
drugi pa bi bilo logi¢no, da razvijamo prav
vse sposobnosti. Realnost prilagajanja na
trening pa nam streze z uganko, ki $e naj-
bolj spominja na gugalnico, saj vemo, da
tekac ali tekacica, ki premocno poveca
vzdrzljivostni trening, s tem Skoduje eks-
plozivni in maksimalni moc¢i (in obratno).
Poleg tega je lahko sprinterski tip tekaca
na srednje proge bolj dovzeten za sprint
kot za vzdrzljivostni tek - nasprotno velja
zavzdrzljivostni tip tekaca - in tako zahteva
nesorazmerno koli¢ino treninga, da izbolj-
Sa sposobnost, ki mu je ni dala narava.
Naslednje dejstvo treniranja tekov na
srednje proge je, da tekaci, ki so nagnje-

ni k, recimo, eksplozivni modi ali vzdrzlji-
vosti, pogosto raje delajo na podrocju, ki
ze je njihova prednost (po moje je to ena
od najpogostejsih napak treniranja tekov
na srednje proge). To sprozi vprasanije, ali
naj dajemo prednost njegovi dobri plati -
in tako Se bolj razviiemo njegovo tekmo-
valno prednost - ali pa naj okrepimo Sibke
strani (a ne vedno na racun njegove pri-
rojene prednosti). Na to zadrego odgo-
varjam takole: ¢e se sposobnost, ki pred-
stavlja Sportnikovo prednost, zelo ugodno
odziva na trening, ji mora vsekakor na-
menijati veliko ¢asa in naporov. Se ve¢, e
je sibka plat dovolj slaba, da jo lahko
oznacimo kot coklo napredka (kot pogo-
sto opazimo v $portih, kjer uspesnost do-
lo¢a aerobna vzdrzljivost), mora prednost
dobiti ta vidik fiziologije, sicer se lahko
napredek popolnoma ustavi.

Spreminjanje intenzivnosti
treniranja

Raznolikost treninga zahteva od Sportni-
ka, ki si zeli razviti odpornost proti utruje-
nosti, da telo prisili, da se nanjo prilagodi
z mesanico spodbud (npr. Sportnik bi mo-
ral transport kisika v telesu in njegovo izra-
bo v misi¢nih celicah razviti z dolgotrajni-
mi zmerno intenzivnimi obremenitvami,
obenem pa mora razviti tudi anaerobno
toleranco in sposobnost nevtralizacije
mlecne kisline z zelo intenzivnimi ponovit-
vami). Tako mora biti program glede raz-
licne intenzivnosti obremenitev ustrezno
uravnotezen. Obic¢ajna napaka, da delas
tisto, v ¢emer si dober, je v sporu z zako-
nom o uravnotezenosti sestavin treniranja.
Pogosto se dogaja, da Sportniki vecino
svojega treninga opravijo s “priljublieno”
intenzivnostjo, namesto da bi ga primer-
no “razprostrli”. Tabela 1 spodaj je primer
nacrta treniranja, ki lo¢i naslednje cone
aerobnega treniranja.

Trener bi seveda moral za bolj intenzivno
naprezanje predpisati kratkotrajnejse
obremenitve in pricakovati, da bo njegov
varovanec ta trening opravljal vedno bolj
intenzivno. In vendar pogosto vidimo Sport-
nika ali Sportnico, ki namesto treninga v
stanju funkcionalne stabilnosti (nizja inten-
zivnost, daljse trajanje) pravzaprav trenira
na laktatnem pragu preprosto zato, ker
zmore. S tem zanika na¢elo spreminjanja
intenzivnosti. Treniranje na vso moc¢ vsa-
ki¢, ko pridete na trening, prvic¢, zelo

Tabela 1: Primer con aerobnega treninga in trajanja

Primeri kategorij aerobnega treninga

Primeri trajanja treninga (min.)

Sibka intenzivnost, enakomerno, lahkotno

Visoka intenzivnost, enakomerno,
prva znamenja laktata

Laktatni prag, tempo ali enakomerno
intenzivno (laktatno stabilno stanje)

90-120
45-70

20-35



Slika 1: Kako je celotna koli¢ina treniranja porazdeljena po posameznih conah

treniranja
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Cone treniranja

verjetno privede do platoja v aerobnih
dosezkih, in drugi¢, do zmanjsanja spo-
sobnosti za zelo intenzivnho naprezanje
(hitra ponavljanja na krajsih razdaljah), na
koncu pa celo do naveli¢anosti, izgore-
vanja ali pretreniranosti. Kot Sportni fizi-
olog imam ostro oko za ta vzorec obna-
Sanja, ker sem prepri¢an, da lahko Sport-
nik in trener moc¢no izboljsata rezultat ze
samo s tem, da poskrbita, da organizem
okusa razlicne treninske obremenitve.
Slika 1 predstavlja profila dveh Sportnic,
ki trenirata po enakem nacrtu. Ena(2), ne
da bi bilo treba, trenira premo¢no, med-
tem ko druga (1) skrbi za uravnotezen in
enakomeren nacin treniranja in - kot je
primerno - ve¢ treninga opravi z nizjo in-
tenzivnostjo. Da bi unovcili hitrost, tekaci
in tekacice vedno bolj podaljSujejo tek-
movalne razdalje. Drugi razlog je, da mo-
rajo zato trdo garati in s tem povecajo
odpornost proti utrujenosti. V sploSnem je
to veliko bolj ucinkovito kot “sestopanje”
z daljSe na krajso razdaljo; tudi fiziologija
misic deluje tako, namre¢ hitra viakna raje
privzamejo lastnosti pocasnih (oksidativ-
nih), medtem ko se poc¢asna vlakna slab-
Se prilagajajo na glikoliti¢no dejavnost oz.
dejavnost z intenzivnostjo laktatnega pra-
ga. Kljub temu je veliko Sportnikov, ki
opravijo ve¢ Sibko intenzivnega treninga,
kot je nujno’, a to je manj obi¢ajno za te-
kac¢e na srednje proge.

" Nase raziskave kazejo, da discipline, ki trajajo ena-
ko dolgo, a sodijo v razlicne $porte (tj. plavanje na
200m, tek na 1500m, kanu na 1000m, zasledovalna
voznja na 4000m), zahtevajo zelo razli¢na razmerja in-
tenzivnosti treniranja. Neskladnosti med Sporti naj bi
bile posledica potrebe treniranja novih gibalnih
vzorceyv, ki jih morajo usvoijiti gibala (npr. pri plavanju
ali veslanju); ta potreba je ocitno pomembnejsa od
razvijanja na videz enake energetike.

Delitev programa treniranja

Pri tekih na srednje proge je smiselno, da
vecCji odstotek ¢asa namenimo manj inten-
zivnemu treniranju. Ce za to potrebujete
utemeljitev, si samo oglejte energetiko
razlicnih Sportnih disciplin. Veslanje na
2000m dolgi progi (traja okrog 360 se-
kund) zahteva, da priblizno 80% energije
prihaja po aerobni poti. Zakaj nas ta po-
datek ne bi vodil pri dolo¢anju, koliko tre-
ninga naj bi potekalo tik pod maksimalnim
laktatnim pragom, kar bi lahko opisali tudi
kot stanje maksimalnega laktatnega rav-
novesja? Aerobni razvoj preprosto zah-
teva dolgotrajnejSe in nepretrgane trenin-
Ske spodbude.

“Pri tekih na srednje proge je smisel-
no, da vecji odstotek ¢asa namenimo
manj intenzivnemu treniranju.”

Povzetek in nekaj nasvetov

¢ |SCite pestrost z uravnotezenim tre-
niranjem v vseh conah treniranja, pri Ce-
mer morate poskrbeti, da vec trenirate
Sibko intenzivno kot zmerno in zelo inten-
zivno.

« Ce nadrt treniranja doloca specificno
cono treniranja, poskrbite, da boste res
trenirali s predpisano intenzivnostjo.

« Cim bolj razvijte svoje dobre plati in
popravite slabosti.

¢ Pojma “adaptacija’ ne razumite narobe
in vzdrzljivosti in eksplozivnosti v istem
dnevu ne trenirajte v prekratkem ¢as-
ovnem razmaku.

¢ Nacrtujte popuscanje v treningu in po-
Citek. Teki na srednje proge zahtevajo
razlicne vrste adaptacije, zato telesu po-
nudite priloznost, da jo bo z relativnim ali
popolnim pocitkom tudi uresnicilo.

¢ Uravnotezenost razlicnih enot treniranja
spremljajte z merjenjem sréne frekvence,
njene variabilnosti, s sistemi GPS itd.

Vrhmski
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Dr. Steve Ingham vodi skupino za fizi-
ologijo in prehranjevanje sportnikov
Angleskega instituta za Sport v regiji
East Midlands. Pred tem je bil glavni fi-
ziolog in direktor za Sportno znanost pri
Olimpijskem zdravstvenem institutu in
je delal z Britansko veslasko zvezo.
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Pospesek: ¢im hitreje
do ¢im visje hitrosti
Na kratko:

e V ¢élanku opisujemo optimalne
tehnike doseganja ¢im vecjega
pospeska.

e Razpravljamo o novih raziskavah o
ucinkovitosti razliénih nacinov pri-
pravljanja misic za povecéanje pos-
peska pri Sportnikih.

e PiSemo o prednostih in slabostih
drugih tehnik treniranja, kot sta
vleenje obteZenih sani in tek z nad-
maksimalno hitrostjo (tek z asisten-
co).

Zmagovanje v Stevilnih sportih je vpra-
Sanje pospesSka. John Shepherd
analizira, kaj s tehnicnega vidika omo-
goca hiter start, in ugotavlja najboljse
nacine treniranja za razvijanje tega
pomembnega vidika sportnega do-
sezka.

Pozabite na maksimalno hitrost. Sportni-
ki, ki so hitreje kot tekmeci sposobni do-
seci maksimalno hitrost, tako navadno
pridobijo nedosegljivo prednost. Najodit-
nejsSi primer je teka¢ na 100m, ki morda
ne doseze najviSje maksimalne hitrosti, a
na cilj pride prvi, ker je maksimalno hitrost
dosegel hitreje kot njegovi tekmeci. Isto
velja za Sporte z loparji in mostvene igre.
Igralci ragbija in nogometasi lahko zlomi-
jo obrambo z nenadnimi eksplozivnimi
sprinti, podobno kot igralec tenisa, ki zna
pospesiti na igris¢u, vrne udarec, za ka-
terega je tekmec ze mislil, da je zmago-
valni.
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Kaksna je vrhunska tehnika
pospesevanja?

Novozelandski znanstveniki so preucevali
sile reakcije podlage, ki nastajajo v fazi
sprinterjevega pospesSevanja. 36 atletov
se je preskusilo v maksimalnih sprintih, ki
so0 jih posneli na video in na 16 metrih po
startu merili sile reakcije podlage. Odkrili
s0, da so hitrejsi Sportniki v primerjavi s
pocasnejsimi v fazi pospesevanja manj
sile uporabljali za odrivanje v smeri na-
vzgor in ve€ v smeri naprej. ReCemo lah-
ko, da se bol;j silovito “potiskajo” napre;j.
HitrejSi atleti so se pri odrivih manj ¢asa
opirali na podlago.

Ceprav pospesevanje v primerjavi z mak-
simalno hitrim tekom zahteva daljSi opor-
ni cas (razvijanje sile za premagovanje
vztrajnost pa¢ zahteva ve¢ ¢asa), je raz-
iskava pokazala, da bolje pospesujejo tis-
ti, katerih stopala hitreje zapuscajo tekal-
no podlago.

Pospesevanje in sprint

Pri sprintu iz blokov mora biti telo nizko pri
tleh, ker tak polozaj Sportniku omogoca,
da bolje pospesuje. To fazo, v kateri sprint-
er noge uporablja “za telesom”, primerja-
mo s fazo maksimalno hitrega teka, ko
vecino delo opravlja “pred telesom”.

Ko se odriva iz blokov in pridobiva zagon,
teka¢ z rokami silovito ¢rpa naprej in
nazaj. Trenerji gibanje nog v tej fazi po-
ucujejo razlicno. Nekateri zagovarjajo “po-
tiskanje z nogami nazaj”, drugi govorijo o
“dviganju stegen na prsi”’, nekako tako,
kot se premikajo bati stroja. V obeh pri-
merih pa mora biti telo v prvih 15m teka
nagnjeno naprej, potem pa se zacne
izravnavati (slika 1).

Igralci mostvenih iger pa zaradi specifiCnih
razmer na igriSCu tehnike pospesevanja
ne morejo izvajati tako natanéno kot atlet
na stezi. Pogosto namre¢ izgubljajo rav-
notezje ali pa imajo v nogah ali rokah
70go. Poleg tega lahko igrajo na mehki ali
spolzki podlagi, kar mo¢no ovira razvijanje
sile. Kljub temu se lahko od sprinterjev
naucijo veliko - Se posebej o nizkem po-
loZaju trupa in telesnega tezisc¢a, kar no-
gam omogoca, da v staticCnem polozaju
razvijejo optimalno potisno silo.
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Toda trenerji mostvenih iger in teniskih ter
drugih igralcev, ki uporabljajo lopar, bi
morali vaje za pospesek delati tudi z ob-
rati. Primer: Dva igralca stojita v razmaku
dveh metrov. Na znak se obrneta za 180
stopinj in na razdalji 5m steceta na vso
moc. Vajo lahko delamo tudi z obratom za
90 stopin;.

Trening za boljSe pospesevanje
Znano je, da najbolj specifi¢en napredek
v Sportni disciplini dosegamo s treningom,
ki skoraj popolnoma posnema tekmoval-
ne okoliS¢ine. To bi npr. pomenilo, da bi
morale biti pliometricne vaje (npr. po-
skoki po eni nogi ali skoki z noge na nogo)
za vecino Sportov koristnejse kot sicer
obicajnejSe koncentricne-ekscentricne
vaje z bremeni. A ko gre za razvijanje spo-
sobnosti pospesevanja, raziskave kazejo,
da stvari niso tako preproste.

Koncentricni trening

in pospesevanje

Kanadski raziskovalci so preucili zvezo
med dosezki v sprinterskem startu (merili
so ¢as na razdalji 5m) in spremenljivkami
koncentricne maksimalne in eksplozivne
misi¢ne modi. 30 sprinterjev je z visokega
starta opravilo 6 sprintov na 10m. Izmerili
S0 jim ¢as, pa tudi odnos med razvijanjem
sile in trajanjem prvega stika stopala s
tlemi.

3-6 dni pozneje so tekaci naredili tri
pocepe z odskoki z bremenom na rame-
nih, in sicer na dva nacina: tradicionalni
pocep in pocep tako, da sta nogi v Skar-
jastem poloZaju (ena noga spredaj, druga
zadaj). Breme je znasalo od 30-70%
maksimalnega bremena, ki ga je oseba
dvignila ob testiranju. Te vaje zahtevajo,
da ob pocepu noge pokr¢imo, se v tem
polozaju ustavimo in nato odskoc¢imo.
Tako dosezemo skoraj popolnoma ¢isto
koncentricno misi¢no kréenje, ki ni po-
dobno pliometricnemu.

Rezultati so pokazali, da so bili tisti, ki so
utezi bolje premikali med skokom iz po-

¢epa, najboljsi tudi v teku na 10m. To je
raziskovalce prepricalo, da je za dosezke
v sprinterskem startu pomembnejso kon-
centri¢no razvijanje sile (in ne pliometri¢-
no) in da je maksimalna eksplozivna sila,
ki se razvije pri opisanem koncentricnem
skoku, tesno povezana s sprinterskim po-
speskom.

Nadaljnje pojasnilo: Prvi korak z visokega
starta (ali podobnega poloZzaja pri igralcih
mostvenih iger in igralcih z loparjem)
zahteva koncentricno misi¢no kréenje.
Drugace je s koraki, ki sledijo in ki jim
koristijo narasc¢ajoc¢e priloznosti za plio-
metricno razvijanje sile. Pri doskoku natla
se namreC miSice nog raztegnejo in tako
napete s hitrim preklopom v ponoven
odriv - tega pa se je mogoce nauciti s
treningom - lahko razvijejo Se vecjo eks-
plozivno mo¢ v mecih, stegnih in kolkih.
Predstavljajte si, da vzmet raztegnete do
konca (temu bi rekli ekscentri¢no kréenje
- upiranje raztezanju) in jo potem spustite.
Tako se v del¢ku sekunde, ko se vzmet
spet skrajsa (to je koncentricno kréenje),
razvije veliko ve¢ modi, kot ¢e misic prej
ne bi raztegnili.

Pospesevanje in togost nog
Vecina trenerjev sprinta priporoca plio-
metri¢ni trening, ki obsega razne posko-
ke, s katerimi razvijamo eksplozivnost
odriva (sem sodi tudi sposobnost za pos-
pesevanje) in povecujemo togost misic
nog. Cim bolj toge so sprinterjeve noge,
tem vecjo eksplozivno mo¢ so sposobne
razvijati. Togost (anglesko stiffness) je tu
pozitiven koncept in jo moramo razumeti
kot proznost.

Skupina francoskih raziskovalcev pa je
odkrila, da togost nog, kot jo izmerimo s
testom poskokov po eni nogi, ni nepo-
sredno sorazmerna s sposobnostjo pos-
pesevanja, je pa z maksimalno hitrostjo.
Pospesek in maksimalno hitrost teka na
razdalji 40m so z radarjem izmerili 11
tekacem. Eksplozivno mo¢ nog so jim
izmerili na tekaskem teko¢em traku in s

Slika 1: Polozaj telesa med pospesevanjem

Nagib v zacetku pospesevanja

Polozaj, ko se tekac priblizuje
maksimalni hitrosti




poskoki po eni nogi. Vsi so maksimalno
hitro tekli po teko¢em traku, kjer so jim
merili eksplozivno moc¢. Poskoke so merili
na tenziometri¢ni plosci. Poskusnim ose-
bam so pri testu poskokov iz trajanja leta
in opornega casa izracunali togost nog.
Cim visji je bil skok in ¢im krajsi ¢as je bila
noga oprta na tla, tem bolj toge so bile
Sportnikove misice.

Kaj so ugotovili raziskovalci? Eksploziv-
na mo¢ nog - sila usmerjena naprej - je
bila v pozitivni zvezi tako z zacetnim pos-
peskom kot z maksimalno tekacevo hit-
rostjo med tekom po atletski stezi. To-
gost nog, ki so jo izracunali s podatki
poskokov, pa je bila mo¢no pozitivno po-
vezana z maksimalno hitrostjo teka, ne
pa s pospeskom. Te ugotovitve je potrdi-
la Se ena skupina francoskih znanstveni-

ow _ o

Pliometricni trening

in pospesevanje

Skupina raziskovalcev iz Novega juzne-
ga Walesa v Avstraliji je po 8-tednov tra-
jajocem treniranju ugotavijala, kako sko-
Ki iz pocepa s tezkimi in lahkimi breme-
ni vplivajo na razne meritve telesnih do-
sezkov in na zapise elektricnih poten-
cialov misic (EMG).

26 sportnikov z razlicnimi izkusnjami
glede treninga z uteZzmi je treniralo v
serijah z lahkimi (30% maksimalnega
bremena) in tezkimi (80% maksimalne-
ga bremena) bremeni. Vsi so pred osem-
tedenskim reZimom treniranja in po
njem opravljali preskuse spretnosti,
sprinta na 20m in skokov iz pocepa s
30, 55 in 80% maksimalnega bremena.
Za koncentricno fazo skokov so izmerili
maksimalno hitrost, maksimalno eks-
plozivno moc, maksimalno visino skoka
in povprecno elektromiografsko aktiv-
nost.

Odkrili so, da sta maksimalna eksploziv-
na moc in hitrost pri 30, 55 in 80% bre-
menih mocno narasli pri skupini, ki je
uporabljala lazje breme (30% maksimal-
nega). Ta skupina je dosegla boljse re-
zultate tudi pri testu dviganja maksimal-
nega bremena in, kar je bilo najpomemb-
neje, napredovala v sprintu na 20m. Na-
sprotno pa je skupina, ki je trenirala z 80-
odstotnim bremenom, sicer precej izbolj-
Sala eksplozivno moc¢ in hitrost pri sko-
kih iz pocepa s 65 in 80-odstotnim bre-
menom, pri enem skoku iz pocepa z mak-
simalno teZkim bremenom na plecih ter
v maksimalnem dvigu bremena iz po-
c¢epa, pa je mocno poslabsala rezultat v
teku na 20m. Ta raziskava kaze, da pli-
ometricna vadba z lahkimi bremeni po-
maga zvisati hitrost gibov. Nasprotno pa
teZje breme ni koristilo pospesku pri
sprintu, kar bi lahko bila posledica dlje
trajajoCih stikov s tlemi in reakcijskimi
silami, ki jih zahtevajo taka bremena.

kov, katerih podobna raziskava je Se
zlasti zanimiva, ker je obsegala 19 vrhun-
skih sprinterjev regionalnega razreda (re-
zultati od 10,72 do 12,87s). Razdaljo
100m so razdelili od 0-30 (pospesevan-
je), od 30-60m (drugotni pospesek in
doseganje maksimalne hitrosti) in od
60-100m (ohranjanje hitrosti). Ta skupi-
na je odkrila, da je test poskokov po eni
nogi najbolje napovedoval zadnji dve
fazi 100-metrskega sprinta in da so
tekadi, katerih misice so bile najbolj to-
ge, najbolje pospesevali med prvo in
drugo fazo (ne v prvi fazi).

Zakaj je togost nog manj pomembna za
pospesevanje? Odgovor je, kot smo ze
omenili, ve¢ kot verjetno odziv na dejstvo,
da hitrost pospesevanja dolo¢a predvsem
koncentricna misi¢na sila, medtem ko
postane pliometricna mo¢ - ki naraste s
povecanjem togosti misic - za sprinterja
pomembnejsa, ko lahko izkoris¢a pred-
hodno raztezanje misic, zaradi katerega je
takoj nato sledece koncentricno kréenje
veliko bolj silovito.

ObteZene sani in pospeSevanje

Da bi izboljsali sposobnost startnega pos-
peska, mnogi Sportniki vieGejo obtezene
sani ali avtomobilske pnevmatike. Razda-
lie so navadno med 5 in 40 metri. Startni
polozaji so razli¢ni, npr. start z oporo na
treh tockah ali start iz startnih blokov. Pri
vlecenju je nizek polozaj telesa Se pose-
bej pomemben, ker tako Sportnik najbo-
lie premaguije inercijo bremena. Dodatno
breme ga sili, da silovito potiska z noga-
mi in prav tako silovito zamahuje z rokami.
Skupina grskih raziskovalcev je poskusa-
la ugotoviti, ali razliéni nacini vie¢enja ko-
ristijo startnemu pospesku in hitrosti sprin-
ta. 11 studentov je treniralo s sanmi, ob-
tezenimi s 5kg, 11 pa brez obtezitve. Tre-
nirali so enako, in sicer so delali maksi-
malno hitre sprinte po 4x20m in 4x50m.
Trenirali so trikrat na teden, osem tednov
zapored. Pred in po kon¢anem poskusu
so opravili test sprinta na 50m. Hitrost
teka so jim merili na odsekih od 0-20m,
20-40m in 40-50m. Izmerili so jim tudi
dolzino in frekvenco koraka na 3. koraku
po startu in na odseku med 24 in 47m, tj.
v fazi maksimalno hitrega teka.

Ugotovili so, da je skupina, ki je trenirala
z obtezenimi sanmi, izboljsala hitrost teka
na prvih 20m, kar pomeni, da je izboljsa-
la startni pospesek. To izboljSanje pa ni
vplivalo na njihovo maksimalno hitrost.
Nasprotno pa je skupina, ki ni trenirala z
obtezenimi sanmi, izboljSala rezultate na
20-40, 40-50 in 20-50m. Logi¢no so
sklepali, da “je sprinterski trening z ob-
tezenimi sanmi (5kg) pripomogel k boljse-
mu pospesku, toda trening brez dodatne
obremenitve je pripomogel k izboljSanju
maksimalne hitrosti povprecnih posamez-
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nikov. Videti je, da vsaka faza sprinta
zahteva specifi¢en pristop.”

Koliksna naj bo obtezitev sani, da bo
Sportnik ¢im bolj napredoval? Na to vpra-
Sanje so poskusali odgovoriti avstralski
raziskovalci. 20 nogometasev in igralcev
drugih Sportnih iger je delalo serije sprin-
tov z obtezenimi sanmi (obtezitev je bila
12,6in 32,2% telesne mase posamezne-
ga igralca). Ugotovili so, da se je korak
mocno skrajsal, in sicer za 10% pri lazjem
bremenu in za 24% pri tezjem. Zmanjsa-
la se je tudi frekvenca korakov, a ne tako
korenito kot dolzina. Pri vleCenju sani se
je podaljsal ¢as stika s tlemi, povecal
nagib trupa in upogib v kolkih. Podatki za
trup so pokazali, da se je z dodatnim bre-
menom povecal razpon gibanja v rame-
nih. Bistveno pomembno je, da je tezje
breme bolj kot lazje “razbilo” normalno ki-
nematiko pospesevanja (tehniko sprinta).
Z vle¢enjem tezjih sani najbrz ne moremo
specificno koristiti starthnemu pospesku.

Treniranje pospeska
z nadmaksimalno hitrostjo

Treniranje z nadmaksimalno hitrostjo je
stanje, v katerem Sportnika k hitremu gi-
banju udov “prisilijo” zunanje naprave ali
dejavniki. Sem sodijo vlec¢enje z elastic-
nimi trakovi in sprinti po rahlem klancu
navzdol.

Rabo elasti¢nih vlecnih trakov so preuce-
vali kalifornijski raziskovalci, ki so devetim
sprinterjem predpisali 20-metrske maksi-
malne sprinte, devetim pa enako dolge
sprinte, pri katerih so jih do nadmaksimal-
ne hitrosti povlekli z elasti¢nimi trakovi. Se
posebej so merili izbrane tehni¢ne vidike
faze pospesevanja, ki so jih zabelezili na
video kamero visoke hitrosti. Na 15. met-
ru so en popoln korak najhitrejSega po-
skusa digitalizirali za racunalnisko analizo.
Mostvo je med skupinama odkrilo precej-
Snje razlike glede vodoravne hitrosti te-
lesnega tezis¢a, dolzine koraka in vodo-
ravne razdalje od teziS¢a stopala do teles-
negatezisca. Te razlike pa so zgubile vel-
javo, ker je tek z asistenco sprt z mnogi-
mi zahtevami optimalnega pospeska pri
sprintu. Izkazalo se je, da je skupina, ki so
ji do nadmaksimalne hitrosti pomagali z
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vle¢enjem, slabse “potiskala tla pod se-
boj” kot bi lahko, ¢e bi tekla prosto. Po-
vecan zagon naprej, ki so ga dosegli stem
nacinom, jim ni dopuscal, da bi telo in sto-
pala postavljali v optimalen polozaj za po-
tiskanje od tal.

Povzetek

Ce ho¢emo, da bo $portnik popravil start-
ni pospesek, mora poznati specificne vaje
in postopke. Pomembno je, da ¢im bolj
razvije koncentricno mo¢ nog (utezi) in
mora zato uporabljati rahlo obtezene sani
(5kg). Vendar postanejo pliometricne vaje
(in povecana togost nog) vedno bolj po-
membne, ¢im daljsi je korak in ¢im krajsi
je oporni ¢as; to se dogaja, ko se tekac/
igralec priblizuje maksimalni hitrosti. Ce
zelimo, da bo teka¢ kdaj segel svojemu
potencialu do dna, je treba trening pos-
peska in maksimalne hitrosti stkati v skla-
den nacrt treniranja. Trening z nadmaksi-
malno hitrostjo oc¢itno ne prinasa kakih
obdutnih prednosti; enako velja za skoke
iz po¢epa z zelo tezkimi bremeni in za
vle¢enje mocno obtezenih sani.

John Shepherd, specialist za zdravje,
Sport in kondicijo, nekdanji skakalec v
daljino mednarodnega razreda.
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ZNANOST ZA BOLJSE
TRENIRANJE

Kako maksimalno
naprezanje vpliva na
delovanje mozganov

Podrocje Sportne psihologije preplavljajo
raziskave o tem, kako lahko mozgani vpli-
vajo na telesne dosezke. A kako na moz-
gane vpliva intenziven trening? Na to
vprasanje so poskusali odgovoriti ameriski
znanstveniki, ki so naredili poskus o vpli-
vu maksimalno hitrega teka na tekaskem
teko¢em traku na kognitivne (spoznavne)
funkcije rekreativnih tekacev.

V raziskavi so sodelovale 102 poskusne
osebe, moski in Zzenske, ki so jih uvrstili v
2 skupini; vadbena skupina je opravila 15-
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minutni tek po tekoCem traku z narasc¢a-
jo¢o intenzivnostjo do popolne iz&rpanosti
(test maksimalne porabe kisika, VO,max).
Kontrolna skupina je medtem 15 minut
pocivala. Tik pred in takoj po obeh ekspe-
rimentalnih postopkih so morali vsi ude-
lezenci izpolniti zbirko testov z imenom
“Takojsnje ocenjevanje stanja po pretre-
su mozganov in kognitivno testiranje”
(ImPACT), s katerimi merijo nevro-kogni-
tivno delovanje mozganov in znamenja
utrujenosti. Rezultati so bili naslednji:
 Verbalni spomin skupine, ki je tekla, se
je po opravljenem testu VO,max poslab-
Sal; Se posebej sta se v primerjavi s kon-
trolnimi osebami poslabsala kratkoro¢ni
(takojsniji) in nekoliko dolgoro¢nejsi spo-
min.

* Tudi dolgoroc¢ni spomin se je nekoliko
poslabsal, kajti minili so trije dnevi, preden
se je povrnil na osnovno raven.

* Glede vizualnega spomina, hitrosti pre-
delovanja gibalnih informacij in reakcij-
skega Casa pa med poskusnimi in kon-
trolnimi osebami ni bilo razlik.

Ti rezultati so malce presenetljivi, ker bi
pricakovali, da se bosta zaradi maksimal-
nega naprezanja poslabsali hitrost prede-
lovanja gibalnih informacij in reakcijski
¢as, ne pa spomin. A ocitno ni tako. 1z te-
ga sledi pouk za Sportnike: najboljsi ¢as
za ucenje novih vescin, Se posebej, ¢e je
del uénega postopka verbalno (besedno)
poucevanje, ni takoj po zelo intenzivhem
naprezanju ali tekmovanju, ampak mora
biti od njiju ¢asovno dovolj odmaknjen.
Nove vesc¢ine se moramo uciti temeljito
spociti.

Br J Sports Med 2007; 15

Zakaj je tekocCina pred
tekmo tako pomembna
za “lahke” veslace?

V nasprotju s svojimi “tezkimi” vrstniki
morajo lahki veslac¢i na predtekmovalnem
tehtanju “narediti tezo”, kar najveckrat
pomeni kratkoro¢no huj$anje pred tehta-
njem in nato nadomesc¢anje izgubljene
teze s tekocCino, ogljikovimi hidrati ali dru-
gimi vrstami hrane in pijac¢ tik pred samo
dirko. Oglejmo si najbolj uc¢inkovito pre-
hransko strategijo za ta Cas.

Avstralski fiziologi ze nekaj ¢asa preucuje-
jo razliéne strategije okrevanja veslacev
na 2000m in poskusajo odgovoriti na to
vprasanje. Spremljali so 12 tekmovalcev,
ki so na ergometru opravili stiri preskuse
na 2000m. Med preskusi so po 48 ur
pocivali. Pred prvim poskusom jim ni bilo
treba hujsati, za drugega pa so morali
telesno tezo zmanjsati za 5,2%, nato pa
isto maso dosedi tudi pred tretjim in Ce-
trtim preskusom.

Za vsakega od treh preskusov z znizano
telesno maso so po tehtanju in tik pred
preskusom jedli in/ali pili takole:

* samo tekocina (brez ogljikovih hidratov,
0,6mg/kg tel. mase natrija in 28,5mg/kg
tel. mase tekocCine);

* ogljikovi hidrati in natrij (s priblizno
10kcal/kg, 2,2g9/kg ogljikovih hidratov
32,9mg/kg natrija ter 7,2ml/kg teko-
Cine);

* kombinacija vode in ogljikovih hidratov/
natrija (10kcal/kg, 2,3g/kg ogljikovih
hidratov, 33mg/kg natrija in 28,5ml/kg
tekocine).

Ko so znanstveniki izmerili njihove poznej-
Se dosezke, so ugotovili, da so se ob
ogljikohidratni in natrijevi malici izkazali
znatno slabse (v povprecju so za 2000m
porabili 4,13s vec) kot ob zgolj tekoCini ali
kombinaciji tekocine, ogljikovih hidratov in
natrija. Se ve¢, medtem ko so s kombi-
nacijo tekocine ter ogljikovih hidratov in
natrija dosegli najboljSe dosezke, ti niso
bili znatno boljsi od dosezkov ob sami pi-
jadi.

Raziskovalci menijo, da “je lahko uZivanje
ogljikovih hidratov in natrija sicer pomem-
bno za okrevanje med tehtanjem in ves-
laskim testom na ergometru na razdalji
2000m, da pa na dosezke lahkih vesla-
Cev, ki pred tehtanjem hujSajo, moc¢neje
vpliva pitje tekocCin, s katerim dosezejo
mejo dolo¢ene teze.” Sporocilo se zdi
jasno - vesladi, ki hujsajo pred tehtanjem,
naj po tehtanju predvsem poskrbijo, da
bodo s pitiem tekocine spet pridobili
izgubljeno telesno maso.

Med Sci Sports Exerc 2007; 39 (1):
184-191

Beta(2)-agonisti,

s katerimi zdravijo
astmo, ne predstavljajo
prednosti

Astma je pogostejSa med vrhunskimi
Sportniki kot med nesportniki, najbolj pa
ogroza vzdrzljivostne Sportnike in pla-
valce. Videti je, da je Se posebej razsirje-
na med smucarskimi tekaci, kjer bi jo
utegnil sproziti mrzel zrak, ki susi zgornje
dihalne poti.

Astmaticni Sportniki se najpogosteje
zdravijo z vdihavanjem beta(2)-agonistov,
ki jih sicer Svetovna protidopinska agen-
cija prepoveduje, vendar jih izjemoma
dovoli, ¢e jih Sportnik uporablja kot zdravi-
lo. V tem primeru je mo¢ jemati formo-
terol, salbutamol, salmeterol in terbutalin.
Zadnje Case pa se nekateri raziskovalci in
Sportni funkcionariji sprasujejo, ¢e more-
biti ne bi prepovedali tudi teh, ker bi lah-
ko pomenili neposteno prednost, celo pri



Sportnikih, ki trpijo za astmo. Toda neka
nova metaraziskava (pregled vseh podob-
nih raziskav s tega podrocja), ki so jo ob-
javili nemski raziskovalci, kaze, da so
omenjeni strahovi neutemeljeni.

Pri 17 od 19 naklju¢nih, s placebom kon-
troliranih poskusih z zdravimi Sportniki
niso ugotovili nobenih ergogenih uc¢inkov
vdihavanja beta(2)-agonistov formoterola,
salbutamola, salmeterola in terbutalina.
To je Se zlasti veljalo za vzdrzZljivostne do-
sezke, anaerobno moc¢ in maksimalno
misiéno mo¢. Se vegd, v treh ali stirih pri-
merih, ko so uporabili veliko vec¢je odmer-
ke od terapevtskih (800-1200mcg), prav
tako niso mogli ugotoviti nobenih ergo-
genih ucinkov. Nasprotno pa oralno je-
manje salbutamola, zaradi katerega se
lahko povecata misi¢na moc¢ in aerobna
vzdrzljivost, ni dovoljeno.

Raziskovalci menijo, da na osnovi njihove
raziskave “ni mogoce upraviCevati pre-
povedi uporabe vdihavanja beta(2)-ago-
nistov zaradi morebitnih ergogenih ucin-
kov teh snovi”.

Sports Med 2007; 37(2):95-102

ZVENI DOBRO,
TODA ALI DELUJE?

Magnetne terapije

Nick Grantham tehta dokaze o zdravi-
lu, ki ga dobite brez recepta in ki vlece
vedno mocneje...

Svet rehabilitacije in napihovanja Sportnih
dosezkov ni eksaktna znanost. Ce bi bil,
bi bili recepti in zdravila zelo preprosti in
mnogi terapevti bi se ozirali po alternativ-
ni - zaposlitvi! Toda vsi se zavedamo, da
tisto, kar pomaga enemu bolniku, nujno
ne pomaga tudi drugim. V¢asih delujejo
celo posegi, ki so videti povsem nes-
miselni. In tam zunaj v belem svetu se nam
ponuja veliko ocitno nesmiselnih terapij,
o katerih bi od ¢asa do ¢asa vendarle
morali izre¢i kaksno sodbo.

Kaksen odnos imate do magnetnih te-
rapij? V. modrem kotu imamo znanstveno
skupnost z znanstvenemu opazovanju
dostopnimi, otipljivimi in zato merljivimi
dokazi, ki magnetne terapije v glavnem
odklanjajo kot praznoverno malikovanje. V
rdecem kotu je naras¢ajoCe Stevilo bo-
jevnikov lazne znanosti, ki verjamejo, da
magneti delujejo in lahko pripomorejo k
uspesnejsi rehabilitaciji poskodb. Na ne-
pomembnih sedezih pa sedimo tisti, ki do
danes tem posegom nismo posvecali ve-
like pozornosti in nimamo pojma, kaj naj
Z njimi poénemo.

Vendar pa jam¢im, da vas bodo pacienti
slej ko prej vprasali, kaj vi mislite o mag-
netni terapiji, ki se je dobro uveljavila, in
katere priljubljenost Se naras¢a. Samo na

Googlu, ki je najbolj mnozi¢no uporablje-
ni internetni iskalnik, v zvezi z magnetno
terapijo najdemo vec¢ kot 2 milijona zadet-
kov. Da bi se lahko odlogili, povzemam,
kar nam o tovrstnem zdravljenju in rehabi-
litaciji govorijo izsledki raziskav.

Kaj je magnetna terapija?

Zacetki magnetne terapije segajo v 3. sto-
letje nasega Stetja, ko so grski zdravniki
uporabljali obroce namagnetene kovine,
s katerimi naj bi zdravili artritis, in tablete
namagnetenega jantarja, s katerim so za-
ustavljali krvavitve. ZaCetke modernega
zdravljenja pa pripisujejo Paracelsusu
(1493-1541), zdravniku in alkimistu, ki je
bil preprican, da lahko magneti priviacijo
bolezni in jih izluZijo iz telesa.

V 18. stoletju je Maximillian Hell trdil, da
je nekaj ljudi ozdravil s jeklenimi magne-
ti, Franz Anton Mesmer pa je ponujal teo-
rije o “zivalskem magnetizmu”. Mesmerje-
vo teorijo je znanstveno preverila Francos-
ka kraljeva komisija, ki jo je leta 1784
ustanovil Louis XVI. Clana komisije sta bila
tudi Benjamin Franklin in Antoine Lavoi-
sier; komisija je vse vidne ucinke pripisa-
la moci sugestije.

Od tedaj so znanstveniki in inzenirji izde-
lovali vedno moc¢nejse permanentne mag-
nete. Zadnja leta zanimanje za magnetno
terapijo narasc¢a in tovrstne raziskave po-
tekajo ves Cas in si prizadevajo dokazati
ucinkovitost razlicnih moznih aplikacij.
Priljubljenosti te alternativne terapije vse-
kakor koristijo porocila o tem, kdo vse jo
uporablja med elitnimi Sportniki: to so
igralci ameriSkega nogometa, poklicni
teniski igralci, med njimi Lindsay Daven-
port, nogometasi, kolesarji, vrhunski
deskarji na snegu, smucariji in svetovni
prvaki v kajaku. Ti Sportni junaki so razvili
vrsto magnetnih terapij za lajSanje bolecin
in izboljSanje dosezkov. V ¢lanku, ki ga je
leta 1998 objavil New York Times, je igra-
lec golfa Jim Colbert opisal, kako si je
okrog hrbta opasal magnete in si v copate
polozil magnetne viozke. Nadalje je opi-
sal, kako je tako magnetno podprt od os-
mih udarcev, ki so ga locili od zmage, pri-
Sel do samo enega. Colbert od tedaj nosi
magnete, na 11 turnirjih je zasluzil ve¢ kot
5 milijonov dolarjev in je dvakrat zapored
postal igralec leta. Lahko ta uspeh pripise
magnetom? Kdo ve, a zdaj vsaj vidite,
zakaj si jih ljudje zelijo kupovati.
Zamisel

Magneti proizvajajo energijo v obliki mag-
netnega polja. PrivlaCna sila magneta je
najmoc¢nejsa na njegovih dveh skrajnih
koncih, polih. Juzni in severni pol se priv-
lacita, medtem ko jug odbija jug in sever
odbija sever. Vsi magneti priviacijo zelezo.
Magneti so razlicno mocni. Njihovo moc¢
merimo v gaussih (G). Zemlja ima magnet-
no polje modi priblizno 0,5G, magneti v
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hladilnikih imajo mo¢ od 35 do 200G;
moc¢ magnetov, ki jih trzijo za lajSanje
bolecin, je navadno med 300 in 5000G.
Naprave za pregledovanje z magnetno
resonanco imajo lahko do 200.000G
modi.

Staticni magneti

Vedina proizvodov na terapevtskem trgu je
stati¢nih ali permanentnih magnetov.
Magnetna polja teh se ne spreminjajo.
Izdelki, ki jih uporabljajo, so:

¢ vlozki za Gevlje,

¢ vlozki za pete,

e Zimnice,

* povoji in opornice,

* pasovi,

* blazine,

* zapestnice in drug nakit,

e pokrivala.

Glede uporabe stati¢nih magnetov je ve¢
teorij; na eni strani so tiste, ki jih zagovarja
znanost, na drugi pa so zagotovila proiz-
vajalcev. Te teorije govorijo o spremem-
bah delovanja celic, vzpostavljanju ravno-
tezja med umiranjem in rastjo celic in po-
vecanju krvnega pretoka, zaradi katerega
organi hitreje dobivajo kisik in hranila.

Elektromagneti

Ko skozi tuljavo, katere jedro je kovinsko,
spustimo elektricni tok, elektromagnet
proizvaja magnetno polje. Elektromagneti
lahko pulzirajo, in sicer tako, da magnet-
no polje hitro vkljucujemo in izkljuGujemo.
Izdelki, ki uporabljajo elektromagnete,
delujejo na razlicne nacine:

* svitki, blazine in podloge, na katerih lezi
pacient, medtem ko skoznje posiljajo pul-
zirajo¢a magnetna polja;

* valjaste delovne glave, namescene na
premakljive nosilce, ki na mesto poskod-
be usmerjajo pulzirajo¢e elektromagnet-
no polje;

* majhne prenosne enote za uporabo v
razlicnih okoliS¢inah (lokalna uporaba
pulzirajoCih elektromagnetnih polj).
Nekatere zamisli, ki govorijo v prid rabe
elektromagnetov, vklju¢ujejo spremembe
odzivanja zivénih celic na bolecino in
nacin, kako mozgani zaznavajo bolecino,
ter spremembe belih krvnick, kar naj bi
lajSalo vnetja in izboljSalo sposobnost tele-
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sa za boj proti okuzbam. Zagovorniki upo-
rabe pulzirajoCih elektromagnetov trdijo,
da lahko pomagajo pri zdravljenju ran,
poskodb mehkih tkiv, mehani¢nih okvar v
tilniku, osteoartritisu, akutnih poopera-
tivnih bolecinah in pri zdravljenju zlomov
kosti.

Uporabe

Izboljsanje Sportnih doseZkov
Stati¢ni magneti naj bi okrepili pretok krvi
in s tem pospesili prenasanje kisika in hra-
nil v tkiva. To bi lahko pripomoglo k okre-
vanju in poznejSemu izboljSanju dosez-
kov. Ena teorija pravi, da magneti v krvi
razvrstijo molekule vode, zaradi Cesar naj
bi se izboljsal pretok. Tega staliS¢a ne
podpira John Schenk, ki je delal v labora-
toriju za raziskave koncerna General Elec-
tric. Schenk pravi, da bi za ta podvig po-
trebovali magnet, ki bi bil tisockrat moénej-
Si od doslej najmoc¢nejSega znanega mag-
neta na Zemlji.

Druga teorija pravi, da staticni magneti
privlacijo z Zelezom bogato kri v predel, ki
ga zdravimo. Vendar se Zelezo v krvi moc-
no razlikuje od kovinskega zeleza. Sled-
nje je mo¢no magnetno, zato ker se posa-
micni atomski magneti ¢vrsto vezejo drug
na drugega. Atomi zeleza v nasi krvi so
tudi magnetni, a so tako dale¢ stran od
drugih atomov zeleza, da ostajajo magnet-
no neodvisni. Ameriski profesor fizike to
teorijo zavraca, ¢es da noben magnet ne
more privlaciti krvi in svoje stalisCe doka-
zuje s preprostim poskusom. Povecan
krvni obtok na mesto, ki ga zdravimo z
statiCnim magnetom, bi se moral odrazati
v pordeli kozi. Polozite si magnet na kozo,
pa boste videli, kaj se zgodi. Najnovejse
raziskave podpirajo Parksove pripombe.
Raziskava, ki so jo opravili v Marylandu, je
ugotovila, da krvni obtok na mestu, kjer so
uporabili magnete, v primerjavi z mestom,
kjer so uporabili placebo, ni bil ni¢ dru-
gacen (poskusne osebe so 30 minut nos-
ile staticne magnete, 30 minut pa place-
bo).

Rehabilitacija

Pri rehabilitaciji poskodb mehkih tkiv, zlo-
mov, okuzb, vnetij in osteoartritisa upora-
bljajo pulzirajo¢a elektromagnetna polja.
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Da bi ugotovili, kako to zdravljenje deluje
na osteoartritis, je vec raziskav temeljito
precesalo strokovno literaturo. Pri pre-
gledu Hulma s sodelavci se je pokazalo,
da omejeni dokazi ne govorijo, da bi lah-
ko magnetno zdravljenje koristilo. Te iz-
sledke podpira nedavni pregled literature
med letoma 1996 in 2005, ki sta ga opra-
vili raziskovalna skupina z medicinske
fakultete v Warwicku in Sredisce za reha-
bilitacijsko znanost v Manchestru. Ugo-
tovili so, da zdravljenje s pulzirajo¢imi
magnetnimi polji pri osteoartritisu kolena
ne deluje.

Vendar so pred kratkim objavili, da so iz
pregleda izpustili ve¢ pomembnih razis-
kav, kar bi lahko vplivalo na sklepe. Raz-
iskave v letih 1993 in 1994, ki so preuce-
vale vlogo elektromagnetnih polj pri zdrav-
lienju osteoartritisa kolen in vretenc, ka-
Zejo, da ta vrsta zdravljenja deluje zelo
dobro.

Zdravje

Vec kot 15 objavljenih raziskav govori o
raznih moznih nacinih zdravljenja z mag-
netno terapijo, ki naj bi najbolj koristila v
boju proti bole¢inam. Stevilni proizvajalci
izdelujejo tanke magnete, nameScéene v
vrsti predmetov, ki jih je mogoce polagati
na telo, od koder s povrsine delujejo z
magnetnim poljem. Ce vas pestijo mi-
grene in glavoboli, lahko nosite magnet-
ne naglavne trakove, uhane ali ogrlice.
Lahko pa denar tudi prihranite. Ce static-
ni magneti na telo sploh delujejo, je glo-
bina, v katero prodre magnetno polje,
kvecCjemu nekaj milimetrov. Profesor Ro-
bert Parks poroca, da so terapevtski mag-
neti, ki jih je pregledal, pravzaprav enaki
plosc¢atim, proznim magnetom, ki jih naj-
demo na vratih kuhinjskih hladilnikov.
Parks je testiral nekaj magnetov iz mag-
netnega terapevtskega pribora. Ceprav
so bili malce mo¢nejsi in debelejsi od
znacilnih magnetov, ki pomagajo zapirati
vrata hladilnikov, so na Zzelezni omarici za
dokumente drzali le deset listov pisarni-
Skega papirja. Deset listov je debelih rav-
no okrog 1mm, kar pomeni, da bi magnet-
no polje takega magneta prodrlo kvecje-
mu skozi kozo. Tako se zdi, da ti magneti
ne le, da niso zdravilni, marvec¢ niti ne
dosezejo poskodovanega mesta, oz.
mesta, od koder izvira bolecina.

Morda je drugace s Sibkimi pulzirajoCimi
elektromagneti. Pri poskusih s podganami
so ugotovili, da dolgoro¢na uporaba (4
ure na dan, 28 dni zapored) Sibkega pul-
zirajocega elektromagneta vpliva na Stevi-
lo sprejemnikov kemikalije serotonina v
mozganih, ki nato vpliva na stres in boleci-
no. Druga raziskava s podganami je poka-
zala, da 30-minutno izpostavljanje Sibkim
pulzirajoCim elektromagnetnim poljem de-
luje proti bolecini Se nadaljnjih 30 minut.

Kar deluje pri podganah, najbrz nepo-
sredno ne velja tudi za ljudi, zato na tem
podrocju potrebujemo Se vecé raziskova-
nja.

Sklep

Velik del magnetne terapije sodi v polje
lazne znanosti ali alternativnih terapij, ato
ne pomeni, da lahko ob njej samo zamah-
nemo z roko. Nove raziskave bodo zelo
dobrodosle, kajti zelimo si, da bi bilo kli-
niéno svetovanje primerno in ucinkovito.
Mehanizmov, s pomocjo katerih bi static-
ni magneti lahko pripomogli k rehabili-
taciji, ni bilo mogoce zatrdno ugotouviti niti
jih dokazati. IzboljSave in ucinke je tezko
ugotavljati in so lahko posledica dejavni-
kov, ki zmagnetnim posredovanjem nima-
jo prav nobene zveze. V mnogih primerih
je tezko zanikati ucinek placeba.

Naj, preden se predamo elektromagnet-
nim terapijam, po¢akamo na trdnejse do-
kaze ali naj se zanaSamo na govorice o
koristnosti tega alternativnega zdravlje-
nja? Ob zadrzku, da potrebujemo Se ve¢
raziskav o terapeviskem delovanju elek-
tromagnetnih polj, to tehniko vendarle lah-
ko uporabimo za lajSanje bolecin in zdrav-
lienje poskodb.
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Ergogene snovi

Snovi, ki povecujejo ¢lovekove zmoglji-
vosti, so stare kot nasa civilizacija. Ze ime
izvira iz starogrskega jezika in beseda
ergogen je sestavljena iz besede ergos,
ki pomeni zmogljivost in genein, ki pomeni
povecati, ustvariti. Ergogene snovi torej
povecujejo Clovekove telesne in dusevne
zmogljivosti. Zaradi mnogih, tudi eticnih
razlogov se bomo v tem prispevku ukvarja-
li le z ergogenimi snovmi, ki so dovoljene
in katerih uporaba po sedanjem vedenju
uradne medicinske stroke ne Skoduje
Cloveskemu telesu.

Preden torej vnesemo v telo kaj novega,
se moramo vprasati, ali je uCinkovina var-
na glede zdravja, dovoljena in ali zares
ucinkuje ergogeno. Na omenjena vprasa-
nja mnogokrat ne moremo enostavno od-
govoriti. Pri teh snoveh je pravzaprav po-
dobno kot pri informacijskem poku, kjer je
zaradi preobilja vsega tezko loCevati zrn-
je od plev. Zaradi omenjenih tezav in tudi
zlorab so na avstralskem institutu za Sport
opravili natancno analizo uporabe ergo-
genih snovi pri 77 vrhunskih plavalcih.
Ugotovili so, da jih 94% uziva pozivila in da
je na trgu vec¢ kot 200 pripravkov. Tudi
drugod po svetu naj bi bile razmere po-
dobne, ¢eprav pravih raziskav niti niso
opravili. Zakaj bi se torej bali sodobne
kemije? Proizvodnja u¢inkovin mo¢no
presega spoznanja predvsem o dolgotraj-
nih ucinkih in Se posebej o interakcijah



razlicnih u¢inkovin v telesu, katerih usoda
je povsem nedorec¢ena tudi zaradi bio-
loske variabilnosti.

Storilnost povecujoce substance:
proti in za?

Proti nekriticnemu jemanju uc¢inkovin go-
vorijo ve¢inoma znanstveno nepreverjene
informacije o njihovi u¢inkovitosti, poten-
cialni skodljivosti, visoki ceni, kontami-
naciji dovoljenih substanc s prepoveda-
nimi in konéno tudi eti¢na nacela. O po-
tencialni skodljivosti ergogenih substanc
v prosti prodaji in na trgu, ki ga ne nad-
zorujejo, v zadnjem ¢asu zasledimo anek-
doti¢na porocila o tragi¢nih primerih tudi
v Sloveniji. Posamezni primeri smrti med
bodibilderji so razlog za preplah, kajti ve-
deti moramo, da vecine prehranskih do-
datkov ne nadzirajo verodostojne ustano-
ve, recimo FDA, ameriSka organizacija za
nadzor nad hrano in zdravili. Posebej pri
prodaji prek interneta kupujemo macka v
zaklju in ne vemo, kaj vnasamo v telo. Za-
to priporo¢amo, da ste posebej previdni
in skrbno izberete proizvajalca prehran-
skih dodatkov. Zdrav mlad organizem
prenese marsikaj in morda dobri Sportni-
ki niste postali zaradi dodatkov, ampak
kljub njim, saj jih morda sploh ne potrebu-
jete. Denar zanje bi lahko porabili za
nalozbo v znanje, izbrano Sportno prehra-
no in predvsem v pridobivanje znanja o
tem.

Jemanju ergogenih substanc v prid govo-
rijo prehranski razlogi, povecanje storil-
nosti in kar je morda najpomembneje,
ucinek placeba. Znanstvenih dokazov za
to, da rezim zivljenja vrhunskega Sportni-
ka poleg posebnega prehranskega rezi-
ma potrebuje Se posebne prehranske
dodatke v obliki raznovrstnih uéinkovin, je
malo. Vec je dokazov o tem, da zmaguje-
jo Sportniki, ki ne jemljejo nobenih poseb-
nih substanc, kot dokazov o tistih, ki bi
zmagovali le zaradi njih. Vrhunski rezultat
v Sportu ni odvisen od dodatkov, temvec
so ti potrebni, ¢e ocena Sportnikovega
stanja kaze, da mu npr. manjka zeleza (ko
gre za slabokrvnost).

Vecinoma neustrezen prehranski rezim
Sportniku pri njegovem treningu ne nudi
ustrezne prehranske podpore, zato mis-
lim, da je nastopil ¢as, ko bi moral Sport-
nik poleg nacrta treniranja imeti tudi nacrt
prehranjevanja, oziroma jedilnik v skladu
z zahtevami svoje Sportne discipline. Je-
dilnik bi morali prilagajati treningu in zato
nastaja nova znanstvena disciplina, klinic¢-
na Sportna prehrana, ki preucuje, kako
makro in mikrohranila vplivajo na sposob-
nosti in zdravje $portnikov. Ze samo ime
nove vede pove, da Sportnikom priznava-
mo poseben polozZaj glede prehranskih
potreb in da zato glede na naravo trenin-
ga potrebujejo poseben rezim prehranske

podpore. Slednja je temelj, ki omogoca
razvoj $portnikovih zmogljivosti. Studij te-
meljev Sportne prehrane in uc¢enje kulina-
ricnih spretnosti sta najbrz pomembnejsa
za kariero Sportnika kot vsi dodatki skupaj,
kajti prehrana je temelj, dodatki so samo
dodatki, nekaksen posladek, znanstveno
preverjenih u¢inkovin pa sploh ni veliko.

Kdaj in kateri dodatki
postanejo ergogene snovi?

Dodatki so lahko ergogene snovi takrat,
ko ni moznosti za zdravo, raznovrstno pre-
hrano in je hrano tudi tezko pripravljati.
Katere snovi delujejo ergogeno in ne so-
dijo med zadovoljevanje prehranskih po-
treb telesa ter presegajo ucinek placeba?
Avstralski institut za sport je ucinkovine
razdelil na substance, katerih ucinki so
dokazani, domnevno ucinkovite substan-
ce ter na skupino, kjer ergogenega ucin-
ka znanost ni mogla potrditi. Najvecja sku-
pina ucinkovin na trgu pripada tretji sku-
pini, torej skupini, za katero ni dokazov,
da delujejo ergogeno. V prvo skupino so-
dijo najpomembnejse ergogene snovi, ki
so omogocile iziemen napredek Sportnih
dosezkov v zgodovini Sporta. Glukoza,
natrij in voda so najpomembnejse ergo-
gene substance, katerih dokaze o delo-
vanju so potrdile stevilne Studije in Sport-
na praksa. Seveda izbrana prehrana in
upostevanje pravila, da je najugodnejsa
priloZznost za hranjenje takoj po treningu,
ze omogocata najboljsi izkoristek omen-
jenih uc¢inkovin, ki so na razpolago v vsa-
kodnevni prehrani. Cokoladno mleko,
sadni jogurt, energijske ploscice, ener-
gijsko-elektrolitski napitki, ploscice in
zeleji so najboljsi za obnovo energije med
tekmo, po tekmi in za obnovo organizma.
To so prave ergogene substance, ker
prekinejo katabolizem in omogocijo po-
pravilo tkiva in pospesijo prilagajanje na
trening. Preproste stvari delujejo, vendar
jih moramo izpeljati zelo skrbno.

Poleg natrija, glukoze in vode je ergoge-
na snov tudi kofein. Od leta 2004 ni ve¢
na spisku prepovedanih pozivil in zdaj
dozivlja silen razcvet, predvsem zaradi
novejsih podatkov o delovanju na sredis-
¢ni zivéni sistem. KolikSen odmerek je
najboljsi, ni znano, ker Se ni dovolj podat-
kov o vplivu razli¢nih odmerkov na dosez-
ke, ki za kofein segajo od 3-9g na kg
telesne teze. Zanimivo je, da kava ni naj-
boljsi oskrbovalec s kofeinom, ker ga ena
skodelica lahko vsebuje razli¢no veliko in
obi¢ajno ne dosega odmerka 3g na kg
telesne teze.

Naslednja dokazana ergogena snov je
kreatin. Verjetno je ergogen tudi zaradi
prehranskih razlogov, Se posebej pri ve-
getarijancih. Organizem ga potrebuje 2g
na dan, tako koli¢ino pa lahko dobimo iz
vsakodnevne mesane prehrane. Vecje
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dovajanje kreatina v telo naj bi povecalo
koli¢ino kreatina v misicah, kar naj bi po-
vecalo zmogljivost energijskih procesov,
ki trajajo do 10 sekund. Tako kot uzivanje
vecCje koli¢ine ogljikovih hidratov pomeni
vecCje glikogenske rezerve v misicah, naj
bi tudi dodatno uzivanje kreatina poveca-
lo zaloge kreatina v miSicah. 60% kreati-
na v telesu je v obliki kreatin fosfata in ta
predstavlja zalogo energije za kratkotrajne
in intenzivne misSi¢ne napore. Doslej Se
nobena Studija ni potrdila Skodljivih ucin-
kov kreatina na zdravje uzivalcev, vendar
zaradi varnosti odsvetujemo uzivanje krea-
tina pred 18. letom starosti. Seveda so
tudi posamezniki, ki se na uzivanje krea-
tina ne odzivajo ugodno in dozivljajo le
stranske ucinke v smislu otekanja, po-
vecanja telesne teze in otrdelosti misic.
Soda bikarbona naj bi v odmerkih okrog
0,39 na kg telesne teze delovala ergo-
geno zaradi povecanja puferskih (nevtra-
lizacije kislosti) sposobnosti telesa, kar je
najpomembnejse pri tekih na srednje pro-
ge. Nekateri tekaci jo uporabljajo, drugi
ne, ¢eprav je znanost potrdila, da deluje
ergogeno. Obicajen odmerek naj bi bil
okrog 20g dve uri pred tekmo.

Zgodba z dodajanjem antioksidantov Se ni
koncana, vendar zaradi prooksidantskega
delovanja antioksidantov dodajanje vitami-
nov C in E v vedjih koli¢inah prej odsve-
tujemo kot priporo¢amo. Poskusi z zivalmi
so potrdili ergogeno delovanje obeh vita-
minov. V boju proti oksidativnemu stresu
bolj priporo¢amo uzivanje sadja in zelen-
jave vseh barv kot najrazlicnejSe umetne
dodatke. Podobno velja za cink.

Kalcij je dokazano ergogena snov, ki je
dovolj zauzijemo z vsakodnevno prehra-
no. Kdor dlje ¢asa omejuje prehranjeva-
nje (hujsa), mora biti pozoren na vsebnost
kalcija v hrani.

Poleg glicerola, ki se je izkazal kot sred-
stvo proti dehidraciji - ¢eprav v Sportni
praksi ne dosega tistega, kar obljublja
znanost - je ergogena snov samo Se ami-
nokislina glutamin, in to predvsem zaradi
pozitivnega delovanja pri obnovi misic in
delovanju imunskega sistema.

Daljsi je seznam domnevno pozitivnih
ucinkovin, ki so za Sportnika vediji strosek
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in ponujajo dober zasluzek trgovcem. So
pa omenjene snovi ergogene v posebnih
okolis¢inah. Mednje sodi beta hidroksi
metil butirat, ki naj bi deloval anabolno.
Podobno naj bi delovali kolostrum, ami-
nokisline, beljakovine in riboza. Stevilna
fitofarmakoloska sredstva, predvsem z
daljnega vzhoda, so resno znanost raz-
ocarala. Trenutno preverjajo ucinke stim-
ulatorjev dusikovega oksida, inozina,
koencima Q10 in kroma.

Nepreverjenih ucinkovin je toliko kot za-
sluzkarjev v pogoltnem kapitalizmu in na
naivneze in lahkoverneze delujejo pred-
vsem kot placebo. Bliznjic na vrh v Zivlje-
nju in v vrhunskem Sportu ni. Poti so dolge
in zavite in morda je ta zavita pot lahko Se
vedji izziv...

Ni ergogene snovi, ki bi nadomestila do-
bro nac¢rtovan in izpeljan trening, reden
spanec, ustrezen higienski rezim, pravil-
no prehrano in sodelovanje strokovnjakov
v Sportnikovem strokovnem mostvu.

dr. Bojan Knap

Branko Gradisnik:

ROKA VODA KAMEN 1.

Roman v treh letih
Prvo leto: 1990 in nazaj

Junak grize zivljenje in zivljenje ga grize
nazaj. Raste, a tako, da ves Cas pada.
Zleze ti pod kozo, a tako, da te za¢ne ne-
znosno srbeti. Med branjem bi njega in
njegovo ljubico veckrat najraje oklofutal in
povrh Se utopil v Zlici vode... ampak po-
tem bi bilo branja konec, tega pa si ne bi
upal privosciti. Branko Gradisnik zna nam-
rec z jezikom narediti skoraj vse - pope-
lie vas do zvezd in nazaj (Stirikrat). Ze zato
ga je vredno brati. Ker pa pripada tudi
obcestvu tekacev - zna se otepati z
bole¢inami in opajati z vznesenostjo pra-
vega maraton(c)a - je skoraj nujno, da
njegovo najnovejse literarno delo prebe-
remo tudi njegovi sobratje v Sportu.
Akademik univ. prof. dr. Taras Kermauner
je prepri¢can, da bo roman Roka voda
kamen dogodek leta. Meni se je ze zgo-
dil, privos¢im ga tudi bralcem te revije.

Janez Penca
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Recept za nesrecno
zivljenje: predajte se
nevidni roki koristoljubja

Ljudje se za svojimi koristmi Zenemo bolj ali
manj racionalno, in to je jamstvo, da moder-
ne druzbe delujejo kot pac¢ delujejo - po
nacelu nevidne roke trga, kot pravi Adam
Smith. Dve stoletji po njem vidimo, da gre
za nevidno roko koristoljubja. A za to ni kriv
Smith, saj je sam dodal popravek: za dose-
ganje prave druzbene blaginje je nujno tudi
socutje, ki predstavlja spodbudo za pomo¢
ljudem v nesreci. Smithu je to ¢ustvo poj-
moval kot naravno.

Srediscno vprasanje je, kaj si od zivljenja
sploh zelimo. Onkraj osnovnih potreb je
tega neskon¢no veliko. Logi¢no je torej
sklepati, da lahko osebno in druzbeno bla-
ginjo pove¢amo tako, da ljudem omogoci-
mo ¢im vecjo izbiro. To je glavna dogma
neoklasi¢ne ekonomije. Ekonomisti pred-
postavljajo, da ljudje vemo, kaj si Zelimo, in
da ravnamo racionalno. Ce se nam torej
ponudi priloznost, da svobodno izbiramo,
izberemo tisto, kar nas najbolj zadovolji.
Pomembnost izbire meée lu¢ tudi na priza-
devanja razvitih druzb, da bi povecale ma-
terialno bogastvo svojih drzavljanov. Bogast-
vo namre¢ osvobaja: bruto domaci proizvod
dokaj dobro napoveduje koli¢ino svobode,
ki jo posameznik uziva v druzbi. BDP seve-
da ni popoln napovedovalec, saj recimo
drzavljanske pravice ne zahtevajo bogastva,
pa tudi svobode govora ali druzenja si z njim
ni mo¢ kupiti.

Ali je moc¢ svobodne izbire res brezmejna?
Eden od utemeljiteljev sociologije, Emile
Durkheim, je pred ve¢ kot 100 leti po Evro-
pi zbiral podatke o tem, kaj vpliva na pogos-
tost samomora. Ugotovitve je strnil v eno
samo besedo: omejitve. Ne glede na to,
kako je razc¢lenjeval podatke, so si ljudje, ki
so imeli manj druzabnih omejitev, vezi in
dolznosti, torej vec¢ svobode, Zivljenje jemali
pogosteje. Protestantje, ki so v tistem ¢asu
Ziveli najmanj “zahtevno” religiozno Zivljenje,
so0 si ga jemali pogosteje kot katoliki, judje,
ki so imeli najgostejse mreze druzabnih in
verskih dolznosti, pa najredkeje od vseh. Ko
je Durkheim pod drobnogled vzel druzino,
je bilo enako: ljudje, ki Zivijo sami, so najbolj
ogrozeni, poroCeni manj, poroceni z otroki
Se manj. Durkheim je tedaj prisel do po-
membnega sklepa, ki velja Se danes: Dolz-
nosti in omejitve dajejo nasemu zivljenju
dévrsto zgradbo in pomen. “Cim $ibkejse so
skupine, ki jim ¢lovek pripada, tem manj je
odvisen od njih in tem bolj je odvisen zgolj
od samega sebe. Zato ne priznava nobenih
drugih pravil kot tista, ki so utemeljenav nje-
govih zasebnih interesih.”

Ce ho&ete napovedati, kako sreden je kdo
ali koliksno starost bo dozivel (in ¢e ga ne
smete vprasati o njegovih genih ali osebno-
sti), ga vprasajte o njegovih odnosih s so-
ljudmi. Cvrste medcloveske vezi krepijo
imunski sistem, podaljsujejo zivljenje (bolj
kot odpoved kajenju), pospesijo okrevanje
po operaciji in zmanjsajo tveganje motenj,
ki so posledica depresivnosti ali anksiozno-
sti. Ni res samo, da so druzabni ljudje bolj
sreéni in zdravi kot nedruzabni. Ce slednje
prisilite k vecji druzabnosti, se tudi njihovo
razpolozenje izboljsa. Celo tisti, ki menijo,
da si druzabnosti ne Zelijo, ugotovijo, da jim
koristi.

Ne res samo to, da vsi potrebujemo neko-
ga, da se mu zjo¢emo na rami. Najnovejse
raziskave o dajanju podpore kazejo, da je
skrb za druge pogosto bolj blagodejna kot
prejemanje pomoci. Ljudje se moramo spo-
razumevati in povezovati, ljudje zelimo je-
mati IN dajati. Skratka, zelimo pripadati.
Ideologija skrajne osebne svobode je lahko
nevarna, ker nas spodbuja, da v iskanju
osebne in poklicne izpolnitve zapus¢amo
domove, sluzbe, mesta in druzine ter tako
trgamo medcloveske vezi, ki so nase naj-
boljse upanje, da bomo neko¢ dosegli prav
to: samouresnicitev.'

Na tej tocki lahko prestopimo v Sportni kon-
tekst. Ali se racionalni Sportnik, ki ga Zene
koristoljubje, res samouresnici s tem, ko se
na podlagi svobodne izbire odlocCi za ne-
posteno pot do zmage ali rekorda (doping,
lazi, molk, ko bi bilo treba spregovoriti ...) Ali
ni to v danasnjem poklicnem (=kamor se
¢utis poklicanega) Sportu “nevidna roka
trga” (beri koristoljubja)? Ali ta roka res tako
radodarno vsenaokrog deli blaginjo? Ali
morda ne trga medcloveskih vezi (s tekme-
ci, pristasi, trenerjem, mostvom...) in sploh
vseh vrst mrez zaupanja, v katere edino lah-
ko ljudje lovimo sre¢o?

Seneka je imel prav: Kdor streze samo sebi
in vse stehta z vprasanjem, koliko mu koristi,
ne more Ziveti sre¢no. Pesnik John Donne
je imel prav: Noben ¢lovek ni otok, povsem
sam zase: vsak c¢lovek je del celine. Grski
dramatik Aristofan je imel prav: Da bi bili po-
polni, potrebujemo drugega. (Tako Sportnik
potrebuje tekmeca.) Ljudje smo skrajno
socialna vrsta, polni Custev, ki so sijajno
uglasena za ljubezen, prijateljevanje, po-
moc¢, za deljenje tezav in radosti z drugim in
zavsakrsno drugacno prepletanje svojih ziv-
lienj z zivljenji drugih. Navezanost in odnosi
z drugimi lahko prinasajo bolecino. Ali, kot
je dejal junak v igri Jeana Paula Sartra Ni
izhoda: “Pekel so drugi ljudje.”

A drugi ljudje so tudi nebesa.

Janez Penca

" Jonathan Haidt, The Happiness Hypothesis
(London: William Heinemann, 2006), str. 133-
134
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