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HITROST

Mehanika teka
z maksimalno hitrostjo

Izkuseni trenerji bi morali poznati veci-
no zamisli, o katerih bo govoril ta c¢la-
nek, toda za obseZen in podroben opis
mehanike teka z maksimalno hitrostjo
je ta zapis vreden vasega casa.

Tek z maksimalno hitrostjo je zapletena
naloga, ki mo¢no obremenjuje tekacev
usklajeno gibanje ter primerno sosledje
aktiviranja misic. V tem ¢lanku bomo
razclenili mehaniko sprinta z maksimalno
hitrostjo in posebno pozornost namenili
primarnim dejavnikom, ki vplivajo na do-
sezek, mehaniki, ki je povezana s temi
dejavniki in vzro¢nim povezavam, ki so
rezultat optimalne mehanike teka z mak-
simalno hitrostjo. Ceprav je vsem jasno,
da mehanike teka z maksimalno hitrostjo
ne moremo iztrgati niti iz konteksta pred-
hodnega pospesevanja niti je lociti od
biomehani¢nih sposobnosti posamezne-
ga Sportnika, se bomo v razpravi osredo-
tocili samo na mehaniko teka z maksimal-
no hitrostjo. Tako bomo vsaj nekoliko po-
enostavili precej zapleteno nalogo, ki
¢aka vse Sportnike, katerih dosezki so
odvisni od maksimalne hitrosti.

Temeljne zamisli

Preden se lotimo poglobljene razprave o
mehaniki sprint, moramo preiskati nekaj
temeljnih zamisli, ki obvladujejo tek z mak-
simalno hitrostjo. Prvi¢, hitrost teka je
funkcija dolzine in frekvence koraka. To
pomeni, da jo lahko zviSamo tako, da
povec¢amo eno ali obe omenjeni spremen-
liivki. Navidez preprosto, a v resnici pre-
cej bolj zapleteno. Zakaj? Zato, ker sta
spremenljivki soodvisni v ohlapno obratni
zvezi. To pomeni, da za katerega koli te-
kaca velja eno in isto: ¢e se ena spremen-
liivka poveca, se druga zmanjsa. Zato
moramo najti optimalno ravnotezje med
dolzino in frekvenco koraka in ne umetno
poskusati spreminjati ene ali druge, kot da
bi bili neodvisni.
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Dolzina koraka in frekvenca

Najhitrejsi sprinterji imajo do 2,6m dolg
korak in frekvenco 5 korakov v sekundi
(Mann, 2005). Zanimivo je, da je vir teh
dveh izjemnih znacilnosti dejansko en
sam atribut. Predhodne raziskave Weyan-
da in sodelavcev (2000) namre¢ kazejo,
da hitrost teka v najvecji meri dolo¢a sila,
s katero tekac deluje na podlago. Ista
raziskava je pokazala, da je hitrost, s ka-
tero tekac skozi zrak premika noge, dokaj
nepomembna.

Prednost uporabe vecje sile je dvojna.
Prvi¢, ¢e tekac na tla deluje z vecjo silo,
se podaljsa korak. Ta dobra stran apli-
kacije vedje sile je dokaj ocitna. Ce vse
drugo ostaja enako, vediji pritisk na pod-
lago povzroéi vedji premik tekacevega
telesa. Preprosto povedano, z vsakim
korakom bo tako premagal daljSo razda-
ljo. Druga prednost delovanja z vecjo silo
ni tako ocitna in jo pogosto celo spregle-
dujemo. Gre namre¢ za zviSanje frekven-
ce koraka.

Kako, se najbrz sprasujete, je lahko zvisa-
na frekvenca rezultat delovanja na podla-
go z vecjo silo? Tu lahko stvari postanejo
tezje razumljive. Frekvenco koraka tvori-
ta dve sestavini: ¢as, ki ga teka¢ prebije
v stiku s tlemi, in ¢as, ko leti skozi zrak.
Raziskave so pokazale, da so vrhunski
sprinterji v opori na tleh (oporni ¢as) manj
Gasa kot povprecni (Mann, 1986; 2005;
Mann in Herman, 1985). Razlog je na-
slednji: vrhunski tekaci proizvajajo tako
velike sile, da se od tal odlepijo hitreje kot
manj ucinkoviti povprecni sprinterji. Kljub
temu, da udov skozi zrak ne premikajo
bistveno hitreje kot povprecni tekadi
(Weyand in sodel., 2000), se vrhunski
sprinterji odlikujejo z visjo frekvenco zato,
ker znajo skrajSati oporni ¢as.

To pa predstavlja za Sportnika, ki se zeli
gibati vedno hitreje, precejsen izziv, saj
mora v vedno krajSem ¢asu razvijati ved-
no vecje sile.

Razvijanje sile in sprint

V luCi prej omenjenega mora tekac, da bi
zvisal hitrost teka, povecati silo, s katero
deluje na podlago. To mora to poceti v
vedno krajsih ¢asovnih intervalih. Enako
pomembna kot velikost sile je tudi njena
smer.

Sportniki naj bi tako poskusali ¢im bolj
zmanjsati horizontalne zaviralne sile in ¢im
bolj povecati vertikalne odrivne sile. Te so
pomembne, kajti ko atlet v fazi pospese-
vanja razvije maksimalen zagon, se bo telo
v smeri naprej gibalo z enako hitrostjo, le
dokler bodo zunanje in notranje sile, ki
delujejo na nanj, uravnotezene. Ce tekad
razvija dovolj velike vertikalne sile, lazje
ohranja zagon in hitrost.

Zdaj ko poznamo temeljna nacela, se lah-
ko vprasamo, kaj je mogoce storiti, da bi

sprinterski dosezek izboljsali do najvisje
mozne mere. Nekateri strokovnjaki meni-
jo, da bi morali najvecjo, ¢e ne sploh edi-
no skrb posvecati razvijanju Sportnikovih
biomotori¢nih sposobnosti. Vendar je tak
pristop kratkoviden. Da bi dosegli optimal-
ne rezultate, moramo pozornost posvetiti
biomotori¢nim in tehni¢nim vidikom razvi-
janja sile.

Da bi izboljsal specificne biomotoricne
sposobnosti, ki jamcijo visjo hitrost, bi
moral Sportnik razviti sposobnost, da se v
kratkem ¢asovnem intervalu upira velikim
silam ali pa jih v kratkem ¢asu proizvaja.
Ta vrsta treninga je zelo intenzivna in zah-
teva dolge vmesne pocitke ter poudarja-
nje kakovosti na racun koli¢ine.

Vendar ne smemo pozabiti, da zgolj upo-
raba sile, ne da bi bili pozorni na njeno
smer, ne more pripeljati do idealnih rezul-
tatov. Tu se pokaze, kako pomembno je
optimizirati mehani¢ne dejavnike, ki vpli-
vajo na razvijanje sile. Nujno je, da tekac
obvlada mehaniko sprinta, saj tako zago-
tavlja, da sile, ki jih razvija zivéno-misicni
sistem, izrazi pri vediji hitrosti teka.

Cilji sprinta z maksimalno
hitrostjo

Pri u¢inkovitem teku z maksimalno hitrost-
jo govorimo o treh ciljih: ohranjanju stabil-
nosti, ¢im obcéutnejSem zmanjSanju zavi-
ralnih sil in maksimiranju vertikalnih po-
gonskih sil. O njih bomo najprej govorili
posamic, sledila pa bo podrobna razéle-
nitev tehnik, s katerimi jih najbolje udejan-
jamo.

Ohranjanje stabilnosti

Prvi cilj mehanike sprinta je ohranjanje
stabilnosti. Stabilnost je bistveno po-
membna za katero koli Sportno gibanje,
saj zagotavlja, da se telo lahko giblje mak-
simalno ucinkovito. Ko se stabilnost poru-
Si, vzorci gibanja postanejo nenormalniin
Sportnik kaze znamenja neelasti¢nosti.
Kot velja za mnoge druge vidike Sportnih
dosezkov, je tudi pri sprintu drza oz. po-
lozaj telesa podlaga za krepitev stabilno-
sti. Drza se nanasa na namescanje in
funkcionalno sposobnost sredis¢nega
dela telesa (jedra telesa, “stebra”, kot v
trenerskem Zargonu imenujemo trup). Ker
gibanje udov v glavnem izvira iz jedra tele-
sa, tek s pravilno usmerjenim in Cvrstim
trupom zagotavlja optimalno gibanje udov.
Ce je tako, tekac ohranja stabilnost.

Ce telesu manjka ali primerne notranje
stabilnosti ali prave usmerjenosti glede
drze, se zato, da bi ohranilo stabilnost,
najveckrat odzove refleksno. Ti odzivi so
za dosezke v sprintu navadno pogubni.
Da bi povecali stabilnost, bi morale biti
misice, ki obdajajo hrbtenico, dovolj moc¢-
ne, da bi poskrbele za stabilen izvor gi-
banja udov.



Omeniti velja, da je ta stabilizacija po
naravi dinami¢na, ne stati¢na. To pome-
ni, da se medtem ko telo resda nadzira
gibanje, pojavljajo drobna gibanja, ki pa
dejansko dosezku celo koristijo. To Se
zlasti velja za medenico. Medtem ko naj
bi bila medenica nasploh nekoliko nagnje-
na nazaj, pa zares ucinkoviti sprinterji z
medenico krozijo v vseh treh ravninah (No-
vacek, 1998; Young in sodel., 2004).
Tako krozenje medenice lahko k dolzini
koraka prispeva kakih 5¢cm, kar lahko na
razdalji 100m pomeni 2,5m ali Cetrt se-
kunde.

V zvezi z utrditvijo telesne drze je za sta-
bilnost pomembna tudi linija tekacevega
“stebra”. Njegovi glava, vrat in hrbtenica
naj bi potekali v nevtralni ¢rti in medenica
naj bi bila rahlo prekucnjena nazaj. Taka
drza omogoca svobodno gibanje in lajsa
sproscenost, oboje pa povecuje povracilo
elasticne energije iz jedra in udov.
Pokon¢na drza z nazaj nagnjeno medeni-
co podpira mehaniko pred telesom in
omejuje mehaniko za njim. Mehanika
pred telesom se nanasa na delo, ki ga
noge opravljajo pred telesom. Podobno
se mehanika za telesom nanasa na delo
nog, ki poteka za telesom. Vecji poudarek
na delu nog pred telesom in ¢im manj
dogajanja za njim sta bistveno pomemb-
na za maksimalno hiter tek.

Zmanijsanje zaviralnih sil

Drugi cilj u¢inkovitega teka z maksimalno
hitrostjo je zmanjSevanje zaviralnih sil, ki
se pojavljajo v za¢etku oporne faze. To so
sile, ki delujejo v nasprotni smeri od smeri
zazelenega gibanja. Zaviralne sile pri
sprintu povzro¢ajo pojemanje vodoravne
hitrosti. Ceprav so te sile neizogibne, in
¢e so majhne, celo prispevajo k tekacevi
stabilnosti, je treba poceti vse, da bi jih
¢im bolj zmanjsali.

Primarni vir pretirano velikih zaviralnih sil
je postavljanje stopal predale¢ pred teka-
¢evo telesno tezisce (njegovo tezisce je
grobo gledano v blizini kolkov).

Tekac bi si moral prizadevati ¢im bolj skraj-
Sati razdaljo med navpic¢no projekcijo te-
lesnega teziscCa in tocko, v kateri stopalo
pristane na tleh. Ce cikliéno gibanje sto-
pala v sagitalni ravnini (pravokotno na
¢elo) primerjamo z gibanjem pedala na
gonilki kolesa, bi moralo do stika s tlemi
priti ¢im blizje je mogoc¢e spodnjemu
mrtvemu polozaju pedala.

Pretirano velike zaviralne sile imajo navad-
no dva izvora. Najveckrat je vzrok prizade-
vanje, da bi s poseganjem s stopalom
naprej podaljSali korak. To neizogibno
povzroca, da do stika s tlemi prihaja pre-
dale¢ pred telesnim teziscem. Ker je
dolzina koraka predvsem funkcija sile, s
katero teka¢ deluje na tla, lahko s pose-
ganjem z nogo naprej dosezemo ravno

nasprotni ucinek - prav zaradi vodoravno
usmerjenih zaviralnih sil, ki so posledica
takih poskusov.

Drug scenarij, ki se povezuje s pretirani-
mi zaviralnimi silami, je nestabilnost. Ko
telo zacuti, da je nestabilno, navadno
poskusa ponovno pridobiti ravnotezje ta-
ko, da nogo, ki je tedaj v zraku, na tla
postavi nekoliko prej, kot bi jo sicer. Do
tega pogosto prihaja zato, ker tekaci pre-
veC poudarjajo “brcanje v zadnjico”, tj.
pete zamasne noge dvigajo visoko proti
zadnjici.

Prezgodniji pristanek zamasne noge na
tleh pomeni, da se bo stopalo glede na
trup ob stiku s tlemi Se vedno gibalo na-
prej. Ta pojav, ki gaimenujemo prekomer-
na pozitivna hitrost stopala, potencialno
razdiralno vpliva na u¢inkovit sprint, ker pri
stiku s podlago lahko okrepi zaviranje.
Ko stopalo pristane na tleh, bi se v ide-
alnih okolis¢inah glede na telo moralo
gibati nazaj (Mann, 2005). Ta pojav, ki ga
imenujemo negativna hitrost stopala ob
stiku s tlemi, je tesno povezan s poveca-
njem hitrosti teka. Nikakor pa ne pripo-
rocamo, da bi tekaci zavestno zvisevali
negativno hitrost stopala tako, da bi z njim
aktivno “grabili nazaj”, ker je to nenaravno
gibanje, ki rusi mehaniko sprinta in po-
vecuje verjetnost poskodb misic upo-
gibalk kolen (te potekajo po zadajsnji stra-
ni stegen).

Morebitni prirastki negativne hitrosti sto-
pala naj bi bili stranski proizvod povecane-
ga dela nog pred telesom, zdruzenega z
zadostni dolgo fazo leta. Ko se ta dejav-
nika ujameta, podaljsata razpon gibanja,
v katerem mora zamasna noga pospesiti
navzdol proti tlom, in pri tem se poveca
verjetnost, da ob dotiku tal pride do ne-
gativne hitrosti stopala.

Maksimiranje vertikalnih
pogonskih sil

Kon¢ni cilj u¢inkovitega teka z maksimal-
no hitrostjo je povecanje vertikalnih po-
gonskih sil. Ceprav smo o njih ze govorili,
jih bomo zdaj pregledali Se natan¢neje. S
povecanjem vertikalnih propulzivnih sil,
pridobimo celo vrsto prednosti. Tako se
poveca tekaceva vertikalna premestitev,
kar ima za posledico ucinkovitejsi polozaj
ob stiku s tlemi, zaradi Cesar se poveca
verjetnost, da se bo stopalo gibalo z ze
omenjeno negativno hitrostjo. Kon¢no
povecana vertikalna odrivna sila poveca
tudi togost nog, kar tekac¢a usposablja za
boljSe premagovanje teznosti.

Ko sprinter razvija dovolj velike sile v
navpicni smeri, njegovo tezis¢e v sagitalni
ravnini potuje po sinusoidni krivulji.
Najnizja toc¢ka krivulje je tik po tistem, ko
stopalo pristane na tleh.

Amplituda krivulje govori o tekacevi ucin-
kovitosti. Boljsi sprinterji imajo v fazi leta
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vedji premik telesnega tezis¢a navzgor,
po stiku s tlemi pa manjsega v smeri na-
vzdol.

Slabsi sprinterji imajo pogosto tezave pri
razvijanju zadostnih vertikalnih sil in zato
se jim kolki po stiku s tlemi precej znizajo.
To neizogibno podaljsa kontaktni ¢as in
zmanjsa elastiCnost sledec¢ega odriva. Ker
znajo boljsi sprinterji silo uporabiti bolj
ucinkovito, se odlikujejo z znatno krajsimi
kontaktnimi ¢asi kot povprecni.

Druga prednost vecje vertikalne sile je bolj
ucinkovit polozaj pri stiku stopala s tlemi.
Ker boljsi tekaci v fazi leta tezisce dvignejo
viSje kot slabsi, imajo ve¢ Casa, da zamas-
no stopalo prinesejo skoraj do polozaja
tocno pod tezis¢em.

Ce je let prekratek, lahko tekaé pristane
natleh, ko je stopalo Se dokaj dale¢ pred
navpi¢no projekcijo tezis¢a. Tako se po-
veca zaviralna sila. Ce pa let traja dovolj
dolgo, je verjetneje, da bo prislo do ne-
gativne hitrosti stopala in da bo tekac¢
pristal blizu navpi¢ne projekcije telesne-
ga tezis¢a. Zadnja prednost mocnejse
vertikalne odrivne sile je vecja togost
(angl. stiffness) tekacevih nog. O togosti
nog smo v Vrhunskem dosezku ze pisali.
Gre za sposobnost, da noga ob stiku s
podlago deluje kot vzmet. Togost nog je
bistveno pomembna za tek z maksimalno
hitrostjo in za ohranjanje zagona, ki ga
tekac razvije v fazi pospesevanja (Bret in
sodel., 2002; Chelly in Denis, 2001).
Ko tekac iz blokov pospesuje do vrhunca
hitrosti, razvije gibalno koli¢ino. Gibalna
koli¢ina opisuje koli¢ino gibanja in zago-
tavlja, da se bo v odsotnosti neuravno-
tezenih sil tekac gibal naprej z enako
hitrostjo.

Sta samo dve pomembni zunanji sili, ki ju
mora Sportnik premagovati, da ohranja
maksimalno hitrost: zrani upor in teznost.
Zracni upor v glavnem ovira gibanje v
vodoravni smeri, teznost pa je zunanja
sila, ki deluje navpi¢no.

Ceprav sprinterske dosezke vrednotimo
s horizontalno hitrostjo, najvecjo oviro
rezultatom predstavlja teznost. Teznost
tekaca vleée k tlom. Ce mu ne uspeva
razvijati dovolj velikih sil, da bi premago-
val navzdol usmerjeno silo teznosti, ne
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bo imel dovolj togih nog, kar je za tek z
maksimalno hitrostjo bistveno pomemb-
no. In ¢e nima dovolj togih misic nog, se
podaljsa ¢as stika s podlago, kolki pa se
pri tem znizajo. Tako se neizogibno zac-
ne spirala dogodkov, ki ga privede do
izgubljanja hitrosti in zagona v vodoravni
smeri.

Ce tekad proizvaja velike vertikalne sile,
so Casi stika s podlago krajsi in se je
sposoben hitro poganjati v zrak. To mu
pomaga ohranjati hitrost, ki jo je razvil v
fazi pospesevanja.

Uporaba opisanih zamisli

Zdaj ko smo obdelali temeljna nacela in
cilje sprinta, jih bomo uporabili pri dejan-
ski tehniki teka. Da bi maksimalno izra-
zanje sile pretvorili v hitrost sprinta, mora-
mo optimizirati “sprednjo” in “zadajsnjo”
mehaniko. V sploSnem lahko reCemo, da
imajo boljsi sprinteriji izrazitejSo “sprednjo”
mehaniko in kar se da neznatno “zadaj-
Snjo” mehaniko. To potrjujejo vse razis-
kave z elitnimi sprinterji (Mann, 1986;
2005; Mann in Herman, 1985).
Okrepitev sprednje mehanike prinasa vrs-
to prednosti, o katerih smo Ze govorili. To
S0 povecana stabilnost, oslabljene zaviral-
ne sile in okrepljene vertikalne odrivne
sile.

Kako torej teka¢ lahko okrepi sprednjo
mehaniko in ¢im boj zmanjSa zadajsnjo?
Odgovor na to vprasanje je pravzaprav
zelo preprost. Pravilna drza telesa krepi
sprednjo mehaniko in obenem zmanjSuje
zadajsnjo. Kot velja za vecino primerov,
delo udov narekujeta stabilizacija in pravil-
na linija jedra telesa - trupa.

Polozaj in delovna sposobnost udov sta
tesno povezana s polozajem in funkciona-
Ino sposobnostjo trupa. Ce je drza pravil-
na, se navadno pravilno gibljejo tudi udi.
Zato je polozaj telesa bistveno pomem-
ben za dosezke v sprintih.

Ucinkovito je mogoce sprintati le, ¢e naj-
prej izpolnjujemo nekaj pogojev. Glava,
tilnik in hrbtenica morajo potekati v nev-
tralni ¢rti, medenica pa mora biti nagnje-
na rahlo nazaj. Ko sprinter pri teku z mak-
simalno hitrostjo izpolnjuje te pogoje, nosi
vzravnan, pokoncen trup, pogled usmer-
ja naprej in glave ne nagiba v nobeno
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stran; kolki so maksimalno visoko. To je
polozaj, ki naj bi ga imel pri teku z maksi-
malno hitrostjo.

V naslednjih odstavkih bomo govorili o
ucinkovitem sprinterskem koraku. Korak
bomo razdelili na fazo opore in fazo leta.
Oporna faza se zac¢ne s trenutkom, ko te-
kac s stopalom pristane na tleh in konca,
ko se s prstov odrine v zrak. Ker bi moral
biti sprinterski korak po naravi simetricen
in ciklicen, tukajsnji napotki veljajo za obe
nogi.

Udom bomo posvetili posebno pozornost,
a ne pozabite, da je delovanje le-teh od-
visno od pravilnega polozaja in stabiliza-
cije trupa, $e posebej medenice. Ce se
optimalna drza pokvari, so vsi poskusi, da
bi jo popravili ali da bi popravili vzorec
gibanja udov, brezplodni. Ce tezavam
najdete vzrok, ki je najveckrat v slabi drzi,
bodo nenormalni ali neprimerni gibi izgi-
nili sami po sebi.

Pristanek na tleh

Kot smo Zze omenili, mora noga na tleh
pristati ¢im blizje navpi¢ni projekciji te-
ZiS¢a na podlago. Tako kar najbolj zmanj-
Samo zaviralne sile, ki pa se jim ni mogoce
povsem izogniti. Ob pristanku na tleh bi
morali biti obe stegni v isti ¢rti in golenica
oporne noge priblizno pravokotna na pod-
lago. Ce teh polozajev ne vidimo, je vzrok
skoraj vedno hiperlordoza (=povecana
ukrivljenost hrbtenice naprej) ali polozaj
“ven strleCe zadnijice”.

Oporna faza

Ko je teka¢ v oporni fazi, mora njegovo
telo sprejeti udarne sile, do katerih pride
ob pristanku na tleh. Pogosto, ¢e drza ni
stabilna ali ¢e nima dovolj togih (=kot ¢vrs-
ta vzmet) misic, teh sil ne more nevtralizi-
rati oz. prenesti brez tezav. Ko se mu v
zacCetni fazi opore kolki znizajo ali se mu
kako drugace skvari drza, je to najvecCkrat
zato, ker se je v fazi leta slabo pripravil na
pristanek na tleh. O optimalni pripravi na
pristanek bomo spregovorili v odstavkih,
ki govorijo o fazi leta.

Ko telo potuje preko in pred oporno sto-
palo, teka¢ ni¢ ve¢ ne absorbira sil, ki
so delovale ob pristanku in za¢ne na pod-
lago delovati s silama v smeri navzgor
in naprej. Napadalno gibanje stegna no-
ge, ki zamahuje naprej in navzgor, okrepi
navpicne in vodoravne odrivne sile na
podlago - tu deluje zakon akcije in re-
akcije.

Ce je polozaj trupa pravilen, stopalo za-
masne noge potuje nad kolenom oporne,
medtem ko je peta stisnjena pod zadnji-
co. Ko stegno zamasne noge potuje pred
telo, se mora golen zaceti “odvijati” in izte-
govati v kolenu. Ce do odvijanja goleni
pride pred to tocko, je razlog skoraj ved-
no “zadajsnja” mehanika, to je delo nog za
telesom.

Odriv s prstov

V trenutku odriva s prstov mora trup osta-
jati pokoncéen. Za tekace, katerih “steber”
ni dovolj ¢vrst, je to lahko zelo tezka na-
loga. Tekac bi moral kolk zamasne noge
rahlo potisniti naprej, koleno pa bi mora-
lo biti visoko pred telesom. Polozaj “vi-
sokega kolena” zamasne noge raztegne
zadnji¢ne misice in misice upogibalk ko-
lena, zaradi ¢esar se pozneje, ko stegno
te misice pospesijo proti tlom, kréijo moc-
neje in hitreje.

Zivahnej$a “sprednja mehanika’ poveca
razpon gibanja, v katerem lahko zamasna
noga pospesuje navzdol proti tlom. Poleg
tega, da kazejo krepkejsSo sprednjo me-
haniko, boljsi sprinterji pri odrivu s prstov
ne izrazajo kaj prida dela za telesom. Ker
razvijajo vec¢ sile v smeri navzgor, se bolj-
Si sprinterji odrivajo blizje navpi¢ni pro-
jekciji telesnega tezisCa na podlago kot
njihovi slabsi vrstniki.

Faza leta

Ko tekacevi prsti zapustijo tla, se zacne
faza leta. Takoj po odrivu se peta odrivne
noge umakne navzgor pod zadnjico. To
dejanje pa ni posledica aktivnega kréenja
upogibalk kolena. V nasprotju s precej
razsSirjenim pojmovanjem, naj bi se tekac
aktivno “brcal v zadnjico”, raziskave
kazejo, da so upogibalke kolen v tej fazi
ciklusa koraka bolj ali manj “neme” (Mann
in Hagy, 1980; Thelen in sodel., 2005a,
2005b). Upogib kolena takoj po odrivu s
prstov je v veliki meri rezultat agresivnega
kr¢enja kolkov, do katerega pride, ko
teka¢ zapusti podlago.

Ko sprinterji dosezejo vrh leta skozi zrak,
se boljsi tekaci odlikujejo z vecjo vertikal-
no amplitudo prej omenjenega sinusoid-
nega vala. V tej tocki bi se morala isto-
stranska noga premakniti popolnoma
pred telo. Temu obi¢ajno reemo polozaj
“visokega kolena”. Ko se stegno neha
gibati naprej, bi ga moral tekac silovito
potisniti navzdol in nazaj proti tlom. Ob
tem se koleno naravno iztegne in golen se
“odpre”. Te akcije ni treba niti sproziti
zavestno niti gibanja zavestno poudarijati;
¢e to poskusimo, lahko ucinkovitost mak-
simalno hitrega teka celo poslabsamo.
Kot smo Ze omenili, se mora teka¢ na
oporno fazo pripraviti Ze, ko leti skozi zrak.
Pristanek na tleh je pri maksimalno hitrem
teku tako kratek (~0,1s), da tekac v opor-
ni fazi ne more ustrezno razviti nujnih sil,
ne da bi oporno nogo na to pripravil, Se
preden se dotakne tal. Omenili bomo ve¢
stvari, ki nogo tik preden pristane natleh,
pripravijo na doskok.

Glezenj je v vzmetnem sistemu noge naj-
brz najsibkejsi ¢len. Kot tak se mora pred
pristankom na tleh primerno ucvrstiti.
Glezenj noge, ki bo postala oporna, mora
biti v zadnjih trenutkih leta v nevtralnem



polozaju ali pa je s prsti rahlo obrnjen
navzgor proti goleni (dorzalna fleksija).
Ta polozaj ima veC prednosti. PrviC, ¢e ga
primerjamo s plantarno upognjenim glez-
njem (s prsti navzdol, proti tlom), dorzal-
no upognjen glezenj na tleh pristane za
drobec sekunde pozneje. S tem stopalo
pridobi nekaj malega ¢asa, da se pribliza
tocki, ki je navpi¢na projekcija telesnega
tezis¢a na tla. Pridobljena razdalja je lah-
ko nekje med 2-3 cm, kar je dovolj, da se
zaviralne sile mo¢no zmanjsajo.

Druga prednost nevtralnega ali rahlo
dorzalno upognjenega stopala je poveza-
na s prvo. Nevtralno ali rahlo dorzalno
upognjeno stopalo raztegne misi¢ne ovoj-
nice na zadajsnji strani goleni. Povecan
razteg bi moral, teoreti¢no gledano, pos-
pesiti stegno in golen na poti navzdol proti
tlom. Vecji pospesek bi moral zvisati ne-
gativno hitrost stopala in pripomoci k zma-
njSanju zaviralnih sil, ki se jim je tako tezko
izogniti (pravzaprav nikoli povsem) pri pri-
stanku noge na podlagi.

Nevtralen ali rahlo dorzalno upognjen po-
lozaj pred doskokom raztegne tudi misic-
ni kompleks gastrocnemius-soleus (misi-
ci, ki potekata po zadajsniji strani goleni),
kar izboljSa njuno sposobnost, da ob
doskoku razvijeta vecjo elasticno moc. Te
prednosti se zdruzijo tako, da najSibkejsi
¢len noge ob stiku s podlago pride v ¢im
boljsi polozaj, v katerem se lahko uspes-
no upira teznosti. Teka¢ se lahko dobro
pripravi na pristanek tudi tako, da pri teku
z maksimalno hitrostjo mo¢no poudarja
vertikalne potisne gibe. Ceprav je gibanje
pri sprintu kombinacija potiskanja (v ko-
lenu) in viecenja (v kolkih), izkusnje govo-
rijo, da se je koristneje osredotociti na
vertikalno potiskanje. Tekac z aktivnim
potiskanjem nog navzgor poskrbi, da v fazi
leta pospesi stegno navzdol proti tlom,
poleg tega pa pri dotiku tal okrepi togost
nog. Tako se skrajSata kontaktni ¢as in
zadajSnja mehanika ter povecata dolzina
in frekvenca koraka.

Zamah z rokami

Med treneriji sprinta je precej nesoglasij
glede vloge zamahovanja z rokami. Neka-
teri menijo, da je zamahovanje z rokami
bistveno pomembno in da znatno prispe-
va k potisnim silam, ki delujejo v horizon-
talni smeri. Globlji vpogled pa odkrije, da
vloga rok ni tako pomembna, kot smo
mislili doslej, in da sluzijo drugemu na-
menu, kot smo bili doslej prepricani.

Raziskovalni izsledki kazejo, da roke ne-
posredno ne prispevajo h gibanju v smeri
naprej ali horizontalnim pogonskim silam
(Hinrichs, 1987). Zmoznost rok, da bi pri-
spevale k horizontalno usmerjenim silam,
je zaradi isto¢asnega gibanja nasprotnih
rok naprej in nazaj zelo omejena. To po-
meni, da roka, ki se giblje naprej, sicer

lahko proizvaja horizontalne pogonske
sile, a vso njeno korist izni¢i druga roka,
ki se giblje v nasprotni smeri.

Vendar zamah z rokami igra dve pomem-
bni vlogi. Prva je, da kompenzira krozne
gibe nog (Hinrichs in sodel., 1987; Mann
in Hermann, 1985). Ce roke ne bi zama-
hovale, teka¢ ne bi mogel obvladovati
krozenja trupa, ki ga povzroc¢ajo posamic-
ni odrivi z vsako nogo.

Druga vloga zamaha z rokami je krepitev
vertikalnih pogonskih sil. Raziskave ka-
zejo, da roke lahko prispevajo do 10 od-
stotkov vertikalne odrivne sile, s katero je
tekac sposoben delovati na tla (Hinrichs,
1987). To se dogaja zato, ker roki, ki v
horizontalni smeri delujeta v nasprotnih
smereh (naprej-nazaj), v vertikalni obe sin-
hronizirano delujeta gor in dol. Zato v ver-
tikalni smeri ni izni¢evanja njunih ucinkov
in sinhronizirano gibanje obeh rok navzgor
lahko prispeva k odrivnim silam, s kateri-
mi teka¢ deluje na podlago.

V tej luci je optimalen zamah z rokami si-
metriCen in se v grobem ¢asovno in gle-
de veliCine sile ujema z gibanjem nog.
Ucinkoviti sprinteriji z rokami zamahujejo iz
ramen in tu roke upogibajo in iztegujejo
sorazmerno z upogibanjem in iztegova-
njem istostranske rame in kolka.

Sklepni poudarki

Dosezki v sprintu so maksimalni, ko teka¢
v primernih smereh in v najkrajsih moznih
¢asih deluje s ¢im vecjimi silami. S teh-
ni¢nega vidika je najbolj zazeleno, da si
tekac prizadeva ohranjati stabilno drzo,
¢im bolj omejiti delovanje zaviralnih sil in
kar se da povecati vertikalne pogonske
sile. Vse troje je mogoce doseci z optimal-
no drzo telesa, s povecanjem delovanja
pred telesom in s ¢im manj delovanja za
njim (prednja mehanika, zadajSnja meha-
nika).

Poleg opisanih tehni¢nih zahtev k hitrejse-
mu sprintu pripomore tudi ustrezen bio-
motori¢ni trening, kjer poudarjamo razvi-
janje maksimalne in eksplozivhe moci ter
elasti¢nosti zadnjicnih ter prednjih in zada-
iSnjih stegenskih misic. Udi pa lahko ugin-
kovito delujejo le, ¢e so pripeti na mocan
“steber”, kar pomeni, da za uspesen tek
z maksimalno hitrostjo potrebujemo mo-
¢an in ¢vrst trup.

Michael Young,

United States Military Academy & Hu-
man Performance Consulting;

Track Coach 179, pomlad 2007
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Vrhmski
desezek

ZA UCINKOVITEJSE
TRENIRANJE

Resnica boli

Zakaj evropski tekaci tako mocno za-
ostajajo za afriskimi? Frank Horwill nam
ponuja nekaj krepkih opazanj in pred-
laga, kaj bi bilo treba storiti, da bi se
nam obrnilo na bolje

Fiziologa Bengt Saltin in Tim Noakes sta
pred ¢asom kriti¢no pregledala, kako tre-
nirajo afriski tekaci na srednje in dolge
proge in ugotovitve primerjala s tistim, kar
pocnemo v Evropi. Ugotovila sta, da Afri-
Cani tretjino svojega tekaskega treninga
opravijo z intenzivnostjo med 80%VO,max
in 100% VO, max, medtem ko Evropejci s
tako intenzivnostjo pretecejo le desetino
vsega, kar naredijo v letu dni. To pomeni,
da evropski tekaci naredijo za 23% manj
intenzivnega treninga, kar se mora odra-
zati tudi na kakovosti njihovih dosezkov.
80% VO,max je tekmovalni tempo polo-
vicnega maratona, 90% je tekmovalni
tempo za tek na 10km, 95% se nanasa na
tek na 5km in 100% VO,max je tekmo-
valni tempo za tek na 3km.

Ce $e niste tekmovali na teh razdaljah, ne
morete vedeti, v kakSnem tempu naj bi
trenirali za take hitrosti. Mirno lahko upo-
rabite moje “pravilo stirih sekund”, ki ga je
tekaski strokovnjak in pisec Owen Ander-
son imenoval “najboljsi nacin za oceno
tekacevega potenciala na drugih razdal-
jah”.

Preprosto vzemite povprecen ¢as na
400m, ki ste ga dosegli pri osebnem re-
kordu na 1500m in mu za vsakih 400m
dodajte po 4 sekunde.

Svoj potencialni osebni rekord v teku na
3000m lahko dolocite takole: e je vas
najboljsi rezultat v teku na 1500m 5 mi-
nut, je to 80s na 400m; temu dodajte 4
sekunde (=84s), kar je 5:36 na 1600m in
10:30 na 3000m. Ce vas osebni rekord
na 1500 znasSa 4 minute, tj. 64s na
400m, mu dodajte 4 sekunde (=68s), kar
pomeni 4:32 na 1600m in 8:30 na
3000m.

Zdaj predvidenemu rekordu v teku na
3000m dodamo 4s/400m in tako izra-

|
maj/junij 2007 7



Vrhsski
desezek

¢unamo potencialni osebni rekord v teku
na 5000m. Za tekaca, ki 1500m pretece
v 5 minutah, bo to 88s na 400m (5:52/
1600m) ali 18:20 na 5000m. Za tekaca,
ki 1500m pretece v 4 minutah, bo to
72s/400m (4:48/1600m) ali 15:00 na
5000m.

Da bi ocenili mozni dosezek v teku na
10km, spet dodamo 4 sekunde na 400m
za teoreti¢no izracunani osebni rekord na
5km, za tekaca, ki 1500m pretece v 5 mi-
nutah je to 88s + 4s=92s/400m (6:08/
1600m) ali 38:20 na 10km. Za tekaca, ki
1500m pretece v 4 minutah, to pomeni
76s/400m (5:04/1600m) ali 31:40 na
10km.

Kon¢no rezultatu na 10km dodamo 4s/
400m in dobimo potencialni rezultat v po-
lovicnem maratonu. Za tekaca, ki 1500m
prete¢e v 5 minutah, bo to 92s + 4s =96s/
400m (6:24/1600m) ali 1:23:12 na
21km. Za tekaca, ki 1500m pretece v 4
minutah, je to 76s + 4s = 80s (5:20/
1600m) ali 1:09:20 na 21km.

Predlagana treninga za dve
kakovostni ravni tekacev

Osebni rekord na 1500m = 5min.
(80s/400m)

Hitrost za 3km (100% VO, max) = 84s/
400m
Hitrost za 5km (95% VO,max) = 88s/
400m
Hitrost za 10km (90% VO,max) = 92s/
400m
Hitrost za 21km (80%VO,max) = 96s/
400m

Osebni rekord na 1500m = 4min.
(64s/400m)

Hitrost za 3km (100% VO,max) = 68s/
400m
Hitrost za 5km (95% VO,max) = 72s/
400m
Hitrost za 10km (90% VO,max) = 76s/
400m
Hitrost za 21km (80%VO,max) = 80s/
400m

VRSTE ENOT TRENINGA

Zdaj smo pri vsebini enot treninga z opisa-
nimi razli¢nimi hitrostmi. Vsi fiziologi meni-
jo, da bi s temi hitrostmi morali tekaci”...
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neprekinjeno teci nekaj minut, ¢e zelimo,
da jim bo trening koristil...” To pomeni, da
teCi samo 400m v opisanem tempu ni
dovolj.

Tu je vrsta treningov, do katerih lahko
pridete, tj. povecate Stevilo ponovitev, ko
Cutite, da trening lahko opravite brez te-
zav.

Hitrost za 3km: 4x1500m z izracunano
hitrostjo in vmesnimi 3-minutnimi pocitki.
Hitrost za 5km: 5x1200m z izra¢unano
hitrostjo in vmesnimi 1-minutnimi pocitki.
Hitrost za 10km: 6x1600m z izracu-
nano hitrostjo in vmesnimi 45-sekundnimi
pocitki.

Hitrost za 21km: Z izracunano hitrostjo
tecite kolikor dale¢ morete.

Pozor glede trajanja pocitka! Pocitki te-
meljijo na naslednjem nacelu: Za 3km lah-
kotno tecite (jogging) 1/4 razdalje, ki ste
jo pretekli. Za 5km lahkotno tecite 1/8
razdalje, ki ste jo pretekli. Za tempo teka
na 10km tecite 1/16 razdalje, ki ste jo
pretekli.

Ne pozabite, da je 3000m 7 krogov in pol
na stadionu brez pocitka, 5000m je 12
krogov in pol brez pocitka in nastop na
10km 25 krogov brez ustavljanja!

Za jogging na 100m si vzemite najvec
45s, za jogging na 200m najve¢ 90s, za
300m 2:15 in za 400m ne dlje kot 3
minute.

In zdaj si nikar ne mecite peska v oci - to
so zahtevni treningi! Ko zac¢ne iti tezko,
ostanejo samo najtrsi.

Morda bi se vam prilegel 35-minutni re-
generacijski tek v zelo po¢asnem tempu.
Pred vsakim naslednjim zahtevnim trenin-
gom si morate odpositi. Ce je nujno, si
vzemite dva dni pocitka v obliki po¢asnih
35-minutnih tekov in program raztegnite
na 14 dni. To je vseeno, saj Se vedno tre-
nirate znotraj magi¢nih meja intenzivnosti
med 80 in 100% VO, max.

DOBRA HRANA

Naslednja velika razlika med nami in Afri-
¢ani je, da v Afriki Se ni prav veliko res-
tavracij s hitro hrano. Sicer pa si je tudi ne
mogli privosciti.

Povprecen African pri isti telesni visini teh-
ta manj kot Evropejec ali Severni Ame-
rican, a vendar se hrani dobro. On pac ne

uziva hrane, ki bi vsebovala 30-60% mas-
¢ob: govejih zrezkov, pecene svinjine,
svinjskih klobas, slanine, kotletov ter
mastnih in kremnih sirov. Africani, Ce zivi-
jo v normalnih razmerah, jedo sadje, ze-
lenjavo, ribe, skoljke, doma rejeno perut-
nino in cela zrna zit ter polnozrnat kruh.
Sadje in zelenjava ne vsebujeta mascob.
Pomemben dejavnik v tekih na dolge pro-
ge je razmerje med tezo in telesno visino.
Dobro jejte na priblizno vsake stiri ure in
se izogibajte ubijalske hrane z veliko mas-
¢obami. Ce dvomite, da s hrano dobivate
dovolj vseh hranil, jemljite dobre multivita-
minske in mineralne pripravke, ki so po-
ceni in vam pokrijejo morebitni primanjkljaj
katerega od pomembnih hranil.

PREVEC PREVIDNOSTI
NI DOBRO

Vsi Kenijci trenirajo dvakrat na dan. Naj
vam ne bo mar, kaj govorijo nekateri “stro-
kovnjaki” v razvitem in predvsem razvaje-
nem svetu o koli¢ini treniranja, ki naj bi bila
za otroke prevelika. Afriski otroci redno
pretecejo in prehodijo dolge razdalje od
doma do Sole. Glede treninga otrok smo
v razvitem svetu postali pretirano previd-
ni. Neki angleski trener se je neko¢ zgro-
zil: “Slisal sem, da je skupina starejsih
deckov na pripravah ob koncu tedna pre-
tekla 55km. Grozno.”

Ce ne mores kilometrov zbrati ob koncu
tedna, ko ne delas ali ne hodis v Solo, kdaj
jih pa bos?

Kako bi se nas previdni trener Sele zgrozil
nad sedemletno kenijsko Solarko, ki je
petkrat na teden pretekla 10km v Solo in
10km nazaj domov? To je 100km na te-
den, 400km na mesec in ¢e odmislimo
Solske pocitnice, 40 tednov x 100km je
4000km na leto, DEVET let zapored, kar
skupaj znasa 36 000km v ¢asu Solanja.
Ko je bila ta deklica stara 15 let je 10km
pretekla v 36 minutah. Mimogrede je pri-
pomnila: “To je bila dobra podlaga, ki sem
ji lahko pozneje dodala hitrostni trening.”
Ni se mrtva zgrudila, kot je omenjeni tre-
ner namigoval, da bi se lahko zgodilo.
Napredovala je do najboljSe maratonke na
svetu svojega ¢asa. V newyorskem mara-
tonu je zmagala s prednostjo dveh minut,
teden dni pozneje pa je prispela v Veliko
Britanijo in v nastopu na 10km premaga-

Tabela kaze, kako si vlethem makrociklusu treniranja razporedite Stiri razlicne

vrste tempa.

Meseci Stevilo in hitrosti tekov na teden
21km 10km 5km 3km

okt/nov 1 1 0 0
dec/jan 1 1 1 0
feb/mar 1 1 1 1
apr/maj 0 1 1 1
jun/jul 0 0 1 1
avg/sep 0 0 0 1



la vse Britanke. In kaksen je bil odziv na
ta podvig v britanskih medijih?

Neki pisec revije Athletics Weekly, ocit-
no istega kova kot nas previdni trener, je
modroval, da “... verjetno nekaj jemlje.”
Da, dolga leta je jemala velike odmerke
TRDEGA DELA.

Ce ze ne morete v $olo in nazaj tedi, pa
vsaj hodite ali kolesarite. Stiri kilometre
kolesarjenja ustreza enemu kilometru
teka. Ce imate pred nosom bazen, plava-
jte - kilometer plavanja je vreden stirih
teka. Ne stojte na premicnih stopnicah in
ne glejte v nebo, stopnice so zato, da po
njih hodite (e ze ne teCete). Ne uporab-
ljate dvigala za nadstropje ali dve (ali tudi
ved).

VISINSKI TRENING

Da, veliko afriskih tekacev se rodi na vediji
nadmorski visini, a ne vsi. Tisti, ki so se,
imajo nekaj prednosti, ki pa nikakor ni
nenadomestljiva. Ne pozabite, Seb Coe
se ni rodil in ni zivel na veliki nadmorski
viSini, in vendar je trajalo 16 let, da mu je
African vzel svetovni rekord. (Se danes,
po skoraj 30 letih, ima drugi najboljsi re-
zultat v zgodovini teka na 800m.) Osem
let je trajalo, da je African Stevu Cramu
vzel svetovni rekord v teku na 1 miljo. Tri
leta je trajalo, da je African Moorcroftu vzel
svetovni rekord v teku na 5000m. 17 let
je trajalo, da je African Coeju vzel olimpij-
ski rekord v teku na 1500m. Leta 1989
je Tim Hutchings na SP v krosu premagal
vse razen enega (kenijskega) tekaca.
Omenjeni mozje so vsi Evropejci, Britan-
ci, imajo enaka telesa kot mi, a pametno
bi se bilo vprasati, ¢e treniramo vsaj pri-
blizno tako, kot so oni. Vsi omenjeni te-
kaci so redno trenirali tudi na vecji nad-
morski visini.

Priprave v toplih krajih so prijetne (in gizda-
linske), a z njimi bi morali nehati takoj in
zaceti hoditi trenirat v gore, ¢e hoCemo,
da se bomo spet kdaj enakovredno kosali
z Afriani.

RAZLIKE

Naj povzamemo velike razlike med Afri-
¢ani in nami:

¢ Njihova mladina trenira ve¢ kot nasa.

* Tretjino vsega teka opravijo z inten-
zivnostjo med 80 in 100% VO, max.

* Trenirajo dvakrat na dan (najboljsi na
pripravah redno trenirajo trikrat na dan -
kako trenirajo Kenijci, lahko preberete v
knjigi Treniraj trdo, zmaguj z lahko-
to; narocite jo lahko na spletni strani
Vrhunskega dosezka www.vrhunski-
dosezek.com.)

¢ Kenijci ne jedo mastne hrane, ki redi;
v glavnem jedo sadje, zelenjavo in zita
(podrobnosti o prehranjevanju kenijskih
tekacev, so prav tako v knjigi Treniraj
trdo, zmaguj z lahkoto).

¢ Vecina se jih rodi in zivi na vecji nadmor-
ski visini, mnogi pa tam prezivijo daljsa
obdobja treniranja.

¢ Njihovi enakomerni teki v stanju funk-
cionalnega ravnovesja so hitrejsi kot nasi.
Dolocite si ta tempo tako, da povprecne-
mu Casu na 400m svojega najboljSega
teka na 1500m dodate 20 sekund. Ce je
vas osebni rekord na 1500m 4 minute, tj.
64s/400m + 20s = 84s (tempo 3:30/
km).

Opomba: Povprec¢ni ¢as na 400m Seba
Coeja pri njegovem svetovnem rekordu v
teku na 1500m je bil 565s, kar pomeni 56s
+ 20s = 76s (tempo 3:10/km). V nje-
govem dnevniku treninga najdemo zapis:
“16km pretekel v 50 minutah.” To pa je
zelo spodobnih 3:07/km.

Frank Horwill

je britanski zvezni trener za teke na
srednje in dolge proge in avtor knjig
Popoln tekac¢ na srednje proge ter Ob-
sedenost s tekom;
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POSTANITE UCINKOVITEJSI
TRENER/KA

12 stvari, ki bi jih morali
vedeti o treningu
na atletski stezi

Frank Horwill dodaja se 12 zamisli o tre-
niranju na atletski stezi; prvih 12 smo
objavili v Vrhunskem dosezku 3/2003

1 Trening na stezi obsega tudi intervalni
in ponavljalni trening. Podobno je mo-
goce trenirati tudi po travi, na obmorskih
pescinah ali po gozdnih ter poljskih stezah
in kolovozih. Navadno tak trening ime-
nujemo fartlek, tj. igra s hitrostjo, kar ta
beseda pomeni v Sveds¢ini. Fartleku naj
ne vlada to¢no dolocen interval hitrega
teka ali natan¢no izmerjen ¢as pocitka.

2 Cemu sluzi intervalni trening? Raz-
iskave kazejo, da se v ¢asu pocitka srce
krepi bolj kot med enakomernim tekom v
stanju funkcionalnega ravnovesja. Z ena-
ko (visjo) hitrostjo in razdaljo je mogoce
opraviti ve¢ dela kot z neprekinjenim te-
kom. Ce bi npr. 1600m pretekli v 5 minu-
tah, je to 400mv 75s. Ce bi tekli 4x400m
v ¢asu 75s/400m in med teki pocivali po
60s, bi pretekli enako razdaljo v istem
tempu kot poprej. Toda, ker se pri tem
mlec¢na kislina ne kopici, bi lahko pretekli
8 x 400m v 75s ali celo hitreje in izboljsali
svojo pripravljenost. Se veé, vse 400-
metrske razdalje bi lahko tekli Se veliko
hitreje. To imenujemo cepljenje telesa
zoper stres, da bi pozneje lahko bili kos
$e moénejsemu stresu. Sportniki naj bi
razmisljali takole: “Telo sem cepil s seru-
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mom za tek na 800m v ¢asu pod 2
minutama, tako da sem pretekel 8x200m
v 29s z 90s vmesnega pocitka.”

3 Vsaka enota intervalnega treninga bi
morala imeti cilj oz. bi morala sluziti do-
locenemu namenu. “Zakaj to pocnem?”
bi se morali vprasati vsi, ki trenirajo. Za-
pomniti bi si morali tri hitrosti: (a) Ciljno
specialno hitrost, npr. 4 minute/1500m
= 64s/400m. (b) Visjo hitrost, s katero
pridobivamo visjo hitrost od specialne,
npr. 8x200m v ¢asu 30s z 90s dolgim
vmesnim pocitkom. (c) Nizjo hitrost, s
katero pridobivamo vzdrzljivost za dose-
ganje specialne hitrosti, npr. 6x800mv 2
minutah in 16 sekundah z 90s vmesnega
pocitka (to je priblizno hitrost za tek na
3000m).

4 Sta dva nacina ponavljalnih tekov.
Eden je “zacni pocasi in postajaj vedno
hitrejsi”. Coe je oktobra zacel s 5x800m
v 2:08 in s 3 minutami pocitka med teki
in vsak mesec tekel hitreje, tako da je na
koncu 800-metrske razdalje tekel v 1:52.
Da je prisel tako daleg, je trajalo 9 mese-
cev. Drugi nacin je “zacni hitro in podalj-
Suj razdaljo”. Primer: tekacica zeli 3km
preteci v 9 minutah (72s/400m). Za¢ne
z 12x300m v 54s z 90s vmesnega pocit-
ka. Vsaki¢, ko doseze zahtevan rezultat,
doda 100m z enako hitrostjo, a ohranja
enako dolg pocitek (90s).

Stopnicke na njeni poti so: 12x400m,
10x500m, 8x600m, 6x700m, 5x800m,
4x900m itd. Prednost tega sistema je, da
tekacica ves ¢as ponavlja ciljno hitrost, a
ji glede na preteceno razdaljo ostaja rela-
tivno vedno manj pocitka. Lahko traja
tedne, mesece ali celo leta, da doseze
cilino hitrost na tekmovalni razdalji. Bist-
vo je v tem, da se priblizuje ne¢emu, kar
ne presega njenega prepric¢anja, da lah-
ko doseze.

5 Nadaljnja delitev ponavljalnih tekov je
dvojna: (1) Preprosta ponavljanja, npr.
5x600m v tempu ciljnega rezultata na
1500m z 2 minutama in 30s pocitka med
teki. Skupna razdalja je 2x1500m = 3km.
(2) Serije, npr. 2x (1x400m + 1x800m +
1x300m), po 400m je 45s pocitka, po
800m pa 90s. Pocitek med serijama je 1
krog (400m) hoje v priblizno 6 minutah.
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Prvi nacin je bolj vzdrzZljivostna enota
treninga. Ker je skupna dolzina vsega teka
drugega nacina manjsa, lahko tekac¢ do-
seze visjo hitrost, ker se zaveda, da bo
sledil daljsi pocitek. Ni slabo, ¢e en teden
delate samo po prvi metodi (preprosta
ponavljanja), drug teden pa v serijah.

6 “Britanski tekaci ne marajo treningov s
kratkimi pocitki ...,” je neko¢ dejala Pau-
la Radcliffe. Oc¢itno tekacica, ki 4x400m
pretece v 60s s 3-minutnimi pocitki ne
potrebuje enako dolgih pocitkov, ko dela
16x400mv 72s. Prvo je hitrost za 800m,
drugo hitrost za nastop na 5km. Slednja
disciplina je 12,5 krogov na stadionu brez
pocitka; Ce bi tekacica imela vmes 3-
minutne pocitke, bi slabo posnemala raz-
mere resnicnega nastopa na 5km. Prav za
to pa gre: da se s specifiCnim treningom
¢im bolj priblizamo specificnim tekmo-
valnim okolis¢inam. Izhodis¢no pravilo
glede dolzine pocitkov med teki je: sprin-
terska razdalja - jogging na dvakratni
razdalji; hitrost za 800m - jogging na
enaki razdalji; hitrost za 1500m - jogging
na poloviéni razdalji; hitrost za 3000m -
jogging na cetrtini razdalje; hitrost za
5km - jogging na osmini razdalje; hitrost
za 10km - jogging na Sestnajstini razda-
lie. Ko je Coe delal teke v serijah, je te
razdalje celo prepolovil.

7 Joggingu namenjen cas je: 400m/
3min., 300m/2 min 15s, 200m/90s,
100m/45s. Ce tekaé za jogging na teh
razdaljah porabi ve¢ ¢asa, naj jih skrajsa.
Z joggingom razprsimo mle¢no kislino,
toda sréna frekvenca za umirjanje zahteva
nekoliko ve¢ ¢asa. S hojo mle¢no kislino
odvajamo veliko slabse kot z lahkotnim
tekom, sréna frekvenca pa se umirja hitre-
je. Ce mirujemo, za odplavljanje mleéen
kisline ne naredimo ni¢, sréna frekvenca
pa se tako umirja najhitreje. Cim hitreje
te¢emo, tem mocCnejsi je razlog za aktiven
pocitek z joggingom; nasprotno velja za
pocasnejSa ponavljanja s hitrostmi za tek
na 3, 5in 10km.

8 Vsaka disciplina ima svojo kvoto aerob-
nega in anaerobnega naprezanja, o Ce-
mer bi morala biti trener in teka¢ pouce-
na. Vsi se ne strinjajo glede odstotkov, na-
menjenih eni ali drugi vrsti naprezanja,
toda za tek na 800m velja, da je 2/3
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anaerobenin 1/3 aeroben. Tek na 1500
m zahteva pol aerobnega in pol anaerob-
nega naprezanja. Velika napaka je, Ce
pod aerobnim tekom razumete samo tek
v stanju funkcionalnega ravnovesja, tj.
tek z intenzivnostjo, pri kateri se laktat Se
ne vzpenja strmo, in jo lahko ohranjamo
dlje ¢asa. Sem sodi tempo za tek na
3000m (60%), pa tempo za tek na 5km
(80%) in 10km (90%). Kot sem omenil ze
v drugih ¢lankih, se tempo znizuje za 4s/
400m, ko stopamo od ene k naslednji
daljsi tekmovalni razdalji.

Tako lahko tekacica z osebnim rekordom
5 minut na 1500m (80s/400m) poskusi
enoto treninga 15x400m v 84s s 45s
pocitka med teki ali 6x800m v 88s/400m
s 45s pocitka ali 3x1500m v 92s/400m
s 45s pocitka, kar je vse aerobni trening,
in sicer ucinkovitejSi od daljSega enako-
mernega teka v stanju funkcionalnega
ravnovesja. Anaerobni tek obsega sprinte
na razdaljah do 400m, 800-metrski tek-
movalni tempo in v manjsi meri teke s tek-
movalno hitrostjo za 1500m.

9 Vse preveckrat prezremo takticni tre-
ning. Tretji krog teka na 1500m je navad-
no najpocasnejsi, enako velja za tretjih
200m teka v nastopu na 800m. Nacini,
kako premagati strah pred tema conama:
(a) testni teki na 1200 in 600m v soboto
zjutraj, ko v programu ni tekmovanja in so
razmere dobre; (b) tek na 800m v tekmo-
valnem tempu in nato pospesek do
900m. Tek na 400m v tekmovalnem tem-
pu in pospesek do 500m. Ko tekac¢ ob-
vlada opisani trening, cono pospesevanja
podaljSamo e za 100m. Poskusiti bi
moral narediti tri take teke z dovolj dolgi-
mi vmesnimi pocitki, da si popolnoma
spocije.

10 Stevilni treneriji so si za ponavljalni tre-
ning, ki vsekakor je zahteven, izmislili raz-
ne zvijaCe. Rusi imajo radi krajSajoci se
pocitek, recimo 8x200m v tekmovalnem
tempu za 800m z 90s pocitka med prvi-
ma dvema tekoma in nato s 15s krajSim
pocitkom po vsakem naslednjem teku,
dokler ni 30s teka s 15s pocitka; potem
znova zacnete z 90s pocitka. To tekacu
omogoci, da hitrost ohranja kljub vedno
hujsi utrujenosti. Ce naredimo obratno in
zacnemo s 15s pocitka, tekaca priprav-
ljamo na nenavadno hiter start.

11 Namesto da bi bila razdalja ponav-
ljalnih tekov ves ¢as enaka, jo razbijamo
s hitrejsimi vlozki, kar zelo radi po¢nejo
Kenijci. Normalen trening za 3km bi bil
5x800m z 90s pocitka, a to postane
1x800m, 1x400m s hitrostjo za 1500m,
pa 1x800m, 1x400m, 1x800m, 1x400m.
Pocitek je stalnih 90s po vsakem teku. S
takim treningom se privajate na nenadne
spremembe v tempu teka, kar se skoraj
vedno dogaja na velikih prvenstvih, kot so
Olin SP.

12 Rad imam nenavadne razdalje. 267m
je tretjina razdalje 800m, 534m sta dve
tretjini. 6x267m = 800m+ z 2 minutama
pocitka. 3x534 = 800m+ s 4 minutami
pocitka. Dober trening je 1x534m +
1x267m + 1x534m + 1x267m. Prva
razdalja se zaje v poc¢asnih tretjin 200m,
z 267m pa se tekac¢ uci hitro finisirati. Pri
tej enoti treninga eksperimentiram tudi z
dolzino pocitkov; en teden je trening, kot
ga opisujem zgoraj, drug teden pa traja-
nje pocitka podvojim in tekac¢a spodbu-
jam, da tece hitreje.

Ne smemo pozabiti fartleka, ki ga lahko
uporabljamo ves teden vsak Cetrti teden
v mesecu in tako poskrbimo za korenito
spremembo. Fartlek, ki ustreza enoti tre-
ninga 4x800m s hitrostjo za 1500m, je
lahko videti takole. 4x2-2,5 minute inten-
zivnega teka s 3-minutnim vmesnim jog-
gingom kot pocitkom. Pregled treninga
vecine najboljsih tekacev sveta je odkril,
da 14 odstotkov letne koli¢ine teka na-
redijo kot fartlek.
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Prilagodimo se
na naprezanje
vV vrocem vremenu

Ce se pripravljamo na vzdrzljivostni na-
stop v vrocem vremenu ali podnebju, se
moramo na razmere, ki jih nismo vaje-
ni, prilagoditi. Kaksen je postopek, nam
pojasnjuje profesor Tom Reilly.

Pogosto je treba tekmovati v vremenu, ki
ga nismo vajeni; Se posebej za vrhunske
Sportnike je pomembno, da se navadijo
naprezanja v vrocem vremenu, saj So naj-
vecja prvenstva (Ol in SP) obic¢ajno prav v
najtoplejSem ¢asu poletja.

Treniranje za take priloznosti neizogibno
predpostavlja tudi pripravo na skrajne kli-
matske oz. vremenske razmere. Orga-
nizem moramo nanje pripraviti tako, da s
treningom spremenimo mehanizme teles-
ne tolerance, tj. da se aklimatiziramo.
Treniranje v vrocem vremenu vsebuje tve-
ganja, povezana s toplotno obremenitvijo,
Ki ji je mo¢ biti kos s sistemati¢nim in pri-
mernim pristopom k treniranju v takih okolj-
skih razmerah.

V vroc¢ih razmerah je tezje ohranjati ena-
ko raven zahtevnosti treninga kot v nor-
malnih. To je Se izraziteje kot pri kratkotraj-
nih (hitrih) Sportnih disciplinah videti pri
vzdrzljivostnih Sportih, ki praviloma trajajo
dlje. V skrajnih primerih Sportnike ogroza
vrocinska izCrpanost, zaradi katere lahko
izgubijo zavest. Vzdrzljivostni trening ze
sam po sebi nekoliko povecuje odpornost



proti vrocinskim stanjem, toda posebe;j
nacrtovano prilagajanje na okoljsko vro&i-
no to odpornost Se okrepi. Glavna pred-
nost je v tem, da z aklimatizacijo lahko
ublazimo poviSanje notranje temperature
telesa, do katere pride med naprezanjem
v vroCem vremenu.

TELESNA TEMPERATURA

Notranja temperatura telesa se suka ok-
rog 37°C. Z naprezanjem se zvisuje, ker
delujoCe misSice proizvajajo toploto. Dva
glavna nacina, s katerima telo tempera-
turo ohranja v dokaj ozkih mejah, sta pre-
razporejanje krvi v kozi, kjer se ta ohlaja,
in izlo¢anje znoja na povrsino koze, kjer
lahko izhlapeva in tako oddaja toploto.
Normalno je med notranjostjo telesa in
povrsino (kozo) temperaturna razlika ok-
rog 4°C; nadaljnjo razliko lahko prica-
kujemo med temperaturo povrsine telesa
in temperaturo okolja. Ko temperatura
okolja presega 34°C, se gradient med
okoljem in kozo obrne, zato glavni meha-
nizem ohlajanja ostane izhlapevanje. Ce
je relativna vlaznost okolja visoka in je zrak
ze moc¢no nasi¢en z vodnimi hlapi, se
sposobnost oddajanja toplote v okolje
moc¢no poslabsa.

Med naprezanjem v vroCem vremenu se
pretok krvi v kozo poveca, ker se krvne
zile razsirijo. Ko srce dela z vso mogjo,
prerazporejanje krvi v kozo delujo¢e mi-
Sice prikrajSa za oskrbo z energijo, zato
misice ne morejo delati z vso mocjo. Po-
leg tega je koli¢ina krvi, ki je usmerjena v
kozo omejena zaradi ohranjanja krvnega
tlaka in da se izognemo obtocilnemu ko-
lapsu.

Da bi z znojenjem izgubljali odvecno to-
ploto, morajo kapljice s povrsine koze
izhlapevati, ne kapljati. V relativno hlad-
nem vremenu se zaénemo znojiti po pri-
blizno sedmih minutah aktivnosti, kajti v
zacetku telo deluje kot toplotni ponor.
Med naprezanjem v vroCem vremenu z
znojenjem izgubimo priblizno 2 litra teko-
¢ine na uro, pri c¢emer ¢rpamo zaloge
vode v telesu. Pocasi se organizem izsu-
Suje, ker vodo izgublja hitreje kot lahko
vsrkava katero koli tekoc¢ino, ki jo vnasa-
mo v telo. Znojenje se kljub napredovanju
dehidracije Se kar nadaljuje, ker imajo
potrebe po regulaciji toplote prednost
pred potrebami po regulaciji kolic¢ine vode
v telesu.

NACINI

Da bi se pripravili na vadbo v vro¢ini, ima-
jo Sportniki na voljo dva nacina, da po-
vzrocijo fizioloske spremembe, ki jih ime-
nujemo aklimatizacija. Prvi je, da poisce-
jo vroGe podnebne razmere, najveckrat
tako, da se odpravijo na priprave v take
kraje. Drugi nacin je, da take razmere
posnemajo v “okoljskih sobah” ali v pose-
bej ogrevanih prostorih. V takem okolju se

morajo seveda naprezati. Povzetek pre-
daklimatizacijskih strategij prikazujemo v
tabeli 1 (Reilly, 2000).

Tabela 1: Predaklimatizacijske
strategije

« Sportnik naj doma trenira ob najbol;
vroCih urah dneva in se tako izpostavlja
najvisji mozni naravni toplotni obreme-
nitvi.

* Ce je vreme v domacem okolju pre-
hladno, lahko za ob¢asno izpostavljanje
toploti uporablja okoljsko sobo. V takih
razmerah se mora naprezati, ne miro-
vati. Priporocamo okrog 3 ure tovrstne-
ga treninga na teden.

* Mikroklimo tik ob kozi lahko mo¢no
segrejemo, ¢e nosimo tezke trenirke ali
vetrovke. To prispeva k toplotni obre-
menitvi v sicer hladnih okoljskih razme-
rah in nekoliko pospesi prilagajanje na
toplotno obremenitev.

¢ Delno se lahko na toplotne razmere
v okolju pripravimo tudi tako, da obc¢as-
no uporabimo savno ali tursko kopel.

“V okoljskih komorah” lahko spreminjamo
temperaturo in vlago. Vecina tistih, ki jih
uporabljamo v laboratorijih za Sportno
znanost, omogoca temperaturo suhega
zraka do 40°C in okrog 70-odstotno rela-
tivno vlago. Fizioloske prilagoditve, do
katerih pride v takih razmerah, imenujemo
aklimatizacijo, ker gre le za dolo¢ene po-
teze okoljskega stresa.

Da bi prislo do fizioloskih sprememb, je
treba v vro¢em okolju trenirati. Glavni
spodbudi za aklimatizacijo sta zacetek
znojenja in zviSanje telesne temperature
(tako notranje kot obrobne, tj. koze). Vsa-
kodnevno enourno treniranje z intenziv-
nostjo 60% VO,max lahko prinese dobre
rezultate, enako pa tudi 30 minut inten-
zivnejse vadbe (75% VO, max). Ze po ok-
rog 10 dnevih tako usmerjene vadbe lah-
ko pri¢akujemo vecje spremembe. Znadil-
na izkusnja v okoljski komori je, da vzdrz-
liivostni Sportniki po tolikSnem c¢asu pre-
nesejo 45-60 minut naprezanja s 70%
VO, max pri temperatuvri 32°C in 70-od-
stotni relativni vlagi. Ceprav je skupno
delo enako, raziskave kazejo, da vec¢
dosezemo z intervalnim nac¢inom, kjer
redno spreminjamo intenzivnost, kot z
neprekinjenim naprezanjem.

Med vaznejSe pozitivne fizioloske ucinke
Stejemo pocasnejse narasc¢anje notranje
temperature telesa. Tudi poviSana sréna
frekvenca, ki spremlja prvih nekaj dni tre-
niranja v vro¢ih razmerah, se pozneje zni-
za. Ena od posledic aklimatizacije je tudi
boljsi pretok krvi v delujoce misSice, ki je
posledica moc¢nejSega znojenja. Mozna
slaba stran tega pa je, da bi zaradi hitrej-
Sega znojenja aklimatizirani Sportnik hitre-
je izgubljal vodo, zato je treba Se pozorne-
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je spremljati nadomesc¢anje izgubljene
tekocine. V ¢asu, ko se prilagaja na vroci-
no, se mora Sportnik navaditi, da pije tudi
medtem ko trenira.

Naslednja dva mehanizma, ki spremljata
aklimatizacijo, sta zviSanje koncentracij
hormonov aldosterona in vazopresina.
Prvi odraza poskus organizma, da bi v
telesu ohranjal natrij, tako da je znoj bolj
hipotonic¢en, redkejsi. Drugi, ki ga pozna-
mo tudi kot antidiureti¢ni hormon, odraza
poskus organizma, da bi ohranjal vodo, in
zato zavira delovanje ledvic. Med napre-
zanjem v vro¢em vremenu spremenjena
notranja temperatura telesa predstavlja
dejavnik omejevanja - poveca se razpad
glikogena (Gallway in sodel., 1997). Ko
se Sportnik na vrocino prilagodi, za isto
delo porablja manj glikogena kot prej
(tabela 2).

Tabela 2: Glavni uc€inki vroCinske
aklimatizacije

e volumen krvi 1

e moc¢ znojenja 1
nastopi pri nizji notranji temperaturi
vecja distribucija po povrsini telesa

* vsebnost natrijevega klorida v znoju
inurinu 1

 subjektivno zaznavanje naprezanja |

* izraba glikogena |

TEMPERATURA OKOLJA

S temperaturo suhega zraka navadno
opisujemo, kako vroce je dolo¢eno oko-
lie. Tako uradne stevilke o temperaturi v
Atenah govorijo o najvisjih dnevnih vred-
nostih okrog 34°C in povpre¢nih okrog
28°C. Vrocina v Atenah je navadno suha
in vlaga ne predstavlja vecje tezave, toda
dejanske temperature v avgustu so bile v
¢asu Ol precej visje.

Poleg temperature “suhe zarnice” (j.
brez vlage) in relativne vlaznosti zraka
lahko toplotna obremenitev vsebuje tudi
sevajoco toploto, ki jo normalno merijo v
matirani krogli ali “¢rni Zarnici”, ki seva-
joce toplote ne odbija, ampak jo vsrka-
va.

Glavni indeks torej imenujejo WBGT
(vlazna Zarnica, temperatura matirane kro-
gle) in sestavljene vrednosti na 28°C po
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mnenju Sportnih fiziologov Ze predstavljajo
tveganje.

Sestavljeno vrednost tvorijo: 70% glede
na vlaznost (temperatura vlazne zarnice),
20% sevajoce toplote (temperatura mati-
rane krogle) in 10% temperatura suhega
zraka. Najslabse razmere bi bile jasno
nebo in mirno ozradje, zaradi Cesar se
koza ne bi mogla ohlajati s konvekcijo, 1j.
s prenasanjem toplote s koze v okolje
zaradi gibanja zraka.

SONCNE OPEKLINE

Danes Ze vsi turisti¢ni kraji poroc¢ajo o tve-
ganju soncnih opeklin 0z. o0 mo¢i UV se-
vanja. Ce $portnik trenira v sonénem in
vroCem vremenu, priporo¢amo, naj upo-
rabi zascitno kremo s faktorjem najmanj
16. Opekli ljudje se znojijo slabse in tako
delujejo zoper pozitivhe procese aklima-
tizacije. Ohlapna oblacila, ki pokrivajo
vecdino telesa, Sportnika varujejo pred Sko-
dljivimi UV zarki in dopusc¢ajo, da kozo
hladijo zracni tokovi.

Z visoko temperaturo zraka pride tudi one-
snazevanje, Se posebej ozon. To se do-
gaja tako na podezelju kot v mestih. Infor-
macije o koli¢ini ozona v zraku so pose-
bej dobrodosle za ljudi z dihalnimi teza-
vami, recimo astmo.

SPREMLJANJE

Ce $portnik uporablja okoljsko komoro,
lahko informacije o tem, kako se prilaga-
ja na vrocino, spremljamo zelo sistema-
ticno. Take meritve preprecujejo moz-
nost, da bi se mu notranja temperatura
zviSala preko tocke, ki je Se varna. Obicaj-
no v okoljski komori spremljamo Sportni-
kovo sréno frekvenco in notranjo tempe-
raturo. Doslej obi¢ajen nacin merjenja
notranje temperature (rektalno) je zamen-
jala naprava za posiljanje izmerjenih vred-
nosti na daljavo, ki je namesc¢ena v Cre-
vesju (radijska telemetrija). Druga zelo
prakticna moznost je infrarde¢a naprava
za merjenje temperature znotraj usSesa.

V ¢asu aklimatizacije je pametno sprem-
ljati tudi stanje prepojenosti organizma z
vodo (hidracijo). Najprikladnejsi nacin je
merjenje osmolalnosti urina (osmolal-
nost=koncentracija osmozno aktivnih del-
cev, izrazena v osmolih na 1kg topila).
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Mozno je meriti tudi specificno tezo urina
ali njegovo prevodnost. Manj zanesljiv
nacin je primerjanje barve urina s kon-
trolnim barvnim trakom; temen urin
opominja na dehidracijo, slamnata barva
pa pomeni, da je Sportnik dobro prepojen
z vodo. Se bolj grob nagin je jutranje
tehtanje pred zajtrkom, a po izpraznjen-
em mehurju. Ko iz podatkov o izgubljeni
vodi, ki jih dobimo s tehtanjem, izracuna-
mo koliko tekoc¢ine bi morali vnesti v telo,
priporo¢amo 40-50% ve¢ tekocine, kot
je je bilo izgubljene, ker moramo uposte-
vati Se koli¢ino urina, ki ga proizvajajo led-
vice.

OHRANJANJE PRIDOBLJENEGA

S treniranjem v vro¢em vremenu se nanj
aklimatiziramo v priblizno 10 dnevih, ko pa
v takih razmerah nehamo trenirati, prila-
gojenost na vro¢ino postopno splahni. Ce
zelimo ohraniti pridobljene prednosti,
moramo ali redno obiskovati vroCe kraje
in tam trenirati ali pa redno trenirati v okolj-
ski komori. Nekoliko pomaga tudi, ¢e v
zmerno toplih krajih treniramo toplo ob-
leceni. Kdor se je ze prilagajal na vrocino,
se nanjo ponovno prilagodi hitreje kot tisti,
ki se ji niso nikoli izpostavljali.

POVZETEK

V vro¢em vremenu Sportniki dosegajo
slabse rezultate kot v hladnejsem. V takih
razmerah jim tudi grozijo vrocinske po-
Skodbe. Fizioloski odzivi na treniranje v
vrocem okolju kazejo, da po veCkratnem
izpostavljanju takim okoliS¢inam Sportnik
v podobnih razmerah nastopi uspesneje,
kot Ce se poprej vroCini ne bi izpostavljal.
Vzdrzljivostni $portniki imajo pri vadbi v
vro¢em vremenu prednost pred drugimi.
Kljub temu jim sistemati¢no prilagajanje
na naprezanje v vrocini koriti pri poznejsih
nastopih v podobnih okolis¢inah. Aklima-
tiziramo se lahko s treniranjem v vrocih
krajih ali z rednim treniranjem v okoljski
komori. Najslabse razmere so huda vroci-
na, velika vlaznost, brezvetrje in jasno
nebo.

Prof. Tom Reilly

je akreditirani fiziolog in direktor sre-
disca Centre for Sport and Exercise
Sciences na liverpoolski univerzi
John Moores;

The Coach 6, poletje 2001
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PRIPRAVE VELIKANA
VZDRZLJIVOSTNEGA
TEKA

Kako se je Lasse Viren
pripravil na svojo
tretjo in Cetrto
olimpijsko zmago

To je cetrto, zadnje nadaljevanje zgod-
be o junaku olimpijskih iger 1972 in
1976. Po dvojni zmagi (5 in 10km) na
Ol v Miinchnu je Lasse Viren dosegel se
svetovni rekord v teku na 5000m. V
naslednjih letih je nastopal s spremenl-
jivo sreco, leta 1974 pa se je zacel skrb-
no pripravijati na Ol v Montrealu leta
1976. Njegov trener Rolf Haikkola pov-
zema zgodbo spomladi leta 1974.

LETO TEZAV

Septembra leta 1974 je bilo evropsko
atletsko prvenstvo v Rimu. Lasse se je
zacel pripravljati s polno paro. Odlodila
sva se, da bova koli¢ino treniranja poveca-
la za 10 odstotkov. Ker prejsnje leto
Lasse ni treniral veliko, sva menila, da je
to dovolj. Najin cilj za tisto leto je bil
8130km, kar je pomenilo povprec¢no po
22km na dan.

Marcni trening je bil del eksperimenta za
olimpijski maraton leta 1976. Hotel sem
spoznati, kako bi Lassejevi notranji organi
prenasali dolgotrajen stres. Na naslednji
strani je prikazan njegov trening od 4. do
13. marca 1974.

Najin vsakoletni testni tek na 8km je bil
14. aprila. Tokrat je bil rezultat 22:51,
frekvenca srénega utripa pa 172. Do-
sezek je ustrezal rezultatu 28:35 na
10km, kar je bilo dokaj dobro, e uposte-
vamo, da je tekel po cesti in v zimski
opremi.

POSKODBA

12. maja je bilo v Kalajokiju finsko prven-
stvo v krosu. Lasse je na daljsi progi os-
vojil drugo mesto. Steza je tekoce vodila
po mehkem in peSCenem terenu. Lasse si
je hudo zvil glezenj. Zaradi bolecin je spre-
menil tehniko, zaradi tega ga je zacelo
boleti tudi stegno, Se posebej po nastopu.
Obiskal je nasega najboljSega Sportnega
zdravnika, a tudi ta ni mogel ugotoviti, kaj
je dokon¢ni razlog za bolecine v stegnu.
Poskusil je pocivati in tudi drugace ukre-
pati, a pomagalo ni ni¢. Postalo je muc¢no:
kaj storiti? Poskusila sva vse, ¢esar sva se
spomnila - po vsakem treningu hladiti z
ledom, izmeni¢no hladiti in greti, raztezati,
teCi pocasi, pocivati itd. Ni¢ od nastetega
ni pomagalo in bolec¢ina je trmasto vztra-
jala. Trening se je spremenil v moro.



Datum Jutranji tek

Popoldanski/vecerni tek

40km, 2uri 32min

25km, 1ura 42min
12km, 52min + masaza
27km, 1ura 45min
39km, 2uri 40min
22km, 1ura 32min

smucarski tek 30km, 2uri 5min

20km, 1ura 15min
20x300m na I modi

4. marec 10km, 44min

5. marec 39km, 2uri 34min
6. marec 8km, 32min

7. marec 8km, 32min

8. marec 12km, 45min

9. marec 6km, 28min

10. marec 8km, 34min

11. marec 12km, 44min

12. marec 10km, 39min

13. marec 10km, 40min

Ta teden je pretekel 286 km.

Pogovorilain odlo¢ila sva se, da bova izgi-
nila spred oci javnosti. Situacija se je
spremenila v medijsko norost in zdelo se
je, da Lasse govori samo Se o tem, kaj je
narobe z njegovo nogo. Zac¢enjal je izgub-
liati potrpljenje. Radijski komentator Pa-
avo Noponen naju je povabil v svojo po-
letno hiSico v Kuusamo. Povabilo sva
sprejela, se pripravila na pot in za dva ted-
na odpotovala na Laponsko.

Vozil sem avto in 25km pred Noponeno-
vo pocitnisko hiSico ustavil in Lasseja
spustil na cesto, da je zadnjih 25km poti
pretekel. Cesta se je vzpenjala in spusca-
lain je bila zaradi dezja tudi mokra ter blat-
na, a Lasse je razdaljo pretekel v tempu
3:15/km.

Do evropskega prvenstva je bilo Se Sest
tednov. Zavedal sem se, da s takim trenin-
gom po nacelu “vzemi ali pusti” veliko tve-
gava, toda Lasse je nacrt odobril. Vsakic,
ko sva na novo nacrtovala, je moral nacrte
potrditi in se jim zavezati, kajti cilj mora biti
vedno tekacev in ne koga drugega.

Po dveh dnevih sva poskusila z nekoliko
hitrejSim ritmom, s 50-metrskimi odseki
normalno hitrega teka in 50-metrskimi hi-
trejSega, na razdalji 3400m. Hitrih odse-
kov pa $e ni mogel te¢i maksimalno hitro.
Na Lassejevem obrazu sem videl boleci-
no in tudi gibal se ni tekoce. Po treningu
sem mu kot ponavadi masiral noge, ko je
nenadoma dejal: “Ali si ne bi vsaj ostrigel
nohtov, ko me masiras?” Nohte sem si
ostrigel dan poprej. Poskusil sem se
malce saliti, toda Lasse je bil zelo tih in
zamisljen. Po krajSem Casu je dejal: “Te-
mu bom naredil konec. Sprinterice bom
vrgel v jezero in tam bodo tudi ostale.” Bil
je blizu zloma. Spoznal sem, kako resno
je stanje. Ce noga ne prenese hitrosti, a
razlog za bolecine ostaja neznan, potre-
bujeva zares dober nasvet. Sel sem v
gozd na sprehod in poskusil premisliti,
kako naprej. Nisem se mogel odlociti,
zato sem menil, da je najbolje, da stvar
prespiva in se pogovoriva naslednje jutro.
Odlocila sva se, da greva nazaj na atletsko
stezo in poskusiva s 5x200m sprinta. O
nogi nisva ve¢ govorila do evropskega

27km, 1ura 47min

prvenstva. Ce sva hotela priti v Rim, sva
morala tezavo enostavno izriniti iz misli.
Lasse je 200-metrske razdalje pretekel
zmerno hitro, povprecen cas je bil 28s.
Po treningu ga nisem vprasal, kako je z
nogo in tudi on je ni omenjal.

Vajen sem bil, da nisem mogel zdrobiti
njegove psihe. Videl sem, kako je trpel na
treningu, a ni zinil niti besede. Videl sem,
kako so tekmeci na Ol v Miinchnu spost-
liivo kot nevarno strupenjaco opazovali
osupljivo mirnega Lasseja. Zdaj je bilo
povsem drugace. Ni mu sicer manjkalo
bojevitosti, toda pestil ga je obcutek ne-
gotovosti.

EVROPSKO PRVENSTVO

9. september 1974, ko se je v Rimu zace-
lo evropsko atletsko prvenstvo, je bil vro¢
in vlazen dan. Ko je Lasse zacutil zbada-
nje v nogi, si ni upal te¢i z vodilnimi. Od-
locil se je, da jim bo sledil in opazoval,
kako bodo ukrepali. To je bila slaba od-
locitev, ker ni imel dovolj hitrosti, da bi jih
lahko lovil. V teku na 10 000m je bil s
Casom 28:22.2 sedmi.

Pred tekom na 5000m sva bila precej
gotova, kaksno taktiko bo ubral favorit
Brendan Foster. Normalno je sredi teka
en krog pretekel hitreje kot v 60 sekun-
dah. Odlocila sva se, da mu bo Lasse
sledil, dokler bo lahko dihal. In presneta
noga bo to pa¢ morala prenesti.

Tokrat Foster ni tako hitro pretekel samo
enega kroga, ampak kar dva zapored, in
temu Lasse ni bil kos. Se enkrat sem
moral obcudovati njegovo takticno mod-
rost. Namenoma je ostal zadaj in v zad-
njem krogu je polovil tekmece, tako da je
na koncu osvojil bronasto medaljo. To je
bil velik dosezek, ¢e pomislim na velike
tezave tiste sezone. Foster je tedaj dose-
gel odli¢en rezultat 13:17.2. Zmagovalec
teka na 10km, Manfred Kuschmann, je bil
drugi s ¢asom 13:24.0, Lasse pa tretji s
13:24.6. To je bil njegov tretji najboljsi
rezultat dotlej.

OPERACIJA

Lassejevo nogo so pregledovali zdravniki
po vsej Finski, a nihée ni mogel odkriti

Vrhmski
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vzroka bolecin. Odlocila sva se, da bova
kirurge prosila, naj nogo odprejo in jo na-
tan¢no pregledajo. Konc¢no sta zdravnika
dr. Pekka Peltokallio in dr. llkka Tulikou-
ra pristala, da bosta Lasseja operirala.
Operacija je bila v helsinski bolnisnici
Meilahti 2. januarja 1975. Pokazalo se je,
da bolecina izvira iz misic upogibalk kole-
na. Slo je za sindrom pretesne misi¢ne
ovojnice; ko sta jo zdravnika prerezala, je
bolecina izginila. To je bil dokaz, da ima-
mo na Finskem poleg vrhunskih tekacev
tudi nadarjene kirurge.

Zaradi bolecin in operacije za leto 1975
treninga nisva mogla nacrtovati. Od jese-
ni do januarja je treniral, kolikor je pa¢
mogel, a na teden nikoli ni pretekel ve¢
kot 100km. Po operaciji se je s pomocjo
zdravnikov pocasi vracal v okvire obiCajne-
ga treninga.

Na Ol v Montrealu sva nacrtovala nastope
na 5 in 10km ter v maratonu. A ni bilo tako
preprosto, kot sva mislila. Finski olimpijski
komite je menil, da ni modro, da bi pred
maratonom Lasse nastopil v tolik§nem
Stevilu napornih tekov (dvakrat na 5 in
dvakrat na 10km). Kalevi Tuominen, ki je
bil glavni trener pri OK Finske, je zdravni-
ke vprasal, kaj menijo o Lassejevih moz-
nostih za uspesen nastop v maratonu.
Menili so, da Lasse ne bo imel dovolj ¢a-
sa, da bi po stirih napornih tekih na 5 in
10km pred maratonom misice napolnil z
glikogenom in da bo moral najbrz po ok-
rog 25km teka odstopiti. Lasse je kljub
temu zelel nastopiti tudi v maratonu in OK
je moral popustiti.

VISINSKI TRENING

Visinski trening je ena od najpomembnej-
Sih vsebin treniranja tekacev na dolge
proge. Skoraj vsem koristi, a le ¢e ugo-
tovijo pravo mero neugodja, ki ga po-
vzroc¢a velika nadmorska visina. Korist vi-
Sinskega treninga je preprosta: visina
spodbuja izlo¢anje eritropoietina, ta pa
pomnozi Stevilo rdecih krvnick, ki v krvi
prenasajo kisik. Poleg tega pozitivhega
vpliva visinski trening prinasa tudi nekaj
slabih stvari. Zato je tezko realno oceniti,
koliko koristi dosezkom. Z napacnim tre-
ningom lahko povzrocite pretreniranost.
Obicajno se po prihodu na vedjo visino
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krvna slika nekoliko poslabsa, zato je tre-
ba tedaj trenirati nekoliko manj in manj
intenzivno. Maksimalna poraba kisika se
ne izboljsa tako kot maksimalni dosezki.
Nekaj priljubljenih krajev za visinski tre-
ning: Provo v ZDA, 1600m, Font Romeu
v Franciji 2250m, Thomson Falls v Keniji,
2300m, Bogota v Kolumbiji, 2400m in
3100m, Mexico City v Mehiki, 2300-
3200m in Flagstaff v ZDA, 2300m.

LASSEJEVE PRIPRAVE V KENIJI
LETA 1976

Med omenjenimi kraji si je Lasse izbral
Kenijo. Pred nami je primer treninga, ki ga
je tam opravil od 24. marca do 15. aprila.

d = dopoldne, p = popoldne, z = zvecer

24. marec

d 15kmv 1uri 1Tmin, enakomeren tempo
v stanju funkcionalnega ravnovesja, sréna
frekvenca (SF) 156/min

25. marec

d 12kmv 51min, lahkotno enakomerno,
SF 124/min

z 20km v 1uri 18min, enakomerno, SF
132/min

26. marec

d 12kmv 48min, SF 112/min

z 20km v 1uri 18min, enakomerno, SF
144 /min

27. marec

d 12km v 50min, SF 128/min

z 10kmv 42min, enakomerno, SF 132/
min, raztezanje misic in sklepov

28. marec

d 11km v 50min, raztezanje, SF 132/
min, jutranja SF v mirovanju 54/min

z 15km v 1uri 5min, enakomerno, SF
132/min, raztezanje

29. marec

d 10km v 43min, fartlek, SF 112/min,
raztezanje

z 15km, 1ura 4min, enakomerno, SF
132/min, raztezanje

30. marec

d 10km v 43min, fartlek, SF 112/min,
raztezanje

z 20km v 1uri 26min, enakomerno, SF
113/min, raztezanje

31. marec

d 11km v 50min, tek navkreber 2500m,
SF 144/min, raztezanje
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z 20km v 1uri 22min, fartlek s kratkimi
sprinti, SF 132/min

. april
d 11km v 50min, 1x2500m navkreber
p 10x200m na atletski stezi
z 15kmv 1uri 4min, fartlek, SF 108/min,
raztezanje
2. april
d 12km, 2x2500m navkreber, SF 168/
min, raztezanje
z 20km v 1uri 24min, fartlek, SF 135/
min
3. april
d 12km, 2x2500 navkreber, SF 184/
min, ratezanje
z 20km v 1uri 24min, SF 124/min, raz-
tezanje
4. april
d 11km fartlek, SF 112/min, jutranja SF
48/min
p 15km v 1uri 2min, enakomerno, raz-
tezanje
z 12km v 1uri 15min, 2x10x200m
5. april
d 12km v 1uri 10min, 3x1000m na-
vkreber, SF 176/min
z 20km v 1uri 20min, enakomerno, SF
112/min, raztezanje
6. april
d 12km v 50min, fartlek, SF 135/min,
raztezanje
z 16km v 56min, vmes 2-4-minutni hitri
odseki
7. april
d 10km v 42min, fartlek, SF 120/min
p 10km v 42min, raztezanje
z 17kmv 1uri 8min, SF 112/min
8. april
d 12kmv 48min, SF 116/min, raztezanje
z nitreniral zaradi hudega naliva in spolz-
kih poti
9. april
d 25kmv 1uri 45 min, fartlek, raztezanje,
jutranja SF v mirovanju 40/min
z 12km v 50min, fartlek, raztezanje
10. april
d 12km 1ura 15min, 3x1000m na-
vkreber, raztezanje, SF od 112-180/min
p 15km v 56min, vmes 2-4-minutni
sprinti, SF 152/min
z 12km v 50min, fartlek, SF 128/min,
raztezanje
11. april
d 12km v 50min, fartlek, SF 120/min
p 12km v 1uri 15min, 2x10x200m, SF
160/min
z 17kmv 1uri 8min, enakomerno SF 92/
min
12. april
d 15kmv 60min, fartlek, SF 84/min, raz-
tezanje
z 20km v 1uri 25min, pocutil se je slabo
13. april
d Ker se je slabo pocutil, dopoldne ni tre-
niral
z 22km v 1uri 25, fartlek, SF 126/min,
raztezanje

—

14. april

d 12kmv60min, 1x100m navkreber, SF
172/min

p 15km z 2-4-minutnimi vmesnimi hitrimi
odseki, SF 132/min

z 12km v 50min, 400m navkreber, raz-
tezanje

15. april

d 12km v 52 min, fartlek, raztezanje

p 15km v 65min, enakomerno, raztezanje
z 10km v 42min, fartlek, raztezanje

Tedenska koli¢ina teka: 250km

Nekaj dni pred odhodom iz Kenije so ga
domaci tekaci vprasali, ali bi se mu lahko
pridruzili na treningu. “Seveda,” je odgo-
voril. “Tokrat bom naredil normalen ¢vrst
tek po makadamski cesti. Zacel bom ob
11h dopoldne.”

Lasse je nameraval te¢i 30km. Og¢itno so
ga hoteli Kenijci preskusiti. Vprasali ga
niso niti, kako dale¢ misli te¢i. Toda poka-
zal jim je, kako dobro je pripravljen, in
med tekom so odpadali drug za drugim.
Kot trener sem zelo dobro razumel visin-
ski trening. Ko sem pripravljenost tekacev
preskusil v viSinskih razmerah in ocenil, da
je dobra, sem jim predpisoval razlicne
vrste treninga. A to je bil seveda trening,
ki je bil nemogoc¢, ¢e nisi tudi precej tve-
gal. Ko se je Lasse vrnil z viSinskih priprav,
je nadaljeval s trdimi pripravami na Ol v
Montrealu. Naslednje je zapis njegovih
treningov od 20. junija 1976 do 31. juli-
ja, ko je s petim mestom v maratonu kon-
¢al svoj zadniji olimpijski nastop v Montre-
alu.

20. junij

d 8km fartlek v naravi, 40min, raztezanje
z finsko drzavno prvenstvo v stafeta,
4x1500m, Lassejev Cas 3:41.8

21. junij

d 8,5km fartleka v naravi, 34min, razteza-
nje

z 12km teka v naravi, 48min, raztezanje
in masaza

22. junij

d 10km fartleka v naravi, 42min, 50-
100-metrski sprinti, raztezanje

z pocitek

d 7km teka v naravi, 10x100m sprinta,
raztezanje

z World Games, nastop na 10km, 1.
mesto s Casom 27:42.95

24. junij

d 9km fartleka v naravi, 40min, raztezanje
z 10km fartleka v naravi, 42min, razteza-
nje

25. junij

d 7km fartleka v naravi, 35min, raztezanje
z tekma na 3000m, 1. mesto s ¢asom
7:54.2

26. junij

d 8km krosa z nekaj sprinti, 40min, raz-
tezanje

z tekma na 1500m, Cas 3:43.9



27. junij

d poditek

z 15km fartleka v naravi, 65min, razteza-
nje

28. junij

d 8,5km fartleka v naravi, 30min, razteza-
nje

z 12km krosa v 60min, 10x200m na at-
letski stezi (s 50-odstotnim naprezanjem)
29. junij

d 12km fartleka v naravi, 46min, razteza-
nje

z tekma na 1500m, Lasse je dosegel
osebni rekord s ¢asom 3:41.8

30. junij

d 8,5km fartleka v 33min, raztezanje

z 10km krosa, enakomeren tempo,
42min, raztezanje

1. julij

d 8,5km fartleka v naravi v 32min, raz-
tezanje

z pocitek

2. julij

d 8km fartleka v naravi v 34min, hitri
sprinti, raztezanje

z finsko prvenstvo, 5000m, 1. mesto s
¢asom 13:24.80

3. julij

d 7km fartleka v naravi v 30min, moc¢ni
sprinti, raztezanje

z finsko prvenstvo, 1500m, 5. mesto s
Ccasom 3:44.0

MONTREAL

Ker so se Ol v Montrealu naglo blizale, je
Lassejev trening postal bolj intenziven.
Oglejmo si, kaj je pocel zadnjih 12 dni
pred zacetkom Ol in v tednu dni, ko je na
Ol nastopil kar petkrat, v obeh kvalifi-
kacijskih tekih na 5 in 10km in obeh fina-
lih, na koncu pa Se v maratonu.

11. julij

d 8,5km fartleka v naravi v 32min, raz-
tezanje

z 12km fartleka v naravi v 50min, razteza-
nje

12. julij

d 8,5km fartleka v naravi v 32min, raz-
tezanje

z 12km po travi v 52min, 5000m 50m
hitro-50m pocasiv 13:50, SF 185/min
d 8,5km fartleka v naravi v 33min, raz-
tezanje

z 18km enakomernega krosa v 1uri
12min, raztezanje

14. julij

d 8,5km fartleka v naravi v 32min, raz-
tezanje

z 12km na stezi, 20x200m, povprecen
¢as 28,8/200m, SF 172, po eni minuti
96/min

d 8,5km krosa v 32min, pot v Montreal
z lahkotno ogrevanje 7km v 30min

16. julij

d 10km v parku v 40min, seznanjanje z
okoljem

z 10kmv parku v 40min, 10x100m stop-
njevanj

17. julij

d 9km v parku v 38min, raztezanje

z 12km v parku (1 ura 25 minut, zelo
pocasen jogging), 10x100m stopnjevan;
na atletski stezi, raztezanje

18. julij

d 9km v parku v 36min, nekaj sprintov in
raztezanje

z 12km v parku v 65min, 10x100m na
travi, rahlo navzdol, raztezanje

19. julij

d 7km v parku v 30min, 10x100m stop-
njevanj, raztezanje

z 20km v naravi, 1ura 20min, enakome-
ren tempo, raztezanje

20. julij

d 6km fartleka v parku v 26min, razteza-
nje

z 12km v parku v 1uri 10min, 10x100m
stopnjevanj, rahlo navzdol

21. julij

d 8km fartleka v parku v 34min, razteza-
nje

z 10km v parku v 60min, 10x100m stop-
njevanj, rahlo navzdol

22. julij

d 8km v parku v 34min, 10x100m stop-
njevanj, rahlo navzdol, raztezanje

z pocitek

23. julij

d 6km v parku v 34min, 10x100m stop-
njevanj, zadnjih 30m z vso hitrostjo, raz-
tezanje

z kvalifikacije v teku na 10000m, Cas
28:14.95

24. julij

d 8km v parku v 32min, kratki sprinti in
raztezanje

z 10km v parku, 10x100m z menjavami
ritma

25. julij

d 8km v parku v 36min, kratki sprinti in
raztezanje

z pocitek

26. julij

d ob 7h zjutraj 6km v parku v 26min,
10x100m sprint

z finale teka na 10000m, zlata medalja s
Casom 27:40.38.

27. julij

d 8km v parku z nekaj sprinti, raztezanje
z pocitek

28. julij

d 6km v parku z nekaj sprinti, raztezanje
z kvalifikacije teka na 5000m, 4. mesto
s ¢asom 13:35.39

29. julij

d 8km v parku v 30min z nekaj sprinti in
raztezanje

z pocitek

30. julij

d 6km v parku v 25min, nekaj sprintov in
raztezanje

z finale teka na 5000m, zlata medalja s
¢asom 13:24.76.

s
deseze

d lahkotnih 6km v parku in raztezanje

z nastop v maratonu, 5. mesto s casom
2:13.10,8.

Vecer pred poletom v Montreal je Lasse
ob 11h na stadionu opravil zelo pomem-
ben trening. Za ta trening, ki je potekal
skoraj sredi noCi, sem se moral dogovo-
riti z oskrbnikom. Lasse je tekel 2x (10x
200m). Povprecen Cas tekov je bil 28,5s,
sréna frekvenca pa 164/min. Cim boljsi
je povprecni Cas tega treninga in tem nizja
je SF, tem boljSe je tekacevo stanje.
Lassejev jutranji sréni utrip v mirovanju je
bil 38/min.

Leta 1972 je bila jutranja SF v mirovanju
32/min, povprecen rezultat treninga 2x
(10x200m) 27,35s, povpre¢na SF pa
172/min. Ko sva analizirala rezultate iz
leta 1972 in jih primerjala s temi, sva ugo-
tovila, da so se junijske poskodbe zrcalile
v dosezkih v sprintu, ker tedaj ni mogel
delati sprinterskega treninga. Bil pa je
enako, ¢e ne Se bolj vzdrZljiv kot Siri leta
poprej. Ker je Slo za obcutljivost misic in
hitrost, sva morala v Montrealu v devetih
dnevih poiskati hitrost. Zdelo se mi je, da
vem, kako jo bova nasla. Potrebovala sva
potrplienje, a na srec¢o je Lasse ¢lovek z
jeklenimi zivci in mi je vedno zaupal.
Pred Ol sem pozorno spremljal prav vsak
njegov trening. Sedel sem na tribuni in
opazoval njegovo tehniko ter z zadovolj-
stvom opazil, da se je gibal zelo tekoce.
Njegovi gleznji so delali tako skladno in
nabruseno, kot je bilo le mogoce. Malo je
manjkalo, da nisem vzkliknil: “To je tisto,
kar sva iskala!” Tedaj sem za seboj zaslisal
nekega nasega trenerja, kako je pripom-
nil: “Poglej, kako zakréeno tece Viren.”
Tedaj so bili na stezi tudi sprinterii, zato je
bilo seveda videti, kot da teka¢ na dolge
proge teCe zakréeno. Lasse me je po tre-
ningu vprasal, kako je bilo videti. Povedal
sem mu natancno tisto, kar sem mislil ne-
kaj trenutkov pred tem. Pocakal je, da
sem povedal do konca, in dejal: “Tudi jaz
mislim, da mi gre dobro. Prvi¢, odkar sva
tu, sem zares imel odli¢en obcutek.”
Bila sva zadovoljna, da je trening potekal
tako dobro. Zdaj je bilo lahko ¢akati prvi
nastop na 10000m.

|
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Vrhsski
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23. julija se je s kvalifikacijami na 10000m
zacelo zares. Vreme ni bilo najboljse. Bilo
je zadusljivo vlazno in Pekko Paivarinto je
tako izmudilo, da je odstopil. Po nastopu
je Lasse ugotovil, da je bilo vreme tako
tezko, da je moral posteno garati, da je
koncal tek.

Sklenila sva, da bo tekel ¢im bolj spros-
¢eno. Poskusal naj bi te¢i enakomerno in
se izogibati nepotrebnim spremembam
ritma, a seveda koncati med prvimi stirimi.
Med boljsimi tekaci v njegovem predteku
so bili Puttemans, Quax in Mohamed
Gammoudi. Toda slednji v Montrealu ni
mogel nastopiti zaradi bojkota afriskih
drzav. V Milnchnu je tekel na 10000m in
padel hkrati z Lassejem ter odstopil. Od
Lasseja se je poslovil s solzamiv oceh in
mu zazelel sreco. Na teh Ol naj bi Se tre-
tjic dokazal, kako izjemen tekac je, a je
zaradi politike prezgodaj koncal sicer si-
jajno olimpijsko kariero.

Na tiskovni konferenci so Lasseja vprasali,
kdo je njegov najhujsi nasprotnik. Dejal je:
“Nimam nasprotnikov. Moj cilj je, da prvi
preckam ciljno ¢rto. Tu sem zaradi zma-
ge. Pocakajmo, pa bomo videli.” Njegov
odnos mi je bil vée¢. To je bila zmagoval-
na drza.

DVOBO)J

Pred finalom teka na 10km sem poizvedel
vse 0 najboljsih tekacih. Zanimalo me je
njihovo trenutno stanje, njihova tehnika
teka in hitrost v finisu. Carlos Lopez se je
zdel zelo zanesljiv v prvem predteku, Marc
Smet in Emiel Puttemans sta zbujala nekaj
dvomov, Ceprav sem se zavedal njunih
sprinterskih sposobnosti, podobno kot
tudi Fosterjevih. Foster je svoje Case pre-
cej oholo sredi teka pospesil in 400 met-
rov pretekel nenavadno hitro ter se otre-
sel tekmecev, a zdaj ni bil ve¢ videti tako
nevaren; bil sem prepri¢an, da se ne bo
potegoval za zmago. Tudi Tony Simons ni
mogel biti nevaren, ker je v predteku po-
kuril veliko moci. Carlos Lopez se nama
je zdel najmoc¢nejsi tekmec. Tekel je ena-
komerno in je bil rad v ospredju, ker v za-
kljuckih tekov ni imel dovolj hitrosti.

Lahko je bilo uganiti, da bo Lopez takoj po
prevzemu vodstva pospesil in da ne bo
veé popustil. Se ves, Lopez je ves ¢as
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pospeseval. Na 9000m je bil rezultat
25:02.88, on pa je v zadnjem kilometru
Se pospesil. Tako taktiko sva pricakovala
in nama je ustrezala, kajti v zakljuénem
sprintu je bil Lasse boljsi. Boljsi je bil tudi
glede tehnike teka in maksimalne porabe
kisika. Trdo sva delala, da je izboljsal krv-
ni obtok in so krvne Zile v delujoce misice
prenasale ¢im vec kisika. Lassejevo pre-
moc¢no zmago je videla milijarda ljudi po
vsem svetu. Ljudje na tribunah so ponore-
li, ko je sezul sprinterice in zmagovalni
krog pretekel bos.

Novinarji so dejstvo, da je sprinterice dvig-
nil visoko nad glavo, razlagali kot oglase-
valsko ukano in zaceli govoriti o krsenju
pravil amaterizma. Lasseju se ni zdelo, da
bi mu to lahko povzrocilo kaksne tezave.
Sprinterice je sezul zato, ker so gamoc¢no
ozulile.

ZIVENOST

Pred kvalifikacijskim tekom na 5km je
Lasse ze dvakrat pretekel 10km. Nekoli-
ko so ga bolela stopala in meca so bila
malce otrdela, a tekmovalni duh mu ni
splahnil niti za kancek. Toda 29. julija ga
je ¢akalo presenecenje. Odpeljali so ga
na zasliSanje zaradi tako imenovane
oglagevalske ukane. Se vedno me vzne-
miri misel, da je novinar Risto Forss za to
stvar vedel, ze preden je postala uradna
in je bila pravzaprav Se strogo zaupna.
Kdo je zacel postopek?

Glavni Lassejev zasliSevalec je bil Danes
Juan Windt. Poleg Lasseja sta bila v sobi
Se Pertti Paloheimo in Antti Saarinen. Las-
se jim je povedal o zuljih in o bolecinah,
ki se jim je izognil tako, da je takoj po cil-
ju sezul obutev. ZasliSanje je trajalo eno
uro.

Obcutki pred finalom na 5km so bili zato
precej mucni. Vedel sem, da so gospod-
je iz Olimpijskega komiteja starejsi, a ni-
kakor ne neumni. To sem poskusal raz-
loziti Lasseju in mu zabical, naj na stvar
popolnoma pozabi in se osredoto¢i samo
na nastop. Tako se je 30. julija prebudil
dobro spocit in kot obi¢ajno odtekel svoj
jutranji tek. Nobenih dvomov ni bilo glede
nastopa na 5km. To je potrdila tudi druga
zlata medalja na teh Ol.

Rolf Haikkola

je nekdaniji trener Lasseja Virena. Iz tre-
nerskega poklica se je umaknil in Zivi v
Helsinkih;

The Coach 31,
november-december 2005

triglav

NIHANJE 5
SPORTNIKOVE TEZE

Prehrana
v pripravljalni dobi

Richard Chessor se je lotil vorasanj, ki
bi se jih morali sSportniki in trenerji zave-
dati, ko nacrtujejo trening v pripravijalni
dobi

Za mnoge Sportnike in trenerje je glavni
cilj pripravljalne ali predtekmovalne dobe,
da ustvarijo ¢vrste temelje, na katerih nato
gradijo tekmovalni dosezek. Zato morajo
programe in nacine treniranja skrojiti tako,
da ustrezajo zahtevam tega obdobja
Sportnikovega koledarja treniranja. Malo
pa je takih, ki vedo, da mora Sportnik pro-
gramu treniranja pripravljalne dobe prila-
goditi tudi svoje prehranjevanje. Ce se
namre¢ Se naprej prehranjuje enako, kot
se je vtekmovalni sezoni, se lahko zgodi,
da s tako prakso ne bo podprl spremen-
jenih zahtev treninga pripravljalne dobe.
Sportniki redko vse leto ohranjajo enako
telesno tezo. Pogosteje se njihova teza
ciklicno spreminja glede na zahteve v let-
nih ciklusih treniranja (npr. vzdrzevanje
nizje teze v tekmovalni sezoni in povisanje
v pripravljalni dobi). Praksa, da je telesna
teza v pripravljalni dobi visja kot tekmo-
valna teza - ¢e ohranjanje puste telesne
mase ni nujno za tekmovalni dosezek -
lahko $portniku celo koristi. Vendar je tre-
ba tezo kljub temu ohranjati v razumnih
mejah, kajti ¢e je Sportnik pretezak, ne
more trenirati kakovostno. Tako lahko npr.
70kg tezak tekac na srednje proge v zim-
skih mesecih poveca koli¢ino treninga
(kilometrov) in ta ¢as lahko tehta okrog
73kg. Ko se priblizuje poletje in z njim
tekmovalna sezona, zaCne hujsati proti
tekmovalni tezi 70kg.

Zakaj si Sportnik zeli, da bi ciklicno pri-
dobival in izgubljal teZo je vec¢ razlogov.
Prvi¢, mnogi zahtevo po ohranjanju tek-
movalne teze dozivljajo kot pritisk. Priprav-
ljalna sezona jim predstavlja priloZznost, da
trenirajo s tezo, ki jo lazje ohranjajo in se
ob njej pocutijo - ¢e ni¢ drugega - bolj
udobno. Povecana teza v pripravljalnem
obdobju je lahko posledica tega, da Sport-
nik vtem ¢asu poje vec kalorij kot v ¢asu
tekmovalne sezone. Tu je spet lahko vrs-
ta razlogov, med katere sodi tudi spros-
¢enost prehranjevalnih praks ali pa na-
merno uzivanje vecje koli¢ine hrane zaradi
mocnih treninskih obremenitev.

Trener in Sportnik se morata tudi zavedati,
da lahko dodatna teza deluje kot dodatna
neugodna obremenitev. To je Se posebej
pomembno za Sportnika, ki se v priprav-
ljalni dobi uci in razvija nove vescine ali iz-
popolnjuje tehniko. V takih razmerah lah-



ko 3-5-odstotno povecanje teze nad tek-
movalno precej spremeni vzorce gibanja,
koordinacijo in ravnotezje. Poleg tega lah-
ko nenadno zviSanje telesne teze pri
Sportnikih, ki veliko te¢ejo ali skacejo,
povzroci poskodbe (vnetje pokostnice in
podobno).

Temna stran scenarija tekaca na srednje
proge je atlet, ki v pripravljalni dobi tezko
ohranja tezo in vtem ¢asu celo shujsa. V
tem primeru hujsanje lahko pomeni, da ne
poje dovolj kalorij in zato morda ne za-
dovoljuje potreb, ki jih narekuje treniranje.
V ¢asu, ko je treninga veliko, lahko po-
manjkanje goriva zelo Skodljivo vpliva na
Sportnikov razvoj. V takem primeru bi
moral trener skupaj s svojim varovancem
ali varovanko poiskati vzroke za hujSanje
in ugotoviti, ali je namerno ali preprosto
zato, ker nista kos vedji zahtevnosti tre-
ninga.

Trenerji bi morali upostevati viogo ciklic-
nega hujsanja in pridobivanja teze v na-
¢rtih svojih varovancev in bi jih morali vtem
smislu tudi spremljati. Najbrz je koristno,
¢e ugotovijo najprimernejSe teze v posa-
meznih ciklusih letnega treniranja. Vendar
bi morale te ostati dokaj prozne, da jih je
mogoce prilagajati razlicnim okolis¢inam
in zahtevam, ki iz njih izvirajo.

Richard Chessor,
Coaching Edge 6, zima 2007

STABILNOST TRUPA

[zgubljena umetnost
nagibanja medenice

Vrniti se moramo k temeljem, pravi Sean
Fyfe.

Ko se pogovarjam z drugimi specialisti za
Sportne poskodbe ali berem ¢lanke o re-
habilitaciji, redko omenjajo nagib mede-
nice. Zakaj poucevanje nagiba medenice
ni ve¢ moderno?

Ko svoje stranke poucujem vaje za &vrs-
tost ledveno-medenic¢nega predela trupa
ali funkcionalne gibe, vedno za¢nem z na-
gibom medenice. Sportnik ne more teh-
ni¢no pravilno izvajati nobene od rehabili-
tacijskih vaj, ¢e stoje ni sposoben popol-
noma tekoce obvladovati nagibanja me-
denice v celotnem razponu gibanja. V
¢lanku predstavljam svoj pogled na to,
zakaj in kako je nagib medenice bistvena
sestavina rehabilitacije za toliksno Stevilo
tezav.

Nagibanje medenice delimo v nagib na-
prej in nagib nazaj. O nagibu naprej govo-
rimo, ko se vrh (prednji del) medenice
giblje navzdol, zadnji del (dno) pa navzgor.
To pomeni, da se ledvena hrbtenica raz-
teza in se kolki glede na medenico krci-
jo. Pri nagibu nazaj se dogaja nasprotno:

zadnji del medenice se giblje navzdol,
sprednji pa navzgor, kar pomeni, da se
ledvena hrbtenica upogiba, kolki pa se
iztegujejo (glej sliko 1)

Slika 1: Nagib medenice naprej (levo)
in nazaj (desno)

Ko Sportnik medenico prekucne naprej,
v glavhem delujejo misice iztegovalke led-
venega dela hrbtenice, nekaj malega pa
prispevajo upogibalke kolkov. Pri nagi-
banju medenice nazaj se krc¢ijo misice
spodnjega dela trebuha, pri silovitejSem
gibanju pa delujeta tudi veliki zadnjicni
misici.Vendar bi bilo idealno, ¢e bi znal
Sportnik medenico nagniti nazaj samo z
obvladovanjem trebusnih misic, in ne da
bi kréil veliko zadnjicno misico.
Nagibanje medenice je sijajen nacin, da
stranko nauc¢imo dveh bistveno pomemb-
nih stvari:

* zavedanja in obvladovanja telesnega
polozaja,

¢ kako aktivirati pomembne misi¢ne sku-
pine.

Ce zna $portnik medenico stoje nagniti
nazaj, ne da bi mu bilo treba stisniti zad-
njicne misice, zna aktivirati misice spod-
njega dela trebuha. Ce jo zna nagniti na-
prej, zna selektivno vklju¢evati misice iz-
tegovalke ledvenega predela hrbtenice.
Terapevt z otipom lahko ugotovi, ali se to
res dogaja.

To razumno osnovo poznam, av praksi se
mi pogosto dogaja, da ljudje teh prepro-
stih gibov ne obvladajo, kar resno omejuje
njihovo sposobnost, da bi pravilno izvaja-
li tudi katere koli druge vaje.

V Sportni rehabilitaciji veliko govorimo o
tem, da je nevtralna hrbtenica izhodisCe
vseh vrst rehabilitacije ledvene hrbtenice
in medenice. Dobra drza (stoje) zagotav-
lia nevtralen polozaj hrbtenice, zato nev-
tralna ledvena hrbtenica od ¢loveka zah-
teva, da ohranja rahlo lordozo (rahlo izteg-
njen polozaj) s sprednjim gornjim &rev-
ni¢nim trnom (anterior superior iliac spine

Vrhmski
desezek

vy

- to so sprednje “lu¢i” kolkov) in zadnjim
gornjim krizni¢nim trnom) v enaki visini
(glej sliko 2)

Slika 2: Medenica, stranski pogled
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Nevtralna medenica je izhodis¢e, ko gre
za Sportnikovo razumevanje, kako pridobi-
ti in ohraniti nadzor nad drzo, in sicer ne
glede na to, kakSne so njegove Sportno-
specificne gibalne zahteve. Nagib naprej
in nazaj sta na nasprotnih konceh nevtral-
ne hrbtenice, ali ¢e povemo drugace, nev-
tralna hrbtenica je na pol poti med obema
skrajnima nagiboma. Ce torej $portnik
medenice ne zna “prekucniti’ naprej in
nazaj, ne bo mogel poiskati polozaja nev-
tralne hrbtenice in ga ohranjati med giba-
njem in/ali pod obremenitvijo. Zame to
pomeni, da je nujno najprej poucevati na-
gib medenice in Sele nato spregovoriti 0
nevtralni hrbtenici. Tako bo Sportnik bol-
je razumel polozaj nevtralne medenice in
bo bolje pripravljen, da ga bo poiskal in
ohranjal.

Kako to storimo

To je bila teorija. V praksi pa je pouceva-
nje nagibanja medenice lahko zelo tezko.
Ljudje se razlikujemo glede na drzo in gle-
de na znacnice, tj. gesla, ki jih potrebu-
jemo, da dojamemo gibe. Tu je nekaj mo-
jih predlogov.

Zacnem tako, da stranka s kolkom stoji ob
ogledalu (ne pred njim, tako da bi se na-
ravnost opazovala v njem). V njem mora
jasno videti hrbtenico in vrh medenice.
Razumeti mora, kaj poskusa doseci, zato
ji gibe najprej pokazem sam. V zacetku je
treba govoriti o iztegnjenem kolenskem
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sklepu (vendar ne “zmrzniti” v kolenih) in
dobri drzi zgornjega dela hrbta. Kréenje
kolen ali upogibanje prsne hrbtenice sta
znameniji, da oseba ne zna uspesno osa-
miti gibanja medenice in k delu sili nepo-
trebne misi¢ne skupine.

Gesla, s katerimi lahko poskusite pri na-
gibanju medenice nazaj, so:

* spodvijte medenico podse,
 zravnajte spodniji del hrbta,

e sramnico usmerite v strop.

Ko poucujete nagib nazaj, navadno de-
luje, ¢e stranko pripravite do tega, da se
osredotoci na stiskanje zadnji¢nih misic,
tako da dojame gibanje, in nato napreduje
do enakega giba, ne da bi uporabila zad-
njicne misice.

Gesla, s katerimi lahko poskusite pri nagi-
banju medenice naprej, so:

* zgrbite samo spodnji del hrbtenice,

* naj vam zadnjica Strli ven,

* sramnico usmerite v tla.

Ce si $e vedno brez uspeha prizadevate
dojeti to gibanje, lezite vznak, na trebuh
ali sedite.

Drugo pripravno orodje je kompresijska
blazinica za biolosko povratno informaci-
jo (majhna napihljiva blazina, priklju¢ena
na manometer). Uporabite jo, ko z noga-
mi, pokréenimi v kolenih, vznak lezite na
tleh; stopali sta plosko natleh. Polozite jo
pod ledveno hrbtenico in jo napihnite do
tlaka 40mmHG. Pritisk morate povecati
tako, da medenico nagnete nazaj; zma-
njSate gatako, da jo nagnete naprej, a pri
tem ne smete premakniti zgornjega dela
hrbta ali pa pritiskati tako, da silo v tla us-
merjate skozi pete.

Ko se naucite tekocCe in izolirano nagibati
medenico naprej in nazaj, lahko z nagi-
banjem medenice napredujete. Spodnje
vaje uporabljam zato, da stranko naucim,
kako lahko ohranja rahel nagib naprej ali
nazaj, ob tem ko se upira gibanju ali bre-
menu, in jo pri tem poskusam potegniti iz
nadzorovanega polozaja. S tem, ko jo
poucim o usmerjenosti nagiba, ji poma-
gam, da zacne bolje dojemati nadzoro-
valni vidik vaje, kot ¢e bi ji o nevtralni hrb-
tenici zgolj govoril.
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Iztegovanje nog v lezecem
polozaju

Vajo, s katero naj bi razvijali mo¢ v po-
lozaju, ko je medenica nagnjena nazaj,
pogosto videvamo v telovadnicah in sko-
raj vedno jo izvajajo slabo. lzvajamo jo leze
vznak s pokréenimi kolki in koleni (do kota
90 stopinj), z rokami pa posegamo stran
od telesa. Prekucnite medenico nazaj in
s tem zravnajte spodniji del hrbta in nato
¢im nizje proti tlom enkrat iztegnite eno,
drugi¢ pa drugo nogo. Prenehaijte takoj,
ko zacutite, da se vam bo vbocil spodnji
del hrbtenice, in nogo dvignite od tal. Od
tu napredujete tako, da hkrati iztegujete
obe nogi.

Ko se Sportnik nauci nagib nazaj ohranjati
Z iztegnjenimi nogami in petami tik nad

spodnjega dela trebuha.

Iztegovanje kolkov leze

na trebuhu

Razvijte mo¢ pri nagibanju medenice na-
za|. Lezite na trebuh in zacnite z neznat-
nim nagibom nazaj. Pokr¢ite zadnji¢no
misico na eni strani in nato nogo ohranja-
jte iztegnjeno in stegno le rahlo dvignite
od tal (dviganje iz kolkov). Ce misice
spodnjega dela trebuha medenice ne sta-
bilizirajo, ta gib medenico prekucne na-
prej (spodnji del hrbta se vbodi).

Romunski “mrtvi dvig”

To je najboljsa vaja, s katero ohranjamo
dober nagib hrbtenice naprej. Spet se s
kolkom postavimo ob ogledalo in v izteg-
njene roke vzemimo lahko ro¢ko (ali ro¢aj
metle). Rocko spusc¢amo in kréimo kolke
ter rahlo tudi kolena. Ves ¢as gibanja
poskusamo ohranjati nagib medenice
naprej in ledveno lordozo, tj. vbocen
spodnji del hrbtenice.

Rocko spustimo le do to¢ke, ko zacutimo,
da se nam zacenjajo raztezati miSice upo-
gibalke kolen (potekajo po zadajsnji stra-
ni stegen). Ce sezemo onkraj te tocke,
bomo izgubili zeleni polozaj medenice in
spodnjega dela hrbta.

Ta vaja preskusa, kako je Sportnik spo-
soben ohranjati nagib medenice naprej
kljub temu, da jo poskusajo upogibalke
kolen proti koncu giba potegniti nazaj, in
kljub tezi telesa, ki upogiba hrbtenico.

Napredovanje glede moci

Ko se nau¢imo ohranjati nagib nazaj, lah-
ko zaénemo v tem polozaju razvijati mo¢
spodnjega dela trebusnih misic. Najbrz je
najbolj znana vaja te vrste “deska” ali pred-
nji most, pri katerem moramo telo napeti
tik nad tlemi in ohranjati ravnotezje na
komolcih in prstih. Drug dober primer je
vleCenje ro¢ke ¢ez glavo v opori na Svicar-
ski zogi, kot kaze slika 3.

Z zgornjim delom trupa (z rameni) se
oprite na zogo, stopala so plosko natleh,

Slika 3: Vle¢enje bremena ¢ez glavo v
opori na Svicarski zogi

kolena in stopala so v ¢rti s kolki. Stisnite
zadnjicne misice in medenico nagnite
nazaj ter s tem sploscite hrbet. Ro¢ko
drzite nad prsnim koSem v iztegnjenih ro-
kah. Spustite jo preko glave in z njo po-
sezite nazaj. Medenica naj bo ves ¢as
nagnjena nazaj. Ne dopustite, da bi se
iztegnili v krizu.

Da bi okrepili nagibanje medenice nazaj,
lahko pri romunskem mrtvem dvigu zacne-
te dodajati breme. Lahko dodate veslanje
z ro¢ko v najnizjem polozaju pri mrtvem
dvigu, tako da sklonjeni naprej roc¢ko pri-
maknete na prsni ko$ in jo spet spustite.
Naredite zeleno Stevilo ponovitev, ne da
bi spremenili polozaj medenice ali hrbte-
nice.

Naslednja zahtevna vaja (moja najljubsa),
s katero krepimo moc¢ nagiba medenice
naprej, je pocep na eni nogi.

Poucevanje stabilnosti ledvenega
in medenicnega predela

Ko poskusamo ponovno ucvrstiti ledveno-
medenicni predel, u¢beniki kot izhodis¢e
priporocajo, da ob nevtralni drzi hrbtenice
izolirano aktiviramo misice spodnjega dela
trebuha. Nisem prepri¢an, da je to v prak-
si najboljsi pristop. Lahko se izkaze za
zelo mucen in ¢asovno potraten posto-
pek, ki v smislu funkcionalne koristnosti
ponuja zelo malo, brez ultrazvo¢ne opre-
me pa terapevt tako ali tako ne ve, ali
stranka aktivira prave misi¢ne skupine ali
ne. In ¢e imamo tezave z aktiviranjem mi-
Sic spodnjega predela trebuha, je izolacija
misSice multifidusa (hrbtna misica ob
hrbtenici) Se toliko bolj prakticno nemo-
goca.

Veliko bolj smiselno se mi zdi, da stabil-
nost ledveno-medeniénega predela utr-
jujemo s specifi¢nimi vajami, ki telo ohran-
jajo v takih polozajih, da se pravilno aktivi-
rajo misice trupa.



Vrnimo se k romunskemu mrtvemu dvigu.
Ce pri izvedbi vaje ohranjamo ledveno lor-
dozo (ukrivljenost hrbtenice naprej) in s
tem nagib medenice naprej, bodo delo-
vale misice, ki iztegujejo ledveni del hrb-
tenice. Ce lordozo izgubimo, te misice
nehajo delati in ¢vrsta drza gre po zlu.
Ista logika glede aktiviranja misic spod-
njega dela trebuha velja za iztegovanje
nog in iztegovanje kolkov leze na trebuhu.
Ne govorimo samo o miSici transversus
abdominis (pre¢na trebusna misica), am-
pak tudi o spodnjem delu miSice rectus
abdominis (prema trebusna misica) in
vlaknih posevne misice. Po moje je - z
vidika prakse - nemogoce izlociti in osa-
miti delovanje teh misic trupa prav tako,
kot je nemogoce lociti delovanje misic iz-
tegovalk hrbtenice in misice multifidus.
Ce $portnika za nadzor nad drzo mede-
nice usposabljate na zgornji nac¢in, ga
boste tudi uspesno poucevali, da aktivira
prave misice in se zaveda poloZaja telesa
v prostoru. V takih okolis¢inah bo hitro in
varno napredoval do zahtevnejsih vaj.
Nekateri so Se posebej Sibki, kar zadeva
nagib medenice v eni ali drugi smeri. Te-
daj morate dati prednost krepitvi in trenin-
gu vecje od obeh pomanjkljivosti. Pri
drugih pa to, ali boste morali bolj krepiti
eno ali drugo smer, dolo¢a poskodba.
Predstavljam vam dva primera. Mlada ple-
salka, ki jo zaradi pretiranega raztezanja
pestijo bolec¢ine v hrbtu, kaze splosno hi-
permobilnost (pretirano gibljivost) in nagib
medenice naprej ter ledveno lordozo.
MiSice spodnjega predela trebuha ima
Sibke. Tako drzo narekuje sama narava
njenega Sporta (plesa), ki z raztezanjem
mocno obremenjuje ledveno hrbtenico.
Ta mlada plesalka se mora o¢itno posvetiti
vajam za nagibanje medenice nazaj.
Drugi primer je 40-letni poslovnez, ki ob
koncih tedna za zabavo igra golf. Trpinci-
jo ga bolecine v krizu, ki so posledica
zdrsa vretenca v srednjem delu ledvene
hrbtenice. Spodniji del njegovega hrbta je
zelo raven, ko stoji ima medenico nag-
njeno nazaj, pri dnu ledvene hrbtenice pa
je otrdel in skoraj negibljiv. Pri rehabilitaciji
se mora med drugim nauciti tudi povecati
nagib medenice naprej.

Pred kratkim je mlado vrhunsko igralko
tenisa po priblizno uri igranja na treningu
zacela boleti zadajsnja stran stegna. To se
je ponovilo na nekaj naslednijih treningih
in zato se je oglasila pri meni. Bilo je ocit-
no, da je bolec¢ina povezana z ledveno
hrbtenico. Jennifer je zelo slabo obvlado-
vala izolirano gibanje medenice v katero
koli smer. Stala je nagnjena nazaj in vsa-
ki¢, ko je poskusila pocepniti (na eni ali
obeh nogah) ali ko je poskusila izvesti ro-
munski mrivi dvig, je medenico takoj “pre-
kucnila” nazaj, zaradi ¢esar je prihajalo do
upognjene ledvene hrbtenice.

Na sreco na tej stopnji Se ni bilo nobenih
okvar pars interartikularis loka vretenca,
amocno me je skrbelo, da bi se, ¢e bise
tezave s hrbtom nadaljevale, to lahko
zgodilo. Po nekaj dnevih popolnega poci-
vanja je bila prvenstvena naloga, da Jen-
nifer naucim nadzorovano gibati medeni-
co, Se posebej naprej, ter postopno ved-
no bolj zahtevnih vaj, in nato nadaljevati z
neprekinjenim programom krepitve. Nje-
na moc¢ in nadzor nad gibanjem medenice
sta se moc¢no popravila, vsa znamenja so
izginila in zdaj trenira brez bolecin.

Sklep

Terapeuvti, ki imajo opraviti s patologijo ali
pomanjkanjem moci v ledveno-medenic-
nem predelu, morajo za izhodiS¢e zdrav-
lienja izbrati trening za nagibanje mede-
nice. Stranko morajo pouciti o nevtralni
hrbtenici in njeni zvezi z razlicno posSevno
lego medenice. Ce se ne lotimo tega vi-
dika stabilnosti trupa in mo¢i, s katero ob-
vladujemo breme ali gibanje, se bodo
nase stranke Se naprej otepale z enakimi
tezavami in postale obcutljive za ponavlja-
jocCe se poskodbe v ledveno-medenicnem
predelu.

Sean Fyfe,
Sports Injury Bulletin 69, maj 2007

FIZIOLOGIJA

Kinetika kisika -
zaCnite modro, da
boste silovito finiSirali!

Nacin, kako telo prenasa in izrablja kisik
v zacetnih fazah intenzivnega napreza-
nja, morda ni najbolj vznemirljiva pripo-
ved, a najnovejse raziskave kaZejo, da
tisti, ki razumejo ta proces in se pred
tekmo nanj primerno pripravijo, dose-
gajo boljse rezultate kot nevedneZi.

Tako nas v naslednjem ¢lanku prepricuje
profesor Andy Jones.

Telo nas za vzdrzZljivostne napore oskrbuje
Z energijo, ki nastaja kot posledica oksida-
cijske ali aerobne presnove. Zato ni pre-
senetljivo, da dejavniki, ki so povezani s
prenasanjem in porabo kisika v telesu
(maksimalna poraba kisika tj. VO,max,
gospodarnost gibanja in odstotek VO, max,
ki ga lahko prenasamo brez vecjega ko-
pi¢enja laktata v krvi (laktatni prag, LP)),
pomembno odlo¢ajo o dosezkih v vzdrz-
liivostnih Sportih in disciplinah.

Te parametre aerobne kondicije merimo
med postopno vedno bolj intenzivnim pre-
skusom vzdrzljivosti. Zacnemo s Sibko in-
tenzivnostjo, ki postopno narasca do in-
tenzivnosti, ki je ne moremo vec¢ prena-
Sati. Podatki, ki jih dobimo, so neprecen-
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liive vrednosti za razumevanje raznih vi-
dikov nase fiziologije in za ocenjevanje
odzivov na treniranje. Vendar pa nacin,
kako med temi preskusi merjencu nalozi-
mo obremenitev, ne odseva natanc¢no
presnovne obremenitve, ki jo bo pozneje
moral prenasati na startu vzdrzljivostnega
teka, kolesarjenja, plavanja itd. V realnem
svetu tekmovanj je pac tako, da udele-
zenci tekmovalni tempo dosezejo ze ne-
kaj sekund po startu. Presnovne posle-
dice tega nenadnega povecanja proizvod-
nje energije v delujo¢ih misicah znajo biti
zelo mocne.

Primanjkljaj kisika

Ko se za¢ne tekma in Sportnik hitro po-
spesi do tekmovalnega tempa, se proiz-
vodnja energije v misi¢nih celicah, tj.
hitrost, s katero se visoko-energetska
spojina ATP razgrajuje in pri tem sprosc¢a
mehansko energijo, strmo vzpne. Pravza-
prav se lahko mo¢ presnove v prvih nekaj
sekundah po startnem strelu poveca za
6-10-krat.

Glede na koli¢ino ATP-ja (adenozin tri-
fosfata) v misicah bi delovanje s tako moc-
jo zadoSc¢alo samo za nekaj sekund na-
prezanja, toda ATP se na sre¢o na razne
nacine re-sintetizira in omogoca nadaljnje
delovanje. Idealno bi bilo, ¢e bi poveca-
nim zahtevam misic po energiji na pomo¢
takoj priskocila oksidacijska presnova (pri
kateri miSice kot gorivo porabljajo O, in pri
tem nastaja energija za ponovno sintezo
ATP). Toda, kot je videti na sliki 1, ener-
gija, s katero nas oskrbuje oksidacijska
presnova (kot jo odrazajo meritve VO, max
pri ustih), narasc¢a relativno pocasi in se
lahko kvecjemu pribliza vrednosti potreb-
nega “funkcionalnega ravnovesja’ po
priblizno 2-3 minutah.

Na kratko:

* Predstavimo zamisel kinetike VO, in
primanjkljaja O,

* Razlozimo, zakaj je kinetika VO, tako
pomembna za vzdrzljivostne dosezke.
* Predstavimo nove raziskave glede
ukrepov, ki vplivajo na kinetiko VO,

e Podamo nekaj prakticnih priporocil
za povecanje kinetike VO, in vadbenih
dosezkov.
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S “kinetiko VO,” opisujemo obnasanje
VO,, takoj ko se za¢ne naprezanje; sem
sodi tudi hitrost, s katero narasca. Ker je
kinetika VO, relativno pocasna, vsaj e jo
primerjamo s takojSnjim povecanjem
proizvodnje energije v delujocih misicah,
morajo na pomo¢ priskociti druge pres-
novne poti, po katerih v telesu nastaja
energija. Le tako lahko zadostimo potre-
bam po energiji. KolikSne so te potrebe,
je razvidno iz slike 1 in se kaze v ideji “ki-
sikovega dolga oz. deficita, primanjkljaja”.
Kisikov primanjkljaj preprosto predstavlja
razliko med koliCino energije, ki je potreb-
na za trajnejSe izvajanje aktivnosti z do-
lo¢eno intenzivnostjo in koli¢ino energije,
ki jo v tem istem obdobju dobavlja oksi-
dacijska presnova. Iz tega sledi, da mora
koli¢ina energije, s katero nadomes¢amo
primanjkljaj O,, skoraj izkljucno izvirati iz
ne-oksidativnih (anaerobnih) virov.
Vemo, da druga zaloga visokoenergijskih
fosfatnih spojin v telesu, PCr (fosforilkrea-
tin) zacne usihati takoj, ko nastopi obre-
menitev, in se lahko obnovi Sele, ko obre-
menitev mine. Da bi zadostili pove¢anim
potrebam po energiji, se okrepi anaerob-
zato da sprosca energijo, spreminja v
mle¢no kislino. Medtem ko so ti neoksi-
dativni mehanizmi proizvodnje energije
bistveno pomembni, zato da lahko napre-
zanje ohranjamo v ¢asu, ko oksidacijska
presnova Se dobiva zagon, pa njihovo iz-
koris¢anje prinasa tudi nekaj negativnih
posledic.

Cim vesji je primanijkljaj kisika, tem inten-
zivneje razpadajo visokoenergijske fosfat-
ne spojine in tem vedji je prispevek ana-
erobne glikolize, zaradi ¢esar se zmanjsa-
ta koncentraciji PCr in najbrz tudi ATP in
povecajo koncentracije stranskih produk-
tov presnove, kot so npr. ADP, anorgan-
ski fosfatni, laktatni in vodikovi ioni v de-
lujogih misicah. Se ved, ker je anaerobna
glikoliza relativno neucinkovit proces,
bodo misicne zaloge glikogena posle hi-
treje, kot e bi enako koli¢ino ATP “pride-
lovali” z oksidacijo.

Vsi ti dejavniki so povezani s procesi utru-
janja misic in zato lahko pricakujemo, da
bo kopi¢enje precejSnjega primanjkljaja
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Slika 1: Odziv glede porabe kisika na zacetku naprezanja

Poraba kisika

Kvadratni porast zahtev po energiji (ATP)
za trajnejSe ohranjanje aktivnosti

\ Poraba kisika (VO,)

se povecuje z omejeno kinetiko

40 0 a0

80 120 160

Cas (v sekundah)

Slika 1: Shematika odziva VO, takoj po nastopu obremenitve s konstantno intenziv-
nostjo (¢as 0). Upostevajte, da zahteve po ATP v misicah, ki se krcijo, strmo naraste-
Jo, a da je odziv VO, (energija, ki jo preskrbuje oksidacijska presnova) dokaj pocasen
in v tem primeru zahtevano stanje funkcionalnega ravnovesja doseze sele po priblizno
dveh minutah. Povrsina med crtkano in polno ¢rto predstavija kisikov primanjkljaj (dolg)
in kolicino energije, ki jo morajo preskrbeti anaerobni procesi.

kisika v prvih minutah naprezanja skodilo
vzdrzljivostnim dosezkom. Celo ko gre za
discipline, kot je maraton (v katerih 2-3-
minutni interval, v katerem se nabere kisi-
kov primanijkljaj, lahko predstavlja samo
1-2% celotnega trajanja nastopa), mora-
mo vedeti, da biokemi¢no okolje, ki se na
zacetku vzpostavi v misi¢nih celicah, lah-
ko narekuje poznejSe presnovne odzive in
tako znatno vpliva na dosezek.

Kinetika VO, pri vzdrzljivostnih Sportnikih
Iz zgoraj opisanega je ocitno, da so po-
sledice za poznejsi vzdrzljivostni dosezek
tem ugodnejse, ¢im hitreje lahko oksida-
tivni mehanizem (¢im hitrejSa je kinetika
VO,) pripravimo do delovanja s polno pa-
ro. Ni nakljucje, da se vrhunski vzdrzlji-
vostni Sportniki ponasajo z izredno hitro
kinetiko VO, in da je pri nedejavnih, starej-
Sih in bolnih ljudeh veliko pocasnejsa.
Prvih nekaj minut po nastopu obremenitve
je odziv VO, v Casu skoraj eksponenten,
eksponentne odzive pa matemati¢no
oznacujemo z izrazom “€asovna kon-
stanta”. Eksponentne procese normalno
definiramo matemati¢no, in ko jih zari-
Semo na ¢asovni diagram, imajo znacilno
rastoco ali usihajoco krivuljo. Lahko pa o
njih razmisljamo kot o procesih, pri katerih
je rast ali usihanje v kateri koli ¢asovni
tocki povezana s kako koli¢ino ali Stevilom
v tisti Casovni toc¢ki. Eksponentni proces
velja za popolnega, ko minejo Stiri asov-
ne konstante; tako za kinetiko VO, ¢asov-
na konstanta 40s (kar je znacilno za zdra-
vega, a netreniranega posameznika) po-
meni, da bo “stabilno stanje” VO, dosegel
v priblizno 160 sekundah. Nasprotno pa
so Casovne konstante elitnih vzdrzljivost-
nih Sportnikov le okrog 15s ali celo manj

(stabilno stanje dosezejo po 40-60 se-
kundah), medtem ko bolniki z resnejsimi
sréno-zilnimi, plju¢nimi ali presnovnimi bo-
leznimi kazejo veliko visje sStevilke ¢a-
sovne konstante, do 90s, kar pomeni, da
stabilno stanje dosezejo po okrog 6 minu-
tah.

Pri enakem prirastku moci presnove nad
vrednostjo, ki opisuje njeno delovanje v
mirovanju, je lahko kisikov primanjkljaj
vrhunsko treniranih Sportnikov tri- do stiri-
krat manjsi kot pri mladih nedejavnih ose-
bah in 6 do 8-krat manjsi kot pri bolniku.
Medtem ko se pri treh razlicnih kategori-
jah oseb (Sportniki, nedejavni zdravi in
bolni ljudje) razlikujejo tudi drugi parametri
aerobne kondicije (VO,max, gospodar-
nost gibanja in laktatni prag), pri opisova-
nju razlik v dosezkih ne smemo podcen-
jevati teh dokaj dramaticnih razlik v kine-
tiki VO,. Pri bolniku se skrajno pocasna ki-
netika VO, pokaze v hitri utrujenosti celo
pri blagem naprezanju in jih motijo pri vsa-
kodnevnih dejavnostih. Pri vzdrzljivostnem
Sportniku pa zgodnejse doseganje zahte-
vanega VO, za tekmo ne zmanjsa le ko-
pic¢enja presnovkov, ki bi lahko skodili do-
sezku, ampak mu tudi prihrani nekaj ome-
jene koli¢ine razpolozljive anaerobne
energije za poznejso rabo, recimo za hi-
trejsi tek ob koncu nastopa.

Ukrepi za stopnjevanje kinetike
Vo,

Trening

Popolnoma razumljivo je, da je najmoc¢nej-
sa spodbuda za stopnjevanje kinetike VO,
sam vzdrzljivostni trening, s katerim izbolj-
Samo oskrbo misic s kisikom in sposob-
nost misic, da ta kisik uporabijo. Kot pri-



mer kako pomembno vzdrzljivostni trening
vpliva na povecanije kinetike VO,, smo
pred ¢asom porocali, da s 6 tedni vzdrz-
liivostnega treninga lahko znatno pospe-
simo kinetiko VO, (Casovna konstanta se
skrajSa za priblizno 30%, z okrog 32 na
23 sekund). Tako sijajna prilagoditev bi
vsekakor morala pozitivho vplivati na vzdrz-
ljivostni dosezek.

Znano je, da “vzdrzljivostni trening” na-
sploh lahko pospesi kinetiko VO,, ne
vemo pa Se, ali specificne vrste treninga
(npr. intervalni trening ali kolic¢insko ob-
sezen trening) lahko povzrocijo posebej
opazno izboljsanje kinetike VO,. Vendar
pa kaze, da Sportniki, ki nastopajo na dalj-
Sih razdaljah, izrazajo hitrejSo kinetiko
VO,, kot tisti, ki trenirajo srednje dolgo
trajajoce discipline. Paula Radcliffe, naj-
boljsa maratonka v zgodovini te discipline,
je s ¢asovno konstanto samo 8-9s “last-
nica” najhitrejse kinetike VO,, kar so jih
izmerili doslej. Medtem ko ta podatek ka-
Ze, da je kinetika VO, najbolj obcutljiva za
mocno kolic¢inski vzdrzljivostni trening, ne
smemo pozabiti, da mnoge vidike vrhun-
skih vzdrzljivostnih Sportnikov dolo¢a ge-
netika.

“Ogrevalna” vaja

Pri ze vrhunsko treniranem vzdrzljivost-
nem Sportniku so moznosti za dodaten
trening, s katerim bi lahko vplival na VO,
verjetno precej omejene. Vendar obstaja
korenit poseg, ki bi znal pripomo¢i k izbolj-
Sanju dosezkov tako, da spremeni odzive
kinetike VO, na trening. Ta ukrep je ogre-
vanje. V teh okolis¢inah se zdi “ogreva-
nje” kot napa¢no poimenovanje, kajti ki-
netike VO, znatno ne povisata niti pasivno
zviSanje temperature misic z vro¢imi ko-
pelmi niti dokaj dolgotrajno in neintenziv-
no ogrevanje. Ce zelimo povedati kineti-
ko VO,, lahko to dosezemo z zelo inten-
zivno “predhodno obremenitvijo” tik pred
startom, ki laktat dvigne do koncentracije
med 2 in 4mmo/I.

Razne raziskave so pokazale, da taka
predhodna zelo intenzivha obremenitev
pospesi kinetiko VO, in pomaga izboljsati
tudi vzdrzljivostni dosezek, ki sledi. Tako
S0 npr. raziskovalci z univerz v Exetru in
Aberystwythu porocali, da so s predhod-
no intenzivno obremenitvijo spodbudili
kinetiko VO, in za 30 do 60 odstotkov
podaljsali ¢as naprezanja do popolne iz&r-
panosti s skoraj maksimalno intenzivnost-
jo. Omembe vredno je, da je bilo izbolj-
Sanje dosezka zaradi tega preprostega
postopka bistveno vecje kot izboljSanje, ki
ga je mogoce doseci s prepovedanimi
praksami, npr. z jemanjem EPO.

Ceprav se zadeti dirko z vi§jo koncentraci-
jo laktata v krvi ne zdi ravno modro, je
vloga acidoze same po sebi kot vzroka
utrujenosti Se precej neznana. Zakaj pred-
hodno naprezanje ugodno vpliva na kine-

Terminologija

Eksponentni odziv
Sprememba v hitrosti rasti ali usiha-
nja, ki je odvisna od dane koli¢ine.

Casovna konstanta

Cas, ki je potreben, da dosezemo
63% eksponentnega odziva; odziv bo
popoln, ko minejo Stiri casovne kon-
stante.

Laktatni prag

Intenzivnost obremenitve, nad katero
se v krvi zacne nabirati laktat.

Gospodarnost gibanja

Koli¢ina porabljenega kisika pri do-
lo¢eni hitrosti ali na dolo¢eni razdalji
- ¢im manjsa je poraba kisika, tem
bolj gospodarno se Sportnik giblje.
Kinetika VO,

Dinamicno obnasanje porabe O, na
prehodu iz mirovanja k obremenitvi.
Primanjkljaj O,

Koli¢ina energije, ki jo mora orga-
nizem preskrbeti z anaerobnimi pres-
novnimi procesi v prvih minutah po
zacetku obremenitve zaradi poCasne-
ga narascanja porabe O,.

Acidoza

Povecanje koncentracije vodikovih
ionov (zmanjsanje pH) v telesnih
tekocinah.

Misicni mitohondriji

“Energijske centrale” v celicah, ki s
pomocjo aerobne presnove skrbijo za
energijo.

tiko VO,, tudi Se ni povsem pojasnjeno, je
pa vrsta moznih razlag za ta pojav:

¢ Kopicenje razliénih stranskih produktov
zelo intenzivne obremenitve - vkljuéno z
mlecno kislino poveca pretok krvi v misice
in jim tako omogo¢i, da dobijo ve¢ kisika.
* Mozno je, da predhodna intenzivna
obremenitev mitohondrije pripravi na
delo in na ta nacin zmanjsa upiranje po-
vecanju kisikove presnove v samih mi-
Sicnih celicah.

¢ Videti je, da predhodna intenzivna obre-
menitev ugodno spreminja vzorec nova-
¢enja misicnih viaken med poznejso vad-
bo ali nastopom in pozitivnho deluje na
zmogljivost misic.

Sportniki, ki trenirajo intervalno, vpliv pred-
hodne intenzivne obremenitve na kinetiko
VO, dobro poznajo: drugo ponavljanje v
seriji je namre¢ vedno lazje kot prvo, ne
glede na dejstvo, da je pocitek po prvem
teku nepopoln. Zato se zdi nenavadno,
zakaj tako malo Sportnikov to izkusnjo
uporabi za pripravo na tekmovanje.

Intenzivnost ogrevanja

Podatki, ki so nam na voljo, kazejo, da
ogrevanje, ki laktata ne pozene nad kon-
centracijo, kakrsna je v mirovanju (priblizno
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1 mM), kinetike O, in tudi dosezkov bist-
veno ne izboljsa. Nasprotno pa lahko dovolj
intenzivno ogrevanje, ki koncentracijo lak-
tata v krvi pozene na priblizno 2-4 mM,
korenito spremeni kinetiko O, in ponudi
moznost tudi za izboljSanje dosezka.
Vendar moramo biti previdni: ogrevanije, ki
je ali prevec intenzivno ali pa ne poskrbi
tudi za primerno okrevanje in koncentraci-
jo laktata v krvi poZzene na okrog 6mM,
lahko na skupni dosezek vpliva pogubno,
Ceprav je pozitivno vplivalo na kinetiko O,.
V takih razmerah je verjetno, da se zaloge
PCr v misicah niso uspele obnoviti in/ali
pa so se koncentracije presnovkov, po-
vezanih s procesom utrujenosti (npr. anor-
ganski fosfatni, vodikovi in natrijevi ioni),
tako povisale, da motece delujejo na de-
lovno zmogljivost misic in tako poslabsa-
jo dosezke.

Glede na zapletenost raznih dejavnikov, ki
lahko z medsebojnim delovanjem doloci-
jo ucinkovitost razli¢nih postopkov pred-
tekmovalnega ogrevanja, kaze, da so
slednji pri velikem odstotku Sportnikov
manj kot optimalni. Zato priporocamo, naj
Sportniki eksperimentirajo s trajanjem in
intenzivnostjo ogrevalnih postopkov ter s
Ccasom, ki ga organizem potrebuje, da si
opomore v intervalu po ogrevanju in pred
nastopom.

Tempo

Druga strategija, s katero bi lahko povecali
dosezke s pomocjo delovanja na kinetiko
O,, je dolocCitev primernega tekmovalne-
ga tempa. Vec raziskav ugotavlja, da v
nekaterih Sportnih disciplinah (predvsem
tistih, kjer nastop traja od 1 do 10 minut)
hiter start zagotavlja dober tekmovalni
dosezek. Mehanizma, ki to zagotavlja, Se
niso do konca pojasnili. V neki nedavni (Se
neobjavljeni) raziskavi smo ugotovili, da
hiter tempo takoj po startu povzro¢i hitrej-
So kinetiko O,, ko prehajamo k skrajno
intenzivni aktivnosti. S pogojem, da start
ni tako hiter, da bi se anaerobna kapa-
citeta iz€rpala in pospeseno nastopila
utrujenost, se zdi verjetno, da hitrejsi za-
¢etni tempo, ki spodbudi hitrejsi porast
kinetike O, in tako zmanjsa primanijkljaj
kisika, koristi Sportnim disciplinam, katerih
zahteve po energiji so blizu ali nad inten-
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zivnostjo maksimalne porabe kisika
(VO,max).

Povzetek

Obnasanje VO, na prehodu iz mirovanja
k intenzivni obremenitvi je pomembna
doloc¢ilnica vzdrzljivostnih dosezkov.
Sportniki, trenerii in znanstveniki bi morali
premisliti zveze in mozno uporabo kinetike
VO2 tako v zvezi s treniranjem kot v zvezi
z nastopanjem. Ceprav lahko z raznimi
nedovoljenimi in/ali neprakti¢nimi posre-
dovaniji vplivamo na kinetiko VO, naj-
mocnejsi ucinki izvirajo iz dovoljenih in
preprostih posegov: treninga, ogrevanja
in morda strategije tekmovalnega tempa.
Se posebej je mozno, da $portniki prido-
bijo razlo¢no prednost pred tekmeci z
optimalno intenzivnim ogrevanjem. Ce
boste nekaj ¢asa posvetili raziskovanju
najbolj u¢inkovite strategije ogrevanja, se
vam bo verjetno obrestovalo z boljSimi
tekmovalnimi dosezki.

dr. Andrew M. Jones
je profesor uporabne fiziologije na
Univerzi v Exetru;
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NOGOMET

Znanstven pogled na
nogometne poskodbe

Treniraj, kar igras

Ljudje, ki pomagajo Sportnikom do ¢im
boljsih rezultatov, tako da si prizadevajo
¢im bolj zmanjsati pogostost poskodb, bi
morali predvsem natan¢no poznati, kaj
doloc¢en Sport ali Sportna disciplina zah-
tevata od udelezenca. V ¢asu nogometne
sezone 2003/04 so britanski raziskoval-
ci zbirali podatke o gibanju igralcev na
terenu (poskusnih oseb je bilo 55, od
tega 18 branilcev, 18 igralcev sredine
terena in 19 napadalcev). V raziskavi je
sodelovalo 12 klubov prve angleske lige.
Ugotovili so nekaj zelo zanimivih stvari
(Telesne zahteve razlicnih poloZajev v
nogometu prve angleske lige, Journal
of Sports Science and Medicine, 2007;
6:63-70):

|
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* Branilci opravijo najveC jogginga, ski-
pinga in premikanja sem ter tja, bistveno
manj ¢asa od igralcev na drugih polozajih
pa sprintajo ali tecejo.

e |gralci na sredini terena, ki jih poznamo
kot “motorje” mostev, v resnici najvec ¢a-
sa sprintajo in tecejo.

* |gralci sredine terena in napadalci veli-
ko Casa porabijo za skakanje, doskoke,
kratke hitre sprinte, drsenje, zaviranje,
padanje in vstajanje. Napadalci vecino
¢asa pocnejo prav to in prednjacijo tudi pri
intenzivnih telesnih kontaktih. Hitreje kot
drugi igralci v mostvu tudi zavirajo in spre-
minjajo smer gibanja.

* Branilci opravijo precej ve¢ skokov na-
zaj in tudi drugega gibanja nazaj in vstran.

Ugotovitve te raziskave bi morale most-
vom strokovnjakov, ki delajo z vrhunskimi
igralci, razkriti veliko podatkov o telesnih
zahtevah posameznih polozajev v igri,
tako da lahko igralcem predpiSejo speci-
ficen trening in rehabilitacijske programe,
zaradi ¢esar bi se moralo Stevilo poskodb
moc¢no zmanjsati.

Kako uporabiti novo vednost?

Komu je namenjena?
Fizioterapevtom.

Kondicijskim trenerjem in trenerjem za
moc.

Sportnim trenerjem nasploh.
Pomembnost

Obogatitev prejSnjega znanja.
Najnovejse ugotovitve.

Potrjuje izkusnje dobre prakse.
Zaenkrat je prezgodaj, da bi lahko po-
dali dokon¢no sodbo.

Kako ugotovitve uporabiti

v praksi

Glede na ugotovitve te raziskave lahko
trening za polozaj v igri specifi¢nih vescin
vsebuje naslednje:

Napadalci

* Razvijejo naj maksimalno in eksplozivno
mo¢, da bodo prenesli intenzivne telesne
kontakte. Sem sodi povecanje misi¢ne
mase, kar igralcu pomaga, da je pri stiku
s tekmecem “Cvrst”.

* Naucijo naj se pravilne mehanike ska-
kanja in doskakovanja.

Branilci

* Usposabljati se morajo za vzvratno ska-
kanje in tek.

e Pliometri¢ne vaje in vaje za hitrost in
gibCnost skoraj vedno treniramo v smeri
naprej. Toda ¢e zelimo, da se nasi branil-
ci ne bodo prepogosto poskodovali, mo-
rajo skakati, te¢i in doskakovati tudi,
medtem ko potujejo vzvratno. Te vescine
pa redko trenirajo.

Igralci sredine igrisca

+ Ceigralci sredine igris¢a le redko tece-
jo kroge na stadionu, se pripravljajo za

poskodbe. To so najbolj vsestranski igral-
ci mostva, ki morajo zdruzevati lastnosti
napadalceyv in branilcev ter imeti tudi srce
in plju¢a pravega atleta.

SIMETRIJA RAZVOJA

Ne bodite enonozni cudez

Vsak, ki se je nogometne igre vsaj dotak-
nil, ve, da ima “bolj$o” in “slabSo nogo”.
Dosedanje raziskave so pokazale, da se
nogometaseva boljSa noga razvija dru-
gace kot druga. Na primer.

* Priudarcu z nartjo in pri udarcu s tremi
koraki zaleta z boljSo nogo nogometasi
dosegajo znatno vedjo hitrost zoge kot z
drugo.

* BoljSa noga v kolenu proizvaja bistveno
vecji navor in njene upogibalke kolena so
mocnejse.

¢ Njena misi¢na masa je znatno vecja kot
masa druge noge.

* Z njo igralec precej bolj natan¢no strel-
ja in podaja.

Tezava je vtem, da miSicno neravnovesje
med nogama, ki se razvije zaradi poudar-
janja rabe ene noge, igralca zacne ogro-
zati s poskodbami. Raziskovalci na od-
delku za Sportno znanost in telesno vzgojo
Univerze v Hongkongu so preucevali raz-
like v pritisku stopala na podlago in izracu-
nali stopnjo nesimetrije med nogami igral-
cev, ki so uporabljali nogometno obutev
z razli¢nimi vrstami ¢epkov (“Razlika v
plantarnem pritisku med boljso in drugo
nogo pri Stirih razlicnih za nogomet
znacilnih gibanjih”. British Journal of
Sports Medicine 2007; 41: 84-92).

Raziskovalci so 15 univerzitetnih igralcev
naklju¢no razporedili v tri skupine, ki so
nosile: a) klasi¢no obutev s 6 ali b) 12
Cepki in c) posebej zasnovano obutev
proizvajalca Diadore z 12 ¢epki. V pod-
platih obutve so bili merilniki pritiska, ki so
belezili plantarni pritisk med petimi po-
skusi $tirih razli¢nih vrst gibanja: teka s
hitrostjo 3,3m/s; stranskega “sekanja”,
“sekanja” pod kotom 45 stopinj in do-
skoka po navpi¢nem skoku navzgor.
Rezultati so pokazali, da so igralci pri vseh
stirih gibanjih z boljSo nogo mocneje pri-
tiskali ob tla kot s slabso. Pokazalo se je,
da igra boljSa noga pomembnejso viogo
pri gibanju naprej, medtem ko druga noga
poskrbi za mocan pritisk na tla, s ¢imer
zagotavlja stabilnost.

Te ugotovitve podpirajo tudi podobne rav-
ni pritiska na tla pri stranskem sekanju in
sekanju pod kotom 45 stopinj, pri c¢emer
je bil pritisk boljSe noge pri odrivu moénej-
Si kot pritisk slabse, pri doskoku pa je
veCje breme prenasala slabsa noga.
Raziskovalno mostvo je naredilo spisek
predlogov, s pomocjo katerih bi bilo mo-
goCe zmanijsati Stevilo poskodb:



e |gralci bi morali nositi viozke, ki slabsi
nogi zagotavljajo boljSo stabilnost, kajti ta
noga mora navadno podpirati tezo vsega
telesa in telo pomaga stabilizirati med te-
kom z zmerno hitrostjo ter stranskim in
diagonalnim gibanjem.

* Pod boljSo nogo pa naj bo blazilni (bla-
zinast) vlozek, ki vsrkava/zmanjSuje zna-
Cilno ved;ji pritisk s stopalom ob tla.

* Medtem ko proizvajalce nogometne
obutve ¢akamo, da se bodo odzvali na
nove izsledke, naj igralci, trenerii, fiziote-
rapevti in kondicijski trenerji uporabijo raz-
licne prijeme pri treniranju moci vsake
noge posebej in se tako zoperstavijo po-
Skodbam, ki igralcem grozijo zaradi raz-
licnega dela, ki ga nalagajo levi in desni
nogi.

Kako uporabiti novo vednost?

Komu je namenjena?
Fizioterapevtom.

Kondicijskim trenerjem in trenerjem, ki
skrbijo za moc¢.

Nogometnim treneriem.

Pomembnost

Dopolnjuje prejsnje znanje.
Najnovejsi izsledki.

Potrjuje izkusnje dobre prakse.

Zaenkrat je prezgodaj, da bi lahko po-
dali dokonéno sodbo.

Kako uporabiti novo znanje?

Medtem ko vlozki za obutev vsekakor
lajSajo bolecine in pripomorejo k manjse-
mu Stevilu poskodb, pa vseeno menim, da
se Sportniki in treneriji preve¢ zanasajo na
to “hitro zdravilo”. Sicer je to pocasnejsa
pot, araje vidim, da Sportnik primerno raz-
vije mo¢, obcutek za ravnotezje in okrepi
golen, glezenj in stopalo. Zacnite s pre-
prostimi krepilnimi vajami. Tu je nekaj
mojih najljubsih, namenjenih predvsem
slabsi nogi (pomagajo izboljsati stabilnost
in obvladovati gibanje goleni in stopala),
a koristile bi tudi boljsi. Predlagam, da
nogometasi delajo tudi vaje na eni nogi
(pocCepi na eni nogi, izpadni koraki, sto-
panje na klop itd.).

1. VleCenje brisace s prsti: Polozite sto-
palo na brisaco, ki lezi na tleh pred vami.
Samo s prsti in prednjim delom stopala
(blazinicami) vlecite brisaco proti sebi,
dokler je k sebi ne povlecete za vso njeno
dolzino. Ce zelite povecati intenzivnost,
na konec brisace polozite manjSo utez. Z
vsako nogo ponovite 10 do 15-krat.

2. Hoja po pesku: Bosi stopite v do-
skocis¢e za skok v daljino. Pocasi in
premisljeno na razne nacine hodite od
enega do drugega konca: normalno,
samo po prstih, samo po petah, stopajte
vstran (stopala vlecite po pesku). V
vsakem nacinu prehodite 5 do 10 metrov.
3. Obracanje gleznja navznoter in na-
vzven: Okrog gleznja si ovijte elasticni trak

in sedite na tleh, z nogami iztegnjenimi
predse. Levo nogo (proti odporu, ki ga
nudi elasti¢ni trak) obrnite navznoter in jo
v tem polozaju drzite 3 do 5 sekund, nato
pa nogi dovolite, da se pocasi povrne v
izhodiscni polozaj. Z vsako nogo ponovite
15-krat. Nato levo stopalo obrnite navzven
(proti odporu elasti¢nega traku) in vajo z
vsako nogo ponovite 15-krat.

Nick Grantham,
SIB 69, maj 2007

Biti Zenska je tvegano
(v nogometu)

Se nikoli se z nogometom ni ukvarjalo to-
liko Zensk kot danes, a doslej Se nismo
zasledili sistemati¢nega pregleda dejavni-
kov, ki bi lahko vplivali na poskodbe igralk.
Nemski znanstveniki so opravili prvo tako
raziskavo, v katero so zajeli 143 igralk
nemske zvezne lige. (“Dejavniki tveganja
poskodb pri elitnih igralkah nogometa”,
British Journal of Sports Medicine
2006; 40: 785-790)

Raziskovalci so zabelezili osnovne podat-
ke v zaGetku raziskave: telesne mere, po-
lozaj v igri in podatke o dotedanjih po-
Skodbah vsake igralke. V ¢asu sezone na
prostem so za vsako posebej belezili po-
Skodbe, trening in stevilo minut v igri.
Ugotovili so, da so nagnjenje k poskod-
bam povecevali naslednji dejavniki:

* Telesna visina: Cim vegji ste (nad 175
cm), tem verjetneje se boste poskodova-
li.

* Teza: Ce ste v prejsnji sezoni igrali v
veliko srec¢anijih in s seboj prenasate kak
odvecni kilogram, vam grozi, da se boste
poskodovali, ne da bi prislo do stika s tek-
mico.

* |zpostavljenost: Igralke, ki se posk-
odujejo med sezono, navadno trenirajo
manj kot druge in imajo tudi v celoti man;j
stika z nogometom. Igralke, ki igrajo na-
jveC (vec kot 45 ur v sezoni), poskodbe
ogrozajo najman;.

* Poprejsnje poskodbe vezi: Ce ste si
ze prej poskodovali prednjo krizno vez, je
verjetneje, da se boste poskodovali
ponovno. Ce ste si zvili glezen; ali koleno,
obstaja moznost, da se boste ponovno
poskodovali, vendar ne statisti¢no po-
membna.

e [gralni poloZaji: Branilke in napadalke
se poskodujejo precej bolj pogosto kot
igralke sredine igrisca ali vratarke. Po-
Skodbe se najpogosteje zgodijo na tistih
delih igris¢a, kjer je boj za Zogo najbolj
vro¢ (napadanje in branjenje).

* Dominantna noga: Bistveno pogoste-
je si igralke poskodujejo dominantno
(“boljS0”) nogo (glezenj, pretrgane vezi);
to Se zlasti velja za poskodbe zaradi pre-

Vrhmski
desezek

pogoste rabe dolo¢enih tkiv in za kontakt-
ne poskodbe. V prejSnjem ¢lanku je nekaj
vodil glede tega.

Na osnovi izsledkov raziskovalci pripo-
roc¢ajo naslednje: Cim prej je treba pre-
poznati igralke, ki so nagnjene k poskod-
bam. Preprosti podatki, kot so telesne
mere, polozaj v igri in prejSnje poskodbe
lahko trenerju povedo, kako naj nacrtuje
telesno pripravo vsake igralke posebej in
jo tako zasciti pred marsikatero poskod-
bo.

Kako uporabiti novo vednost?
Komu je namenjena?
Fizioterapevtom.

Kondicijskim trenerjem in trenerjem, ki
skrbijo za razvijanje mogi.

Trenerjiem nogometa.

Pomembnost

Dopolnjuje prejsnje znanje.

Najnovejsi izsledki.

Potrjuje izkusnje dobre prakse.

Zaenkrat je prezgodaj, da bi lahko po-
dali dokonéno sodbo.

Kako uporabiti novo znanje?

Antropometrija

Poskrbite, da bo sestava vasega telesa
primerna. Glede na telesni tip vam lahko
koristi povecanje ali zmanjsanje telesne
mase.

Izpostavijanje igri in treningu

Trenirajte ¢im vec. Najbolj naporno naj bo
v pripravljalnem ciklusu treniranja. Podat-
ki govorijo o tem, da si igralka z obsez-
nejsim treningom pridobi boljSo kondici-
jo, ta pa predstavlja dobro zascito pred
poskodbami.

Prejsnje poskodbe vezi

Z ustreznim rehabilitacijskim in priprav-
ljalnim treningom popravite skodo in po-
skrbite, da bodo glezniji in kolena nared za
trening in nastope.

Igralni polozaj

Ce se boste redno spopadali za zogo,
poskrbite, da boste temu kos. Nogomet
je kontaktni Sport: kondicijski trening naj
vas naredi ¢im mocnejSe in ¢im bolj eks-
plozivne, tako da boste kos vsem posku-
som tekmeceyv, da bi vas spravili iz tira.
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Dominantna noga

Medtem ko ta raziskava ugotavlja, da
poskodbe bolj ogrozajo dominantno no-
go, pa prejsnji ¢lanek poudarja, da je tre-
ba primerno (razli¢no) pripraviti vsako po-
sebej. Kljub temu ne smete prevec po-
udarjati ene same strani, harmoni¢nost
priprave je namre¢ temeljni pogoj za var-
no treniranje.

Nick Grantham,
SIB 69, maj 2007

RAZTEZANJE MISIC
IN SKLEPOV

Razsirite obzorja -
zakaj je tempiranje
raztezanja
pomembno?

Na kratko:

e V ¢lanku pregledamo viogo razte-
zanja pri sportnih dosezkih.

e Predstavimo raziskave o odnosu
med ¢asom dneva in vrsto raztezanja.
e Podamo priporocila o usklajenosti
vrste raztezanja, dnevnega casa in ci-
ljev vadbe in predstavimo praktiche
primere raztezanja, s katerimi pona-
zorimo veljavna nacela.

Nedavne raziskave ugotavljajo, da do-
lo¢ene vrste raztezanja dosezkov ne
izboljsujejo, ampak jim lahko celo skodi-
jo. John Marshall meni, da zato razteza-
nja ne bi smeli kar opustiti, ampak bi
morali razmisliti o tem, kaj je za dolocen
Sport ali disciplino primerno in kaj ni.

Praksa in raziskovanje kazeta, da so se-
stavine raztezanja podobno raznolike kot
sestavine drugih vrst treninga, recimo tre-
niranja hitrosti in moc¢i. Toda raztezanje
prepogosto preprosto prilepimo drugim
oblikam treninga ali pa ga popolnoma
spregledamo. Ce dan za dnem ponavlja-
mo vedno enake postopke raztezanja,
neizogibno Zanjemo vedno enake rezul-
tate. Vendar pa lahko s tem, da dodamo
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raznotere vaje in se razlicno raztezamo ob
razli¢nih urah dneva, ¢asu sezone ali leta,
gibljivost in dosezke obcutno izboljSamo.

Ali raztezanje lahko Skoduje
dosezku?

Zadnje ¢ase sem podobne opazke slisal
od trenerjev in Sportnikov. Kot se pogosto
dogaja, si lahko podatke razlagamo na-
robe ali pa jih uporabimo v napacnem
kontekstu (z najboljSimi nameni, sicer),
potem pa postanejo dogma - npr. “tre-
niranje z utezmi vas naredi pocasne”.
Raziskave zadnjih let so pokazale, da
staticno raztezanje v okviru ogrevanja
pred nastopom rezultatom ne koristi, Se
ve¢, da jim v disciplinah, ki zahtevajo
hitrost in eksplozivno mo¢, celo Skoduje.
Toda nekateri trenerji in Sportniki so na
osnovi tega podatka sklepali, da je vsakrs-
no raztezanje vedno slabo. Morda je od-
govor na vprasanje, kaj naj bi poceli, prav
v besedi “ogrevanje”. O tem bomo spre-
govorili pozneje.

V Sestdesetih letih so se azijski Sportniki
v borilnih ves¢inah ogrevali s Stevilnimi
razlicnimi gibi, niso pa se raztezali sta-
ticno. Hkrati so vzhodnoevropski treneriji
od svojih atletov zahtevali, da so se ogre-
vali z Zzivahnim gibanjem. Zdi se mi, da se
je modna muha - ogrevanje, raztezanje in
nato trening - rodila na vadbi, ki je poteka-
la v telovadnicah. Svoje kolege sem ved-
no spraseval, zakaj so strankam predpi-
sovali 5 minut ogrevanja na vadbenem
kolesu, potem 5 minut staticnega raz-
tezanja in na koncu 20 minut teka po
tekoci preprogi, namesto preprosto hoje,
jogginga in teka.

Zdaj se je kolo obrnilo za cel obrat in
raziskovalci potrjujejo, kar so izkuseni tre-
nerji iz raznih dezel pogeli ze leta. Ce se
med ogrevanjem ni dobro staticno raz-
tezati, ali to pomeni, da je stati¢no razteza-
nje slabo? Ce akutno raztezanje v okvi-
ru ogrevanja ne preprecuje poskodb in
lahko privede do takoj$njega poslabsanja
dosezka, ali lahko s kroni¢nim razteza-
njem in izboljSanjem gibljivosti dolgoro¢no
prepreCimo poskodbe in izboljSamo do-
sezke?

Raziskave, ki so preucevale prednosti
rednega raztezanja, so ugotovile, da so
ucinki rednega raztezanja nasprotni ucin-
kom akutnega. Ti pozitivni ucinki so:

* Verjetnost, da se bomo poskodovali, se
zmanjsa.

e Povecata se misi¢na sila in eksplozivna
mog.

e Mozno je, da se poveca hitrost sprinta.
IzboljSave so lahko samo blage (priblizno
2-5%), a v smislu atletskih dosezkov
dokaj pomembne. Vsa tri podrocja so za
vecino Sportnikov o¢itno zelo pomembna,
zato bi moralo dobiti razvijanje gibljivosti v
Sportnikovem programu treniranja po-

membno mesto. Lahko pa se pojavi vpra-
Sanje, kako vse skupaj uskladiti. Stiska s
¢asom lahko zmoti vasa prizadevanja, in
trening gibljivosti ne bi smel nujno nado-
mestiti treninga moci in vzdrzljivosti, Se
posebej ne tehni¢nega treninga. Toda pa-
metnejSe treniranje in upostevanje vrste
raztezanja ter ure dneva, ob kateri tre-
nirate, ponuja priloznost, da pozanjete ne-
kaj koristi tudi brez dodatnega treninga.

Ura dneva

Clanek Andrewa Hamiltona o bioritmu je
govoril o dnevnih ritmih in najbolj$em ¢asu
dneva za treniranje maksimalne in eks-
plozivne moci. Ker se sposobnost telesa
za raztezanje spreminja skozi dan, bi se
morala spreminjati tudi vrsta raztezanja.
Neka nedavna raziskava zdravih 24-letni-
kov se je posvetila togosti pogaci¢ne kite
v jutranjih in vec¢ernih urah. V primerjavi z
8. uro zjutraj se je ob Sestih zvecer kita
“zmehc¢ala” za 20%. To bi moralo pome-
niti, da je vecer boljsi del dneva za razvi-
janje gibljivosti, kajti tedaj so kite bolj volj-
ne. V tej raziskavi pa niso omenili trenut-
ne ravni gibljivosti ali stanja treniranosti niti
postopkov raztezanja. Rezultati bi bili pri
drugi populaciji lahko drugacni, pac¢ gle-
de na kolic¢ino treninga za gibljivost.
Zakaj so kite zvecer manj toge? Morda je
vzrok visja telesna temperatura, ve¢ gi-
banja v teku dneva in dejstvo, da se poz-
neje v teku dneva koncentraciji testoste-
rona in kortizola zvisata, kar poveca volj-
nost kit.

Raziskave, ki so preucevale silo kréenja
misic in voljnost kit ob razli¢nih urah dne-
va, so merile tudi spremembe v tempera-
turi koze in jih primerjale z umetno po-
viSano temperaturo misic in Kit.

V neki raziskavi, ki je preucevala maksi-
malno eksplozivno mo¢ ob 7. uri zjutraj in
ob 6. uri zvecer, je bila naravna razlika v
temperaturi (2,6°C) v primerjavi z umetno
povisano (10°C) majhna, toda vecerno
kréenje misic je bilo Se vedno mocnejse.
To je znanstvenike prepricalo, da spre-
membe v temperaturi koze niso vzrok
mocénejsega vecernega kréenja misic,
kajti rezultati so bili podobni, ne glede na
to, ali je bila temperaturna razlika 2,6 ali
10°C. Neka druga raziskava je poskusa-
la preuciti vpliv zunanjih nacinov spre-
minjanja temperature - hlajenje z ledom
in gretje - a se togost kit zato ni ni¢ spre-
menila.

Medtem ko spremembe v temperaturi m-
iSic lahko neznatno vplivajo na voljnost kit,
je vendarle verjetneje, da sta podlaga
vecje vecerne voljnosti kit gibanje in hor-
monske spremembe. Razlogi, zakaj po-
vecana koncentracija hormonov vpliva na
voljnost kit, e niso jasni, a zdi se, da ta
zveza obstaja. Ceprav razlaga z vedjo te-
lesno aktivnostjo v teku dneva ni prelom-



na, pa se le poskusite z rokami dotakniti
prstov na nogah (ob stegnjenih kolenih),
takoj ko se zjutraj zbudite ali ve¢ ur sedite
v avtu, in potem, ko ste se vse popoldne
gibali.

Vrsta raztezanja

Ce se kite lazje raztezajo zvecer, je to
pravi ¢as za razvojno raztezanje. A kaj je
najbolje storiti takoj zjutraj? Ko vstanete,
ste “trdi” in vsemu znanju o dnevnem rit-
mu navkljub (ker pa¢ morate v sluzbo), prvi
trening opravite pred osmo uro zjutraj. Z
gibanjem se voljnost kit poveca, zato je
najboljSe jutranje raztezanje gibalne vrste
(balisticno raztezanje). To naj bi opravili
pred jutranjim treningom. Ta balisti¢na
raztezanja se zdijo krivoverska, toda e jih
opravimo nadzorovano, z njimi u¢inkovito
povecamo razpon gibanja, ne da bi moc¢-
no skodili dosezkom na treningu.

Neka raziskava z igralci in igralkami koSar-
ke je ugotavljala, kako ogrevanje s static-
nim in balisticnim raztezanjem in ogreva-
nje brez raztezanja po 20 minutah igre
vplivata na vertikalni dosezni skok. Pre-
skus vertikalnega skoka je avtor raziskave
zavlekel za 20 minut, in sicer zato, ker
igralci tedaj eksplozivno mo¢ najbolj po-
trebujejo - med tekmo, ne pred zacetkom
srecanja.

Stati¢ne vaje so igralci delali po 30s, bali-
sticne pa v enakem polozaju, a z majhni-
mi poskoki ob koncu razpona giba, in si-
cer po taktu metronoma, ki je bil uglasen
na 60 udarcev v minuti. Mnogim Sportni-
kom svetujejo, naj pri raztezanju ne za-
mahujejo z udi, a zavedati se moramo, da
se kontrolirani gibi v majhnem razponu
mocno razlikujejo od diviega opletanja z
udi preko meja normalnih razponov gibov.
Avtoriji te raziskave niso nasli nobenega
dokaza, da bi bilo balisti¢no raztezanje
Skodljivo.

Primer balisticnega raztezanja stiriglavih
stegenskih misic bi bil leze¢ polozaj na
tleh na trebuhu, pri c¢emer eno stopalo z
obema rokama vle¢emo proti zadnjici,
nato pa s peto za kak centimeter potisne-
mo v zadnjico in pritisk sprostimo. Nogo
vle¢emo in sproS¢amo v serijah, ki trajajo
po 30s. Seveda je prav, da se prej na isti
nacin brez tezav raztegnete stati¢no in da
nikoli ne poskusite poseci ¢ez normalen
razpon giba, Se posebej ne zjutraj, takoj
po tistem, ko vstanete.

Tudi dinami¢no raztezanje je lahko prva
stvar, ki jo naredite zjutraj, obsega pa bolj
krozne oziroma za Sportno disciplino spe-
cificne gibe, ki mobilizirajo sklepe. Deset
minut trajajo¢ postopek pred zajtrkom
(glej 1. okvin, s katerim posnemate gibe,
specificne za vas Sport ali prvine trenira-
nja, vas bo hitro spravil vtek. Namesto da
bi ¢akali, da vas bo “zmeh¢alo” obi¢ajno
dnevno gibanje, lahko s strukturirano eno-

1. okvir

Dinamicno raztezanje
v krogih

Vsak gib 10-krat ponovite v dveh sme-
reh, naprej ali nazaj, v smeri urnega ka-
zalca ali v nasprotni smeri, in sicer za
levo in desno stran telesa.

1. KroZenje z zapestji: sklenite dlani
in krozite z zapestji.

2. Polkrogi z vratom: zacnite z bra-
do na levi rami, zakrozite z njo navzdol
in naprej preko prsnega kosa proti des-
ni rami in se vrnite v izhodiS¢ni polozaj
v nasprotni smeri.

3. KroZenje z rameni: roke drzite ob
vsaki strani telesa in “povaljajte” rame-
na naprej.

4. Majhni krogi z rokami: roke izteg-
nite vstran in pro¢ od telesa ter z dlan-
mi delajte majhne kroge, ne vecje od
velikosti teniske zogice.

5. Veliki krogi z rokami: z rokami
krozite v smeri naprej ali nazaj, tako da
z dlanmi podrsate ob usesa in ob boke.
6. Zvijanje v pasu: kolena so rahlo
pokréena, boki so ves ¢as obrnjeni na-
prej, pokréite obe roki, tako da se doti-
kata s konicami prstov nekje v visini
prsnega kosa, ter se zvijte najprej v
levo, nato pa Se v desno.

7. Krozenje z boki: roke so v bokih,
ti pa naj krozijo, kot bi na njih vrteli
obro¢.

8. Popoln krog s telesom: v pasu se
pripognite naprej, s prsti rok “pometite”
po tleh z desne na levo (kolena so rah-
lo pokr¢ena), nadaljujete naprej in gor
v levo, tako da roke prinesete za glavo
in dol pred desno nogo.

9. KrozZenje z gleznji: palec naj bo
ves Cas natleh, okrog njega pa krozite
z gleznjem.

to raztezanja Zze navsezgodaj moc¢no po-
spesite naraven potek stvari. V 2. okviru
je prikazan postopek za nogometasa.

Vecerno raztezanje

Ce balisti¢no in dinamiéno raztezanje ko-
ristita Ze zgodaj zjutraj in pred treningom,
se moramo vprasati, kako bi delovala po
treningu in zvecer. Tu koristita dve glavni
vrsti raztezanja. Prvo poznamo z imenom
propriocepticno Zivéno-misicno lajsanje
(angleska kratica je PNF), a ga imenuje-
jo tudi izometri¢no raztezanje. Drugo je
staticno raztezanje, ki koristi, ko zelimo
povecati razpon dolo¢enega giba (raz-
vojno raztezanje).

V dveh zanimivih raziskavah so primerjali
vpliv dveh razli¢nih metod raztezanja na
gibljivost misic upogibalk kolen (potekajo
po zadajsnji strani stegen). Prva je pri-
merijala statiCno raztezanje, samo-razteza-
nje, PNF in kontrolno skupino, ki se ni raz-
tezala. Po stirih tednih 30-sekundnih raz-
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2. okvir

Dinamicno raztezanje
za nogometasa

Raztezate se lahko takoj zjutraj, Se
pred zajtrkom. Za zacetek poskusite
vsako vajo ponoviti po petkrat, za levo
in desno stran. Napredujte do 10 po-
novitev, vendar je cilj samo, da se
mobilizirate, ne da se utrudite. Vse
vaje delajte nadzorovano, tako da lah-
ko telo ustavite sredi gibanja. Vaj ne
delajte na silo, z zagonom.

1. Dviganje kolena: koleno dvigujte
na prsi.

2. Suvanje v zadnjico: s petami se
suvajte v zadnjico.

3. KrozZenje s kolenom ven in not:
koleno odmaknite vstran in navzven
(stegno naj bo vzporedno s tlemi) ter
proti sredini in nazaj na tla.

4. Krozenje s kolenom not in ven:
koleno dvignite do sredine prsnega
kosa, nato navzven in vstran ter konéno
spustite nogo na tla.

5. Zamahi z nogo naprej: stojte z
levo nogo rahlo pred desno, z desno
zamahnite naprej in od tal, tako da je
stopalo v isti viSini s kolkom (ali visje, ¢e
ste bolj gibljivi), nato nogo vrnite nazaj
na tla.

6. Zamahi z nogo nazaj: z desno
nogo zamahnite nazaj za telesom do
kota okrog 45 stopinj, nato jo spustite
na tla.

7. Zamahovanje z nogo navzven in
navznoter: ista zamisel kot pri kolenih,
a s stegnjeno nogo (malo zahtevneje);
z iztegnjeno nogo torej zamahnete na-
vzven in vstran, stopalo je v visini kolka,
noga potuje okrog pred telo in nato na
tla.

8. Zamahovanje z nogo navznoter
in navzven: stopalo v visini kolka dvig-
nite predse, nato z njim potujte okrog
v eno stran in na tla.

9. Objemanje prsnega kosa: preko
trupa prekrizajte roke, se objemite in
nato iztegnite roke navzven in vstran.
10. Diagonalni objemi prsnega
kosa: enako kot prejsnja vaja, a roke
iztegnite diagonalno, tako da ena dlan
kaze proti tlom, druga pa proti stropu;
stisnite in zamenjajte stran.
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tezanj trikrat na teden je v primerjavi s
kontrolno skupino samo skupina, ki se je
raztezala stati¢no, napredovala v razponu
giba misic upogibalk kolen.

Druga je primerjala 5-minutno raztezanje
brez druge aktivnosti s 5-minutnim raz-
tezanjem po 60-minutni vadbi. Ta je poka-
zala, da je raztezanje po metodi PNF pri-
pomoglo k vecji akutni gibljivosti upogi-
balk kolen po vadbi, medtem ko stati¢no
raztezanje ni bilo uspesno.

PNF

Raztezanje v skladu z metodo PNF sodiv
¢as po vadbi ali pa ga organiziramo kot
samostojno enoto vadbe gibljivosti, verjet-
no pa najbolje deluje takoj po vadbi. Ven-
dar pa vsaka metoda, ki zahteva izomet-
ricno kréenje (tj. kr¢enje misice, ne da bi
se pri tem spreminjala njena dolzina), lah-
ko povzroGi utrujenost - ker misica dela
- zato moramo biti previdni, ko se odloca-
mo za koli¢ino tovrstnega raztezanja. Eno
raztezanje za eno misicno skupino je do-
volj. PNF naj bo pravilo po kakrsnem koli
treningu za maksimalno mo¢ z utezmi ali
vsaj na isti dan, a ne drugi dan oz. naj se
po dnevih ne izmenjuje s treningom modi.
Ce bi poceli tako, se misice do naslednje
enote treninga za moc¢ ne bi dovolj spo-
cile.

Zacnemo lahko tako, da za 2-3 sekunde
izometricno napnemo misico oz. misi¢no
skupino, jo nato sprostimo in 10-15s raz-
tezamo. Ponovimo 2-5-krat. Poskusite
misico raztegniti takoj, ko ste jo krcili, Se
najbolje ne pozneje kot sekundo po
tistem. Napredujte tako, da misico krcite
do 10s in raztezate do 30s. To lahko
ponovite 2-5-krat, a to je za miSice veli-
ko dela, kar lahko postane ¢asovno zelo
potratno. Ce ste omejeni s ¢asom, lahko
na vsakem treningu raztezate 2-3 mi-
Siéne skupine in nato preko tedna kolo-
barite z drugimi skupinami.

Staticno raztezanje

To je najbrz najvarnejsi in najmanj utruja-
jo¢ nacin raztezanja. Kot tak je idealen za
dneve pocivanja, po utrujajocih treningih
ali kot del sprosc¢anja. Najprimernejsi ¢as
za stati¢no raztezanje je pozno popoldne
ali zgodaj zvecer, ko so kite najbolj voljne.
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Tik pred nastopom ali treningom, na ka-
terem nam gre za dosezek, ga ne pripo-
ro¢amo, razen Ce gre za specificne zakr-
¢ene dele, ki jih zelite “razvezati”’. Sta-
ticno bi se morali raztezati v toplem,
udobnem in mirnem okolju, kajti tako mi-
Sicam omogocimo, da se popolnoma
sprostijo. Na mokrem nogometnem ig-
riSCu meseca decembra res ne morete
pricakovati, da boste veliko storili za svo-
jo gibljivost.

Vsak razteg naredite pocCasi do tocke, pre-
ko katere ne morete poseci. Dihajte poca-
si in se poskusite raztegniti Se malce dlje,
ohranite novi polozaj kakih 25s, se spro-
stite in ponovite. Osredotodite se na spro-
stitev vse napetosti iz misic, ki jih razte-
zate; tako boste segli do novega razpona.
Ker morate sprostiti miSice, boste morda
ugotovili, da vas to sprosca tudi dusevno.
To je naslednja koristna plat statichega
sproscanja ob koncu dneva. Bodite po-
zorni, da boste enakovredno raztezali levo
in desno stran telesa in tudi predniji in zad-
nji del (trebusni in hrbtni). Ce torej z dve-
ma vajama raztezate misice upogibalke
kolen (potekajo zadaj po stegnih), z dve-
ma raztezajte tudi Stiriglave stegenske
miSice, ki potekajo po stegnu spredaj.
Tudi pri raztezanju je raznolikost enako
dragocena kot pri kakrSnem koli drugem
treningu, zato razmisljajte o dveh do stirih
razlicnih vajah za vsako misicno skupino
in potem z njimi kolobarite v razli¢nih eno-
tah treninga.

Povzetek

Ce isti postopek raztezanja ponavijate ves
¢as in ob nepravem casu, je najve¢ kar
lahko pricakujete, da boste stanje le ohra-
njali, v najslabsem primeru pa, da se
bodo dosezki poslabsali in da se boste
vsega skupaj naveli¢ali. Ce se zavedamo,
da lahko z izboljsanjem gibljivosti dolgor-
ocno koristimo dosezkom in zmanjSamo
verjetnost, da se bomo poskodovali, je to
dober razlog, da si nekaj ¢asa vzamemo
tudi za raztezanje misSic in sklepov. S tem,
da vrsto raztezanja uskladimo z uro dne-
va, Ki ji najbolj ustreza, lahko dosezke
izboljSate zaradi preprostega dejstva, da
delate s telesom in ne zoper njega. Ce
nimate ¢asa, da bi si privoscili lo¢eno
enoto treninga, vso namenjeno raztezan-
ju, preprosto razmislite o pravi vrsti raz-
tezanja, ki se ujema z dolo¢eno vrsto
treninga (recimo treninga za mo¢ z
utezmi) in ju zdruzite. Tudi to bo na do-
sezek vplivalo blagodejno.

James Marshall,
Peak Performance 245, pomlad 2007
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KDA] MISICNA MASA
PRISPEVA K VZDRZLJIVOSTI

Trening za moc in
vzdrzljivostni dosezki

Pri vzdrzljivostnih dosezkih nas omejuje-
jo Sibki ¢leni nasega fizioloskega sistema.
Ce mocan élen $e okrepimo, ne prepredi
pretrganja verige, Ce isti Sibki ¢len Se kar
ostaja Sibak. Pogosto razpravljamo o mak-
simalni porabi kisika, laktatnem pragu in
ucinkovitosti gibanja kot glavnih sestavi-
nah vseh vzdrzljivostnih dosezkov. Govo-
rimo o srcu in kako se odziva na trening.
Govorimo o skeletnih miSicah in njihovih
primarnih prilagoditvah.

Zdaj pa bi rad naglas razmisljal o tem,
kako ali CE trening za maksimalno misic¢-
no mo¢ sploh sodi v nacrt treniranja vzdrz-
liivostnega Sportnika.

Najprej definirajmo, kaj je to trening za
moc¢. Za vzdrzljivostnega Sportnika bom
vsakrsno vadbo, katere namen je pove-
¢anje velikosti in/ali maksimalne modi
dolo¢ene misicne skupine, imenoval tre-
ning za moc¢. Mnogi vzdrzljivostni Sportni-
ki dvigajo utezi 2-3-krat na teden in prise-
gajo na ta trening. Drugi Se nikoli v Zivlje-
nju niso dvignili utezi, pa se vendarle od-
likujejo.

Drugic¢, prepri¢ajmo se, ali razumemo, da
sta treniranje moci za zdravje ter boljSe
pocutje in treniranje moci za boljse do-
sezke dve popolnoma razli¢ni stvari. Mis-
lim, da obstajajo izvrstni razlogi za tre-
niranje modi z vidika zdravja. Ko se stara-
mo (Se posebej po petdesetem letu), na-
$a telesa izgubljajo migi¢no maso. Ce
uspemo to spremembo zavreti, nam ne-
dvomno koristi.

Ohranjanje ali povecanje misicne mase
preprecuje kopicenje telesne mascobe,
ohranja funkcionalno gibljivost, zmanjsuje
verjetnost pojava diabetesa druge vrste
itd. Od tu naprej pa bom govoril samo o
DOSEZKU!

Veliko proti majhnemu -

misSice v osami

Recimo, da dvema vzdrzljivostno trenira-
nima veslacema odvzamemo njuni dvo-
glavi misici (bicepsa). Ena je za 50% vec-
ja od druge (v preseku). Misici pripnemo
na stroj in izvedemo preskus (Vem, da
zveni grobo, a govorim le o hipoteti¢ni si-
tuaciji. Dobro treniranemu veslacu ¢esa
takega ne bi storili nikoli!) Katera od misic
bo v 6-minutnem preskusu na vso mo¢
opravila vec dela? Seveda vecja, a s pred-
postavko, da sta obe dobro prilagojeni na
dolgotrajnejSe obremenitve (imata veliko
mitohondrijev) in da obe dobivata veliko
kisika. Ce so vse druge stvari enake, ve-
lika miSica poseka manjso.



Veliko proti majhnemu -
miSice kot del paketa
Ce zgornjo situacijo malo raztegnemo na

Verjetno ne (vsaj upam tako). Zakaj? Ker
S0 se zdaj pravila spremenila, oz. omejitve
glede dosezka so drugacne. Pri izolirani
misici, o kateri sem govoril zgoraj, sem
omenil, da sta misici 1) enako vzdrzlji-
vostno trenirani in 2) da dobivata neome-
jeno koli¢ino kisika. Ko pa misice polo-
zimo nazaj v resni¢no telo, ne drzi noben
od teh pogojev.

Razredceni mitohondriji

Ko trenira misi¢njak, ima en sam cilj: vsa-
ko misicno vlakno zeli narediti kar se da
veliko. Misi¢na vlakna imajo kontraktilno
beljakovino, mitohondrijsko beljakovino in
druge sestavine. Ce se poveda relativen
delez ene sestavine (kot npr. ve¢ kontra-
ktilne beljakovine), pomeni, da imate v
istem vlaknu relativno manj vsega druge-
ga (npr. mitohondrijev). Z vidika vzdrz-
ljivosti to ni dobra adaptacija. V Sportni fi-
ziologiji smo jo celo poimenovali mitohon-
drijsko redcenje. Misice bodybuilderja se
dejansko hitreje utrujajo, ko postajajo vse
vecje, kajti gostota mitohondrijev se ne
povecuje z isto hitrostjo. Bodybuilder to
sprejme, kajti ime njegove igre je velikost,
ne vzdrzljivost.

Vzdrzljivostni Sportnik lahko pridobi nekaj
misi¢ne mase in ohrani gostoto mitohon-
drijev, a pogoj za to je, da ohrani obicaj-
no koli¢ino vzdrzljivostnega treninga. Ce
ste tekac in se odlocite, da se boste okre-
pili z dviganjem utezi (trikrat na teden po
1 uro), boste najbrz izpustili nekaj tekas-
kega treninga, da bo ¢as za utezi. Po 6
mesecih ste pridobili 2-4kg misic, pravo
veselje vas je pogledati in na 10km teCete
2 minuti po¢asneje kot prej. Zakaj? Po-
leg tega, da s seboj prenasate 2-4kg do-
datnih misic, ki jih ne morete uporabljati
med tekom, ste najbrz izgubili vzdrzljivost
v vecjih in mocnejsih stiriglavih miSicah
stegen. Vas laktatni prag je nizji, ker ste
de-trenirali miSice nog, poleg tega ste
manj ucinkoviti, ker ste tezji (in ste man;j
tekli). Ampak vsaj videti ste HITRI.

Toda saj sem bral, da trening

za moc¢ koristi vzdrizljivostnim
dosezkom!

Vsekakor lahko, toda na razloge se mora-
mo ozreti bolj skrbno. Morda ste tekac ali
tekacica, ki se mu Ze dolgo vle¢e poskod-
ba kolka. S¢asoma ste poskodbi prila-
godili svoj nacin teka in zdaj tecete “sede”
in iztegovalk kolka ne uporabljate dovolj
ucinkovito. Trening za mo¢, pri katerem
delate zelo specificne vaje za krepitev in
aktiviranje iztegovalk kolkov, poveca vaso

storilnost, ker izboljsa distribucijo dela v
nogah - na koncu koncev zaradi tega po-
stanete hitrejsi tekac¢ ali tekacica. Veliko
teh sprememb je lahko posledica izbolj-
Sane motori¢ne funkcije in povec¢anja mi-
Sicne mase. Specifi¢ni trening za moc¢
nam pomaga nauciti mozgane, da se spo-
razumevajo s pravimi misicami. Isto velja
za veslaca s Sibkim spodnjim delom hrb-
ta. S krepitvijo tega predela lahko popravi
Sibki ¢len in vzpostavi optimalno zvezo
med izvori sile in veslom. Toda zamisel, da
se samo vedje in mocnejSe misice pre-
vedejo v hitrejSe vzdrzljivostne dosezke, je
zmotna.

Le ie, kaj pa kisik?

Se $e spomnite VO,max? Kaj je glavna
omejitev maksimalne porabe kisika? Prav
imate, maksimalna sposobnost srca, da
¢rpa kri in misicam dostavlja kisik. Vsakic,
ko se ukvarjamo z dejavnostjo, ki zapo-
sluje veliko misic (tek, veslanje, smucar-
ski tek, gorsko kolesarjenje), srce spod-
budimo, da potrebe po kisiku pokrije z do-
bavo. Celo srce svetovnega prvaka ne
more nacrpati toliko krvi, kolikor bi je lah-
ko sprejele miSice. Zato z dodatno mi-
§i¢no maso ne moremo povecati maksi-
malne porabe kisika. Od srca ze zahteva-
mo, da dela vse, kar zmore. Nas vzdrz-
ljivostni stroj je zbirka zapleteno sestav-
lienih sestavin. Vedeti moramo, kako se
vse skupaj ujame, da dobimo konéni iz-
delek.

Ucimo se od paraolimpijskih
Sportnikov

Zdaj ko sem vse povedal, imam za vas
vprasanje. Opazujte elithega maratonca,
ki precka ciljno ¢rto. V zrak vrze roke, po-
dobne zobotrebcem in se pocasi iztece
na koscenih, a sijajnih nogah. Nobenih
odvecnih misic. Samo toliko, kot je treba,
da opravijo posel. Zdaj pa si oglejte drugo
maratonsko dirko, tokrat na vozickih.
Zmagovalec se z zadnjim potiskom koles
pripelje ¢ez ciljno ¢rto in v zrak vrze par
misicastih rok, kaj rok, pravih pitonov! Je
to maraton ali bench press? Za Sportnika
invalida, ki tekmuje v vozicku, je misicna
masa pomemben del vzdrzljivostnega “pa-
keta”. Razlog za to ve¢ kot ocitno proti-
slovje vsega, kar sem povedal, je v SRCU.
Tekmovalec v vozicku je odvisen od veli-
ko manjse skupne koli¢ine misic, ki naj bi
ga pripeljale do konca maratonske razda-
lie. Skupna koli¢ina misic je dovolj majh-
na, da srce ni ve¢ dejavnik omejevanja
dosezka! V takih okolis¢inah pridobivanje
misicne mase, zdruzeno z vzdrzljivostnim
treningom gradi moc¢nejsi vzdrzljivostni
motor. Pravzaprav te enkratne razmere
najbrz povzrocijo mocnejsi hipertroficni
odziv na vzdrZljivostni trening, neodvisno
od dodatnega treninga za moc¢ z utezmi.

Vrhmski
desezek

Uporabimo pouk v praksi

Zgornji primer se me je dotaknil na cuden
nacin. Od nekega Avstralca, ki pozna tek-
movanja v resevalnih ¢olnih, sem dobil
sporocilo, v katerem pravi, da imajo ti
veslaci bolj razvit trup in roke kot “obicaj-
ni” veslaci. So zelo mocni, a na veslaskem
ergometru ne dosegajo prav blescecih
rezultatov. Malce sem moral pomisliti, kaj
bi to lahko pomenilo. Potem me je dolete-
lo: “Ti fantje nimajo drsecih sedezev!” To
seveda pomeni, da njihove noge ne sode-
lujejo v igri, in tako je njihovo veslanje
samo Sport zgornjega dela telesa. Od tod
podobnost s Sportniki-invalidi, ki tekmuje-
jo vvozickih. Ko sem razmisljal o tem med
vOZnjo na svojo prvo dirko v gorskem kole-
sarjenju v Lillehammer, me je zadel sce-
narij invalidskega tekmovalnega vozi¢ka in
vse skupaj se mi je zacelo jasniti. Bil sem
precej vznemirjen.

Kaj se lahko iz tega nau¢imo? Ce se uk-
varjate s Sportom, kot je kajak, ki je vzdrz-
ljivostni Sport majhne misi¢ne mase, po-
tem trening za moc¢ igra pri njem zelo
pomembno vlogo, ker vam tako pomaga
povecati prostornino vasega vzdrzljivost-
nega motorja. Ce ste tekad ali tekadica,
vam ista koli¢ina treninga v dvigalnici utezi
ne bo tako koristila, Se vec, tekac lahko
s takim treningom hitrost celo izgubi. Tek
Ze po naravi zaposluje veliko maso misic,
ki lahko deluje na ravni, ki presega spo-
sobnost srca za dostavo kisika.

Ce ste smugarski teka¢ ali tekacdica, ste
v posebnem polozaju. Vas sport pogosto
zahteva, da isto¢asno uporabljate veliko
misic, zaradi ¢esar je srce dejavnik ome-
jitve in odvecne misice so samo potrata.
Toda, ko se odrivate z obema palicama
hkrati (enojni korak), se razmere spre-
menijo in masa vzdrzZljivostno treniranega
zgornjega dela telesa, ki ga lahko zapo-
slite, postane zelo pomembna. Enojni
korak je vtekmovalnem smucarskem teku
zelo ucinkovit in zelo pomemben. Zato je
pri smucarskem teku trening za moc¢
zgornjega dela telesa veliko pomembnejsi
kot trening za moC nog. Za zenske je Se
celo pomembnejsi. Razlog je v tem, da
zenske startajo z vedjim prepadom med
mocjo zgornjega in spodnjega dela tele-
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Vrhsski
desezek

sa kot moski. Tu na Norveskem elitne
mlade smucarske tekacice vlozijo veliko
energije v dejavnosti, kot je npr. enojni
korak po klancu navzgor, zato da zgornji
del telesa, roke ter trup, okrepijo na zelo
specificen nacin. One lahko s treningom
za moc¢ veliko pridobijo.

Ce ste vesla¢, ne vem prav natanéno, kaj
naj vam recem. Vecja mo¢ trupa in rok
lahko omogodi boljSo porazdelitev dela in
rahlo izboljSanje gospodarnosti veslanja,
a glede tega nisem povsem trden. Ze sam
veslaski trening izboljSuje veslacevo spo-
sobnost, da silo proizvaja z obema noga-
ma hkrati, kar je, ¢e veslaca primerjamo
z netrenirano osebo, dolo¢ena prednost.
Vecina veslaceve moci je odvisna od
usklajenosti gibanja, ne le od mase misic.
Kar zadeva treniranje moci z utezmi se
veslanje ponasa z mesano tradicijo: neka-
teri uspesni programi treniranja vsebuje-
jo veliko treninga z utezmi, drugi pa sploh
ni¢. Dokon¢na razsodba torej Se ni izreCe-
na. Ve¢ o tem, ko bom lahko pisal bolj
dolo¢no.

Dr. Stephen Seiler je Sportni fiziolog, ki
Zivi in deluje na Norveskem. V Vrhunskem
dosezku smo z njegovim dovoljenjem
(leto 1998) Ze objavili dolg ¢lanek o tem,
kako trenirajo norveski smucarski tekaci.
Lani je tudi odgovoril na vprasanje, kako
je z moZnostmi vrhunskega veslaca, kot
je Iztok Cop, v smuéarskem teku. Njego-
va ugotovitev je bila, da bi Iztok spremem-
bo specificnosti treninga v smeri smucar-
skega teka predrago placal s svojem
prvem sportu, veslanju.

RAZISKAVE ZA PRAKSO
TRENIRANJA

Z masazo celotnega
telesa pozivimo
presnovo

Pocklington, A. J. in Repovich, W. E.
(2002). Kako masaza celotnega telesa
vpliva na presnovo? Medicine and
Science in Sports and Exercise,
34(5), izvleCek dodatka 398.

|
28 maj/junij 2007

Poskusne osebe (zenske) so najprej 10
minut popolnoma mirovale (pasiven po-
Citek), nato so imele enourno standardno
masazo celotnega telesa, na koncu pa so
15 minut pocivale. Stanje presnove so
ovrednotili z merjenjem porabe kisika.
Presnova se je od zacetnega mirovanja do
koncénega pocitka po masazi precej okre-
pila. Najmanj znamenj pozivitve sta kaza-
la predel trebuha in hrbta.

Sklep za prakso: Z masazo celotnega
telesa pozivimo presnovo, zato jo lahko
pojmujemo kot vrsto aktivnega pocitka oz.
okrevanja.

Pasivnost neposredno
po ogrevanju
negativno vpliva

na dosezek v plavanju

Zochowski, T., Johnson, E., Sleivert,
G. (2006). Ucinki razlicno dolgega
pocitka po kon¢anem ogrevanju na pla-
valni test na 200m. Medicine and Sci-
ence in Sports and Exercise, 38(5),
izvleCek dodatka 1560.

Razlicno dolg pocitek po standardizira-
nem ogrevanju naj bi domnevno razli¢no
vplival na sledeci dosezek v plavanju.
“Ohlajanje” po ogrevanju, ki ga prireditelji
tekem pogosto vsilijo tekmovalcem, zato
da zadostijo ritualnim postopkom (npr.
podelitvi medalj) ali da medijem omogoci-
jo, da delajo po svojem nacrtu, lahko iznici
ucinke ogrevanja. Ta raziskava je ugotav-
ljala, kako je z dosezki v plavalnem testu
na 200m po razliéno dolgem mirovanju, ki
je sledilo standardnemu ogrevanju. Plaval-
ci nacionalnega razreda (5 moskih, 5
zensk) so za ogrevanje preplavali 1500m
in nato opravili test v svoji specialni disci-
plini in slogu, in sicer enkrat po 10 drugi¢
pa po 45 minutah pasivnega pocivanja.
Osebe so v razmaku enega tedna opravile
po en preskus v obojih razmerah (enkrat
z 10, drugi¢ s 45 minutami mirovanja med
ogrevanjem in testom). Takoj po ogreva-
nju so jim merili krvni laktat in sréno frek-
venco, naslednji¢ pa 3 minute pred in
takoj po preskusu ter zadnji¢ 3 minute po
preskusu. Subjektivno zaznavo napreza-
nja so ocenili takoj po ogrevanju in takoj
po preskusu.

Dosezek je bil po 10-minutnem pocivan-
ju veliko boljsi kot po 45-minutnem odmo-
ru. Sréna frekvenca in krvni laktat sta bila
obakrat podobna. Sréna frekvenca pred
poskusom je bila po 10-minutnem poci-
vanju visja kot po 45-minutnem (kar je
povsem logi¢no).

Sklep za prakso: Pasivna obdobja po
ogrevanju lahko negativno vplivajo na
dosezke, saj v tem ¢asu lahko prednosti

ogrevanja postopno izginejo. Cim dlje po
ogrevanju so poskusne osebe podivale,
tem slabse dosezke so dosegale. Vzpo-
staviti je treba take predtekmovalne po-
stopke, s pomocjo katerih ohranjamo
prednosti ogrevanja.

Ogrevanje mora

po intenzivnosti
ustrezati dejavnosti,
za katero se ogrevamo

Burnley, M., Doust, J. H., Jones, A.
M. (2005). Kako ogrevanje vpliva na
zelo intenzivno kolesarjenje. Medicine
and Science in Sports and Exercise,
37(5), izvleCek dodatka 437.

Dvanajst dobro treniranih kolesarjev je
opravilo serijo sedem minut trajajocih
preskusov, in sicer iz dveh minut konstant-
ne obremenitve z intenzivnostjo okrog
90% VO, max ter petih minut, v katerih so
poskusili opraviti maksimalno delo. Pre-
skus so opravljali 10 minut po eksperi-
mentalnem ogrevanju brez obremenitve in
po ogrevanju z zmernimi, mo¢nimi in mak-
simalnimi obremenitvami.

Na zacetku poskusa se jim je po moénem
in sprinterskem ogrevanju znatno zvisala
koncentracija laktata v krvi, kar se ni
zgodilo med zmernim ogrevanjem in pri
ogrevalnem postopku brez telesne aktiv-
nosti. Zacetni odziv VO, je bil visji po
vsakem ogrevanju s telesno aktivnostjo,
kar je pomenilo, da je ogrevanje povzrocCi-
lo hitrejSe aktiviranje sistema za prenasa-
nje kisika. V primerjavi s kontrolnim stan-
jem (ogrevalni postopek brez telesne
aktivnosti) je po zmernem in mo¢nem og-
revanju opravljeno delo naraslo, a se je
rahlo zmanjsalo po najintenzivnejsem, tj.
sprinterskem ogrevaniju.

Sklep za prakso: Ogrevanje z inten-
zivnostjo, podobno poznejsi Sportni obre-
menitvi, je vzdrzljivostnim dosezkom koris-
tilo. Izjemno intenzivno ogrevanje (sprint)
poznejsi manj intenzivni dolgotrajni vzdrz-
ljivostni dejavnosti ni koristilo.

V Casu okrevanja
po maksimalnem
naprezanju laktat
najbolje odstranjuje
submaksimalno
intenzivno plavanje

Neric, F. B., Beam, W., Brown, L. E.
(2006). Ucinki elektricne stimulacije in
submaksimalno intenzivnega plavanja



na krvni laktat po maksimalno inten-
zivnem kravlu na 200y. Medicine and
Science in Sports and Exercise,
38(5), izvleCek dodatka 1405.

Ta raziskava je ocenila u¢inek razli¢nih vrst
okrevanja po naprezanju na odstranjevan-
je laktata iz misic. 19 plavalcev in 11 pla-
valk je za ogrevanje preplavalo od 1200
do 1500y, nato naredilo maksimalen
preskus v prostem slogu na 200y in 20
minut pocivalo na ve¢ nacinov: 8x100y
plavanja s 65% hitrosti, s katero so popre;j
preplavali 200y; H-valovi (30 mA, 2Hz;
misici latissimus dorsi in rectus femoris);
pocitek (sedenje). Vzorce laktata so jemali
takole: 3 minute po sprintu, sredi pocivan-
ja (po 10 minutah) in po kon¢anem podit-
ku (po koncu zadnjih 10 minut).

Pri okrevanju s submaksimalno hitrim pla-
vanjem je bila koncentracija laktata v krvi
znatno manjsa kot pri sedenju sredi pocit-
ka in tudi znatno manjsa kot pri valovih H ter
pri sedenju po kon¢anem pocitku. Valovi H
so povzroCili precej manjso koncentracijo
laktata kot sedenje po konc¢anem poditku.
Sklep za prakso: Ce se po maksimalnem
sprintu plavalec “izplava” s submaksimal-
no intenzivnostjo, je laktatno okrevanje
boljse kot okrevanje s pomocjo valov H in
pasivnim pocitkom (sedenjem). Valovi H
so ucinkovitejsi pri pospesevanju laktatne-
ga okrevanja kot pasivno pocivanje.

Potapljanje v ledeno
mrzlo vodo pospesi
okrevanje samo

pri nekaterih tekacih

Bosak, A., Bishop, P., Smith, J.,
Green, M., Richardson, M., in losia,
M. (2006). Vpliv potapljanja v ledeno
mrzlo vodo na doseZek v teku na 5 km.
Medicine and Science in Sports and
Exercise, 38(5), izvlecek dodatka 1567.

“Pricevanja kazejo, da s potapljanjem v
mrzlo vodo takoj po intenzivhem vzdrz-
livostnem tekaskem naprezanju pozitivno
vplivamo na dosezke naslednjega dne,
morda zato, ker tako prepre¢imo drobne
poskodbe ali pospesimo okrevanje.” Ta
raziskava je primerjala dosezke v teku na
5km po 24 urah s potapljanjem v mrzlo
vodo in brez tega ukrepa. 3 tekacice in 9
dobro treniranih tekacev je opravilo dva
zaporedna teka na 5km ob dveh priloz-
nostih, med katerima so 6-7 dni trenirali
kot obi¢ajno. Takoj po prvem testnem
teku na 5km so se tekaci hladili z vodo, in
sicer tako, da so se za 12 minut potopili
v ledeno mrzlo kopel. Temu je sledilo 24
ur pasivnega pocivanja. Drugi poskus je
obsegal dva testna teka na 5km, osnovne-

gain drugega po 24 urah pasivnega poci-
vanja.

Dosezek po potapljanju v ledeno mrzlo
vodo se ni bistveno razlikoval od osnovne-
ga (prvega) dosezka, medtem ko je bil
rezultat kontrolnega poskusa bistveno
slabsi od osnovnega. Povprecna srcna
frekvenca pri potapljanju v mrzlo vodo je
bila nizja kot osnovna, medtem ko je bila
srcna frekvenca v kontrolnih okolis¢inah
podobna osnovni. Pri okrevanju s potap-
lianjem v mrzlo vodo so osebe ocenile, da
so se pri teku naprezale manj kot pri os-
novnem teku, medtem ko v kontrolnih
okolis¢inah ocena ni bila bistveno drugac-
na od ocene osnovnega teka. Po okre-
vanju v ledeno mrzli vodi je sedem oseb
teklo pocasneje, tri hitreje, dve pa podob-
no hitro kot v osnovnem teku. Med kon-
trolnim poskusom je sedem tekacev tek-
lo pocCasneje, trije hitreje, dva pa sta do-
segla podobne rezultate.

Sklep za prakso: Potapljanje v ledeno
mrzlo vodo pri nekaterih teka¢ih na do-
sezke naslednjega dne deluje negativno.
Tak nacin okrevanja razli¢no vpliva na raz-
licne tekace.

Na veliki nadmorski
viSini se sr¢na
frekvenca otrok
obnasa drugace
kot sr¢na frekvenca

odraslih

Kriemler, S., Zehnder, M., Kohler,
M., Brunner, H. in Boutellier, U.
(2006). Maksimalni aerobni dosezki
otrok po hitrem vzponu na veliko nad-
morsko visino. Medicine and Science
in Sports and Exercise, 38(5), izvleCek
dodatka 2739.

“Aerobni dosezki odraslih se na veliki nad-
morski viSini v primerjavi z dosezki na nor-
malni nadmorski visini poslabsajo. Ni pa
znano, ali se otroci predpubertetne sta-
rosti na viSinske razmere odzovejo enako
kot odrasli.” Pri dvajsetih parih o¢e-sin so
merili spiroergometrijo na nadmorski visi-
ni 460m in nato Se po hitrem vzponu na
viSini 3450m. Nasi¢enost krvi s kisikom in
aerobni dosezki so se pri odraslih in otro-
cih poslabsali podobno. Glede kratko-
roCnega prilagajanja na veliko nadmorsko
viSino je bila razlika med odraslimi in otroki
le v maksimalni sréni frekvenci, ki se pri
otrocih ni spremenila, pri odraslih pa se je
znizala.

Sklep za prakso: Sréna frekvenca otrok
se na veliki nadmorski viini obnasa dru-
gace kot sr¢na frekvenca odraslih.

Vrhmmski
deseze

Ce treningu z utezmi
dodamo Se
pliometricne vaje
(poskoke, globinske
skoke), napredujemo
bolj

Faigenbau, A. D., McFarland, J. E.,
Keiper, F. B., Tevlin, W., Kang, J.,
Tatamess, N. A. in Hoffman, J. R.
(2006). Ce trening z utezmi pri deckih
kombiniramo s poskoki, se njihova eks-
plozivna mo¢ poveca bolj, kot ce tre-
nirajo samo z utezmi. Medicine and
Science in Sports and Exercise,
38(5), izvlecek dodatka 1472.

Raziskava je ugotavljala, kako Sest tednov
trajajoC trening z utezmi, dopolnjen s plio-
metri¢nimi vajami, tj. s poskoki in globin-
skimi skoki, in zgolj trening z utezmi vpli-
vata na kondicijsko pripravijenost deckov.
14 zdravih deckov, starih od 12-14 let,
so razdelili v dve skupini, ki sta 6 tednov
zapored trenirali po dvakrat na teden.
Skupina, ki je trenirala samo z utezmi, se
je tik pred enoto vadbe z utezmi staticno
raztezala, medtem ko je skupina, ki je
zdruzevala pliometrijo in utezi, najprej
delala pliometri¢ne vaje, nato pa dvigala
utezi. Obe skupini sta dvigali po enakem
nacrtu. Enoti treninga sta trajali po 90
minut. Vse poskusne osebe so testirali
pred poskusom in po njem. lzmerili so
vertikalni skok, skok v daljino, suvanje
medicinke, sprint na 10 jardov, spret-
nostni tek tja-in-nazaj in gibljivost.
Skupina, ki je zdruzevala utezi in pliomet-
rijo, je znatno bolj kot skupina, ki je upo-
rabljala samo utezi, napredovala v skoku
v daljino, suvanju medicinke in spretnost-
nem teku. Razlik pri navpicnem skoku,
sprintu na 10 jardov in gibljivosti ni bilo.
Sklep za prakso: Zdruzena pliometri¢ni
trening in trening z utezmi bolje kot samo
trening z utezmi vplivata na eksplozivno
moc¢ trupa ter nog 12-14 let starih dec-
kov.
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Vrhsski
desezek

UREDNIKOVA BESEDA

[z praznega vodnjaka
ne mores Crpati vode

Pred davnimi leti je v Sovjetski zvezi
kroZila naslednja zgodba.

Favorit v skoku v visino na Ol v Rimu
1960, Amerikanec John Thomas, je pred
igrami svoj svetovni rekord popravil za 4
centimetre, na tedaj neverjetnih 221cm.
Njegov tekmec je bil sovjetski hladni
bojevnik Valerij Brumel. Brumel je bil ve-
lik poznavalec skoka v visino, kar je bilo v
skladu s sovjetskim modelom Sportniko-
vega razvoja. O njem je napisal raziskavo,
dolgo ve¢ sto strani. Ko so Thomasu ome-
nili to epsko delo, je pripomnil: “Kako je
mogoce, da nekdo toliko napiSe o skoku
v viSino - jaz se samo zaletim in sko¢im
cez letvico.”

Njegova opazka se je skozi zelezno zave-
so precedila nazaj v Sovjetsko zvezo, in
Rusi so takoj vedeli, da Thomas na Ol ne
bo zmagal. Priznavali so mu blescec ta-
lent, a so presodili, da je bil njegov reko-
rd rezultat naklju¢ja in ne skrbno zasno-
vanega nacrta. Thomasu sta pozneje
olimpijske nacrte prekrizala tako Robert
Savlakadze kot Valerij Brumel. Bil je $ele
tretji. V naslednjih letih je Brumel Ameri-
kancev pravljicni rekord postopno poprav-
ljal do 228cm, vsega skupaj kar za 7 cen-
timetrov. Zmagal je tudi na Ol v Tokiu leta
1964, kjer je Thomas osvojil srebrno me-
daljo. Na razmocenem pescéenem zale-
tiSCu sta oba preskocila 218cm.
Sporocilo te zgodbe bi moralo odmevati
tudi danes. Nobeno znanje ni odvec. Po-
jem “znanje” tudi ne so-oznacuje ni¢ ne-
gativnega. Uciti se, “nabirati” znanje,
pomeni, da se razvijamo v vrednejse ose-
be, bolj odzivne na vse okrog sebe, tudi
na novo znanje. Znanje nas usposablja za
prezivetje v vedno bolj tekmovalnem
svetu, Sportnem, poklicnem, vsakdanjem.
Znanje ni zbiranje vtisov, ampak pred-
vsem iskanje povezav v zivem, nezivem in
vmesnem prostoru, zato da si ostrimo
pogled na Zivljenje in se nau¢imo odgo-
vorno sodelovati v njem.

|
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Pred dnevi sem poslusal radijsko oddajo
Sence adolescence. Pogovor je tekel o
pocitnicah, potovanjih, prostem ¢asu,
branju nasploh in branju knjig... Ena od
mladenk je na vprasanje, ali med poditni-
cami bere, odgovorila nekako takole. ...
Jaz ful nerada berem... Se tisto obvezno
Ctivo v Soli sem v glavnem daunloudala z
interneta... ja, res, ful ne berem rada...
zato sem se zdej odlocila, da bom raj$
eno knjigo sama napisala.” Ko bi vsaj re-
kla, da veliko bere, in bo knjigo napisala
zato, ker so vse druge zanic!

V nasprotju z naso osen¢eno mladostni-
co je angleski renesancni dramatik Ben
Johnson dejal, da mora zato, da napise
eno, prebrati celo knjiznico knjig.

Sveta preproscina je lahko prikupna last-
nost mladih, ampak ¢e jo spremlja Se ne-
znansko hipertrofirana samopodoba, tako
reko¢ brezmadezna samozadovoljnost,
zacne prikupnost veneti in pred takim
mladcem ali mladenko ¢lovek preprosto
otrpne. Danasnji hedonisti¢ni imperativ
“Uzivaj!” je ponizevalno znizal kriterije ka-
kovosti zivljenja: Zato, da si “srecen”, je
dovolj ze samo, da “uzivas”. Tak pogled
na smisel zivljenja je prefinjena Sola po-
mehkuzenosti, v katero enako navduseno
hodijo mladi in stari.

Se en primer, kako je danes in kako je bilo
neko¢, samo v premislek, ali starih resnic
vendarle preveckrat ne zamenjujemo z
novimi zmotami.

V srednjih Solah dijakom, ki se poleg s
Solo ukvarjajo $e s ¢im drugim, npr. s
Sportom, podeljujemo tako imenovane
“statuse”. To pomeni, da si lahko sami
izberejo dan in uro, ko jih profesorji sme-
mo vprasati. Lahko se dogovorijo Se za
druge navidezne ugodnosti, na primer, da
jinh dan po nastopu na kakem tekmovanju
ne sprasujemo. Pravim navidezne, ker se
izkaze, da status omogoc¢a odlasanje s
pricetkom resnega sprotnega ucenja, to
pa v zivljenje normalnega ucenca vnasa
nered.

Kot srednjeSolec sem vsak dan vsaj tri ure
prezivel na atletskem stadionu. Sport sem
imel rad zaradi njega samega in drugih
(vzornikov), nikakor ne zaradi sebe. Ko
sem se neko¢ uvrstil v finale mladinskega
atletskega pokala dvajsetmilijonske Jugo-

slavije, sem moral potovati na tekmovanje
v Beograd. Tekmoval sem v soboto in
nedeljo in osvojil dva naslova mladinskega
pokalnega prvaka Jugoslavije, v skoku v
viSino in teku na 110m z ovirami. Druge-
ga dne zvecer, v nedeljo, sem z nocnim
vlakom iz Beograda odpotoval proti Zagre-
bu. Tam sem zjutraj presedel na avtobus
in domov prispel dovolj zgodaj, da sem
prisel k drugi ali tretji uri pouka. V Soli me
je profesor biologije, ki je po radiu slisal,
da sem postal dvakratni drzavni prvak,
poklical pred tablo in preveril moje znan-
je. |z njegovih besed sem dobil vtis, da
tiplje, ali je Sola moja prva “stvar” (tako je
bilo prav tedaj in je tudi zdaj) ali pa¢ ne.
Danes bi rekli, da je preverjal eno od mo-
jih identitet, identiteto dijaka, v katere
Skodo ni smela delovati moja druga iden-
titeta, tj. identiteta mladega atleta. Najbolj
nenavadno pri tem je bilo, da svaonin jaz
menila, da je bilo preverjanje znanja v
tistem trenutku nekaj povsem normalne-
ga. To zgodbo povem dijakom, ki menijo,
da jih Sola tako bremeni, da za svoje zu-
najSolske dejavnosti potrebujejo take ali
drugacne odpustke. Moja gimnazijska
spricevala so bila vsej moji strasti do atle-
tike navkljub vedno odli¢na.

Primer sem opisal zato, ker kaze, da mejo
premocnega stresa radi postavljamo pre-
nizko. Ce je previsoka, seveda $kodi.
Skodi pa tudi, ¢e je prenizka. Zato mora-
mo nekaj stresa vzeti v zakup kot homeo-
patsko zdravilo proti - stresu.

Prav je tudi, da vemo, da so vsa velika
dejanja (v danasnjih razmerah je za mar-
sikoga veliko dejanje ze pohlevna domaca
naloga) splet narave in nege, talenta in
prizadevanj. Pesnik se rodiin naredi, je
dejal Ben Johnson. Tudi vrhunski Sportnik
se rodi in naredi, a za svojo genetsko
sestavo nima nobenih zaslug, ima pa jih za
tisto, kar iz nje ustvari. K ustvarjanju sa-
mega sebe sodi urjenje, ucenje, izobra-
zevanje, branje, pisanje (vse nasteto je
odvisno od nase volje) in seveda tudi to,
da napises knjigo, kot se je mimogrede
“odlocilo” dekle iz senc adolescence.
Njenim morebitnim bralcem Zelim, da bi
vodnjak, iz katerega namerava Crpati, ven-
darle najprej napolnila.

Janez Penca
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FS’ Fundacija za lnanciranje sportnih
\ organizacij v Republiki Sloveniji
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