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NORVESKA TEORIJA
TRENIRANJA TEKA
NA SMUCEH

Mec treninga reze
na obeh straneh

(Ta Clanek je bil v malce drugacni obliki,
a z naslovom, ki je tokrat v nadnaslovu, Ze
objavijen v 5. stevilki Vrhunskega dosezka
leta 1999. Ker se je od tedaj narocniska
struktura spremenila, menim, da je pona-
tis v zadnji letosnji stevilki, ki je zato neko-
liko obseznejsa kot obi¢ajno, umesten.
Zimski ¢as je in vsi, ki tecemo na smuceh,
upamo, da nam bo nasulo dovolj snega za
najboljsega od vseh aerobnih sportov).

Upajmo, da smucarski tek s Petro Majdic
stopa na isto pot, kot je alpsko smucanje
pred leti stopilo z Bojanom Krizajem. V
Sportu je Ze tako, da pravi prvaki, tj. tisti,
ki svoje uspehe dosegajo na posten
nacin, s seboj potegnejo tudi sopotnike in
naslednike. Dramatik George Bernard
Shaw je dejal: “Nekateri vidijo stvari,
kakrsne so, in se sprasujejo: “Zakaj?” Jaz
sanjam stvari, ki jih nikoli ni bilo, in se spra-
sujem: “Zakaj pa ne?”

Kdor na svet gleda tako, je pripravijen
povzrocati pomembne spremembe. To je
pogled zmagovalcev. George Bernard
Shaw je tudi dejal: “Razsodni ljudje se
svetu prilagajajo. Nerazsodni poskusajo
svet spremeniti. Torej je ves napredek
delo nerazsodnih.”

Ce Zelimo v Sportu uspeti na najvisji rav-
ni, moramo uvajati novosti, vendar v okvi-
ru nam vsem dobro znanih pravil obnasa-
nja. Pravil ne smemo razumeti kot obroc,
ki nas utesnjuje, ampak kot ris, v katerem
poteka igra sprememb. To sploh ni teZko,
c¢e se ne prepustimo obsedenosti s sa-
mim seboj, pohlepu po denarju, slavi in
kar je Se c¢loveskih slabosti. Vrhunski
Sportnik mora biti tudi vrhunska oseba.
Upam, da bo smucarski tek postal sloven-
ska uspesnica. Ce se bodo starsi z otro-
ki podajali na proge v pokljuskih gozdovih,
v Ratecah, Planici, na Rogli in drugod,
lahko upamo, da bo zrasel rod zdravih,
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vzarzljivih Zilavih mladenicev in mladenk,
izmed Kkaterih bo slovenski smucarski tek
¢rpal nove prvake.

Avtor ¢lanka je na Norveskem Ziveci ame-
riski fiziolog, raziskovalec Stephen Sei-
ler, ki je pred dobrim letom dni v Vrhun-
skem dosezku pojasnil, kaksne posledice
bi lahko imel poskus Iztoka Copa, da bi se
prebil v elito smucarskega teka, za nje-
gove dosezke v veslanju.

Rezultati raziskav s povprecnimi
ne veljajo za elitne, izkuSnje

z vrhunskimi pa koristijo tudi
rekreativnim

Veliko Sportnih znanstvenikov ne zna
razmisljati zunaj svojih laboratorijev in
“osem tednov trajajoCe raziskave”. Pred
nami so povsem prakticni napotki, kako
se lotiti vrhunskega treniranja teka na
smuceh. Poudariti moram, da ta okvir ne
predpostavlja omejitev glede razpoloz-
liivega Casa za treniranje in je zasnovan na
dolgoroénem razvoju vrhunskih Sportni-
kov. To je zelo pomembno, kajti vecino
rezultatov preuc¢evanja netreniranih in
povprecno treniranih posameznikov ni
mogoce uporabiti za delo z elitnimi Sport-
niki. Vendar pa lahko mirno reCemo, da je
pricujoCe gradivo, ki posreduije izkusnje z
vrhunskimi smucarskimi tekaci, uporabno
za vse, tudi za rekreativne tekace.

Pred nami je tabela intenzivnosti trenira-
nja, ki se najbrz ne razlikuje veliko od
mnogih, ki ste jih ze videli. Opisuje razre-
de intenzivnosti vzdrzljivostnega treninga,
kot jih uporabljajo norveski smucarski
tekaci in trenerji. Ko govorijo o intenziv-
nosti treniranja, uporabljajo jezik teh tabel.
Sam sem dodal $e eno kolono, ki prika-
zuje koncentracijo laktata. Vrednosti v njej
temeljijo na raznih virih, med njimi tudi

Tabela intenzivnosti treniranja

dolgorocnih raziskavah z vrhunskimi nem-
Skimi veslaci. Veslanje in smucarski tek
sta si zelo podobna, pravzaprav sta edina
aerobna Sporta, kjer gre Clovek “po stirih”.
Osnovna zamisel laktatnega praga (ime-
nujemo ga tudi anaerobni prag) je korist-
na, a tudi preve¢ poenostavljena. Tradi-
cionalno na laktatni prag gledamo kot na
intenzivnost vadbe, pri kateri delujoce
miSice postanejo “anaerobne” in v njih
zacne nastajati mleéna kislina. To je na-
pak, a zamisel se je v poljudni literaturi
trdno prijela in Se kar trmasto vztraja, in
sicer zato, ker je lahko razumljiva.

Resnica pa je naslednja: celo ko popolno-
ma pocivamo, telo proizvaja majhno kolici-
no mle¢ne kisline. Koncentracija le-te v
krvi ostaja majhna, kaijti kislino, ki nastaja
v dolo¢enem delu telesa, lahko prevza-
mejo in uporabljajo druga tkiva. Pri Sibki
intenzivnosti se koncentracija laktata le
rahlo ali pa sploh ne poveca. V¢asih me-
ritve dejansko pokazejo, da se laktat med
Sibko obremenitvijo celo nekoliko zniza
pod koncentracijo v mirovanju, kar je od-
visno od tega, kaj je Sportnik tik pred tem
jedel. Ce pa intenzivnost dovolj okrepimo
- aspet ne prevec - lahko opazimo, kako
se koncentracija laktata ustali na novi
vrednosti. Zdaj preckamo prag nizke in-
tenzivnosti. Pri tej intenzivnosti krvni lak-
tat Se ni usel z vajeti. Odstranjevanje lak-
tata se namre¢ Se lahko izboljsa in dose-
zemo lahko novo stabilno stanje. Najvec-
ja koncentracija laktata v krvi, ki jo lahko
ohranjamo med 30-minutno obremenitvi-
jo, ustreza stanju, ki ga opiSemo z izrazom
maksimalno laktatno stabilno stanje. Ta
koncentracija laktata je od Sporta do Spor-
tarazlicna. Najvisja je pri dejavnostih, kjer
je aktivha misi¢na masa majhna, recimo
pri hitrostnem drsanju ali kolesarjenju (4-

Lestvica Intenzivnost kot % Koncentracija Vrsta Opombe
intenzivnosti maksimalne sréne
frekvence
1.0 60-70% 1-2,5mM Dolge razdalje, razne | Zelo pomembno —
oblike obsega najvecjo
kolicino celotne
obremenitve s
treningom
2 70-80% Dolgi teki, Samo kot popestritev
spremenljive 0z. odmik od drugega
okolis¢ine treninga
Prag NIZKE intenzivnosti **
3 80-85% 3-4mM Intervali v naravi Uporaba omejena
3-4 85-90% Srednje naporen zelo pomemben
intervalni trening,
trening dolgih razdalj
Prag VISOKE intenzivnosti**
4 90- 95% 4-8mM Intenziven intervalni Zelo pomemben
trening
5 95-100% nad 8mM Tempo teki, testi, Ta trening obsega le
kratke tekme (5- zelo majhen odstotek
10km) + kratkotrajno | celotne koli¢ine
maksimalno treniranja
naprezanje

* Sréna frekvenca temelji na povprecni vrednosti ob koncu intervala obremenitve ali na vrhu klancev

pri drugih vrstah treninga.
** Razlaga dveh pragov



6mM). Pri veslanju in teku na smuceh, ki
zaposlujeta veliko ve¢ aktivne misi¢ne
mase, pa je nizja (3-4mM). Seveda so
tudi razlike med posamezniki v istem Spor-
tu. Intenzivnost, pri kateri se pojavi, vari-
ira glede na stanje treniranosti. Ko inten-
zivnost seze preko obremenitve maksi-
malnega laktatnega stabilnega stanja, na
nasi razpredelnici preckamo prag visoke
intenzivnosti. Pri taki intenzivnosti bi kon-
centracija mle¢ne kisline postopno na-
rascCala, dokler ne bi bila tako moc¢na, da
bi zacela ovirati kréenje misic in kon¢no
povzrocila izCrpanost. Hitrost kopic¢enja je
odvisna od tega, kako visoko Cez prag
sezemo z intenzivnostjo in kako dobro
telo odstranjuje laktat iz misic oz. krvi.
Vedno ve¢ podatkov imamo, ki govorijo,
da se vzdrzljivostno vrhunsko pripravljeni
Sportniki laktata znebijo hitreje kot pov-
precni. Tako prag nizke intenzivnosti
predstavlja intenzivnost, pri kateri zacne
krvni laktat narasc¢ati. Med obema prago-
ma delujemo v razponu, kjer povec¢ano
nastajanje laktata odpravljajo nedelujoce
misice, srce (najvedji ljubitelj mlecne
kisline), jetra itd. Prag visoke inten-
zivnosti je tradicionalna rdeca ¢rta, oz.
intenzivnost, nad katero je izérpanost sa-
mo Se vprasanje minut. Minute in sekunde
pa zmagovalce locujejo od povprecnih.

Temeljni recept

Osnovna filozofija norveskega sistema z
nekaterimi pojasnili in opombami:

1. program treniranja sestavite
okrog najbolj intenzivnega
treninga v tednu

V smucarskem teku zmaguijejo Sportniki z
ZELO veliko maksimalno aerobno spo-
sobnostjo. Ta zahteva tako ustrezno ge-
netsko zasnovo kot trdo treniranje. Pro-
gram je treba zasnovati okrog DVEH trdih/
intervalnih treningov na teden. V glavnem
so to daljsi intervali teka, ki trajajo od 3 do
8 minut. Pravilo dveh intenzivnih treningov
nateden je stalnica od mladinske do med-
narodne ravni. Pred nami so dejanski po-
datki o treh norveskih smucarskih tekacih,
ki so bili tedaj stari 18-19 let.

Cas: tekmovalna sezona.

Vegard Ulvang: 1,9 intervalnega/inten-
zivnega treninga na teden (vklju¢no z nas-
topi)

Anders Eide: 1,6

Anita Moen: 1,9

Vsi trije so v tej starosti (18-19 let) v tek-
movalni sezoni povprec¢no trenirali 8,5 ur
na teden, kar je bilo seveda veliko man;j
kot v pripravljalni fazi. Intervalni oz. inten-
zivni treningi so v nacrtu treniranja od av-
gusta naprej in ves ¢as tekmovalne se-
zone, ki se konca v zacetku aprila. Edino
obdobje, ko Norvezani ne trenirajo inten-
zivno, SO meseci maj, junij in julij. Ko me

tekaci vprasajo, kdaj naj zacnejo delati
intervale, navadno odgovorim: “Pred dve-
ma mesecema.” Naporni treningi z veliko
fiziolosko intenzivnostjo so skoraj vse
leto pomemben del programa treniranja.
Ko tekac¢ prihaja v formo, se spreminja
absolutna intenzivnost (in v¢asih tudi tra-
janje) teh obremenitev. Podobno sta tre-
nirali tudi mednarodno uveljavijeni tekacici
Marit Mikkelsplas in Kristen Skjeldal, ki
sta 10 ali ve¢ let starejsi. Njun trener je
dejal, da sta tudi pozneje kot zreli tekadi-
ci intenzivno trenirali samo po 2-krat na
teden. Stevilo intenzivnih treningov na
teden ne narasca s staranjem oz. razvo-
jem tekaca. Toda ker z dolgoletnim po-
vecCevanjem koli¢ine treninga tekaci izbo-
liSujejo osnovno vzdrzljivost, lahko naras-
¢a tudi intenzivnost teh dveh pomemb-
nih treningov. To je temeljna filozofija pri-
prave norveskih smucarskih tekacev.
Kolicinski trening z nizko intenzivnostjo
tvori temelj, na katerem tekac z intenziv-
nim treningom izboljSuje svoje tekmoval-
ne sposobnosti. Ti dve vrsti treninga se
dopolnjujeta. Na elitni ravni sta za uspeh
nedvomno pomembni obe. Intervalni/in-
tenzivni trening predvsem obremenjuje
srce in ozilje, kar je zelo pomembno za
zvisevanije ali ohranjanje VO, max. Ta tre-
ning je pomemben tudi zato, ker vpliva na
sistema, ki skrbita za odstranjevanje in
nevtralizacijo laktata. Intenzivni intervalni
trening NI idealen nacin za povzroCanje
pozitivnih misi¢nih sprememb, kakrsni sta
mnozenje mitohondrijev v celicah in na-
stanek gostejSe mreze kapilar. Do pozi-
tivnih sprememb, ki jih povzroca intenziv-
ni trening, pride relativno hitro, toda res je
tudi, da hitro izginejo, ¢e jih ne ohranjamo
s primerno koli¢ino intenzivnega treninga.

2. Preostali del (ali vecino)
vzdrZljivostnega treninga

v tedenskem mikrociklusu
treniranja mora tekac narediti
z NIZKO intenzivnostjo (pod
pragom nizke intenzivnosti)

Koli¢ina tega treninga se spreminja in je
lahko dokaj visoka. Vse je odvisno od
tega, kako dale¢ v razvoju je smucar. V
skrajnih primerih lahko pri elitnih tekacih
te enote treninga trajajo 4-5 ur, zato ni
25 ur treninga na teden zanje ni¢ neobi-
Cajnega. Zavedati se moramo, da je tren-
ing zelo dolgih razdalj nujen, ne sme pa
vplivati na intenzivnost intervalnih trenin-
gov. Ce je v treningu treba kaj omejiti, je
to lahko kvecjemu koli¢ina pocasnih te-
kov, ne pa koli¢ina ali intenzivnost inter-
valnega treninga. Operativha norveska
beseda v tej zvezi je “overskudd” ali pre-
seganje. Nas$ cilj je, da se teka¢ pocuti
psihi¢no pripravljenega in telesno spoci-
tega za dve pomembni intenzivni enoti
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treninga na teden, ko “presega samega
sebe”. Lahkotnejsi trening je pomemben
zato, ker ustvarja vzdrzljivostni temelj mi-
Sic, ki je nujen, ¢e ho¢emo, da bomo
srce, ozilje in sistem, ki odstranjuje laktat,
v Casu intenzivnih intervalov prignali do
skrajnih meja, pri tem pa ne preve¢ obre-
menili tekaceve sposobnosti za obnovo
organizma. Ta “trda” filozofija pomeni od-
klon od razmisljanja in prakse izpred 20
let, ko je bila osrednja prvina treninga
kolicina.

Primarna prilagoditev, ki jo tekaci dose-
gajo z veliko koli¢ino zmernega in neinten-
ravni. Poveca se stevilo mitohondrijev v
celicah in gostota kapilar ter koncentracija
encimov, ki pomagajo presnavljati mas-
¢obe. Za te pozitivne spremembe mora-
jo najbrz miniti leta treninga. Tu moramo
navesti nekaj poudarkov. Kljub dejstvu, da
imajo nekateri mladinci skoraj enako veli-
ko VO,max kot zreli tekaci, $e nobeden ni
nikoli osvojil naslova svetovnega ali
olimpijskega prvaka. Nenehno narasca-
joCa koli¢ina treninga, na katero se lahko
prilagodimo samo z dolgoletnim vrhun-
skim delom, je ocitno zelo pomembna, saj
tekaci napredujejo Se dolgo potem, ko
pride do zastoja v naras¢anju maksimalne
porabe kisika. Poleg tega zadnja leta
postaja pravilo, da naslove osvajajo ved-
no starejsi tekmovalci in tekmovalke,
mladinci, ki stopajo proti kakovostni ravni
Svetovnega pokala, pa potrebujejo dlje
Casa, da jo dosezejo. Na Norveskem me-
nijo, da mladinci ne trenirajo vec toliko
(kolicinsko), kot so neko¢. Prevec je av-
tomobilov in avtobusov. To je motnja, ki so
se ji doslej kenijski otroci lahko izogibali,
zahodni tekaski druscini pa dela vedno
vecjo skodo in zato vedno bolj zaostaja za
Africani.

Nacelo postopnega narascanja
obremenitve

V tekacevem razvoju skupna koli¢ina tre-
ninga postopno naras¢a. Pred nami so
navodila o letni kolicini treninga (ure de-
janskega treniranja) glede na starost
tekacic in tekacev. Podatke je posredo-
val norveski trener Eric Roste.

|
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Letna koli¢ina treninga glede na starost

12-13 250 ur
14-15 300
16 380
17-18 ? odvisno od zrelosti
19 520
20 580
22 650
25 750

Zgornja meja (moski) 1000

Ne pozabite, da govorimo o napredova-
nju, ki temelji na dolgoroénem razvoju. Ce
se je tekaC s smucarskim tekom zacel
ukvarjati pozno, ne more kar avtomati¢no
biti kos velikim treninskim obremenitvam
samo zato, ker je starejsi! Ko trening raz-
delimo v odstotke trdega garanja in “lah-
kega” treninga, vidimo, da je 15-20%
garanjain 75-80% “lahkega” treninga ali
treninga v stanju funkcionalnega ravno-
vesja. Trener Roste pripominja, da je v
Sibko intenzivnem treningu na dolgih raz-
daljah skritega tudi nekaj intenzivnega
treninga, in sicer zaradi zelo raznolikega
terena, po katerem trenirajo norveski
tekaci.

Izraz “lahek” trening uporabljamo le z
rezervo. lzvirni norveski izraz je “langjo-
ring” ali dolgi tek. Tu je bistvena razda-
lja, ne ¢as. 3-urni kros po gozdovih,
enako dolgo veslanje v kajaku ali vzpo-
ni v gorah s tezkim nahrbtnikom niso lah-
ki, Ce si navajen, da trening traja najveC
60 minut!

3. Splosno navodilo: izogibajte
se intenzivnosti s sredine tabele
Tega seveda ne smemo razumeti prevec
dogmatsko. V¢asih intenzivnost med tre-
ningom v stanju funkcionalnega ravnoves-
ja naraste kot funkcija oblikovanosti tere-
na, lahko pa vas zacne preganjati pes.
Poleg tega celo najboljsi tekaci pravijo, da
je na dolgih popotovanjih od ¢asa do ¢asa
prav prijetno malce zaostriti tempo. Naj-
pomembneje pa je:

“Ce tedaj, ko bi moral trenirati lahkot-
neje, prevec garas, bos tedaj, ko bi
moral garati, tekel prepocasi.”

Po vsem tem se vam najbrz po mozganih
podita dve vprasaniji:
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1.“Ce je intervalni trening (3-8 minut dol-
gi odseki teka) tako pomemben, zakaj ga
potem ne bi delali ve¢?”

2. “Zakaj ne bi intenzivnosti dolgih poc¢as-
nih tekov malce povecali, ali z drugimi
besedami, kaj je narobe z ‘dokaj napor-
nim’ treniranjem v obmoc¢ju zmerne inten-
zivnosti?” Kaj je torej z geslom “brez muje
se Cevelj ne obuje”’?

Ce hocemo odgovoriti na obe vprasaniji,
moramo poleg fiziologije miSice in srca
razumeti tudi “celega tekaca”. Zgodovin-
sko gledano mnogi ljudje delajo veliko
napako, ker treniranje razumejo kot dejav-
nost z eno samo razseznostjo. S tem mis-
lim, da ga pojmujejo kot sredstvo po-
vzrocanja fizioloskih sprememb, kar ima
za posledico napredovanje v dosezkih.
Tovrstno razmisljanje nas kaj hitro pripe-
lie do stalis¢a “vec¢ intenzivnega treninga
je bolje” ali, natan¢neje, “vec intervalne-
ga treninga je bolje”. V laboratorijih so
nesteti znanstveniki opravili kratkotrajne
raziskave z netreniranimi osebami in doka-
zali, da tisti, ki trenirajo intenzivneje, krat-
koro¢no napredujejo boj kot tisti, ki tre-
nirajo ekstenzivno (ve¢, a pocasi). Tudi
sam sem opravil tako raziskavo in pod-
gane prisilil, da so 5 dni zapored ponav-
ljale zahteven intervalni trening. Ocitno
intenzivnost zelo pomembno doloca tre-
ninski odziv. TODA, &e intenzivnost pre-
pogosto prizenete predalec¢, tekacu v
dolgoro¢nem razvoju povzroci velikanske
tezave.

Trening moramo torej pojmovati v dveh
razseznostih. Prva je treniranje kot po-
vzro¢anje POZITIVNIH SPREMEMB. Dru-
celicah povzroéa SKODO, spreminja ke-
mijo mozganov in normalno hormonsko
stanje, kar so vse negativne posledice. Ko
se zavemo, da mec treninga reze na obeh
straneh, potem “Carovnijo”, ki jo imenu-
jemo dolgoroc¢ni napredek vrhunskega
Sportnika, razumemo kot nalogo v pove-
¢evanju razmerja “koristnega proti skod-
liivemu” iz tedna v teden in tudi dolgo-
ro¢no.

Mislim, da sta odgovora na vprasaniji
“Zakaj ne vec intervalnega treninga?” in
“Zakaj toliko manj intenzivnega teka v
stanju funkcionalnega ravnovesja?” po-
dobna. Imenujem ju “izogibanje nazado-
vanju proti povpreéju.” Ce poskusamo
prepogosto trenirati intenzivno (povzroca-
mo nastajanje ve¢ minut trajajo¢ih visokih
koncentracij laktata), lahko kon¢amo
tako, da se zlomimo ali pa da Stevilne in-
tervalne treninge delamo premalo inten-
zivno. lzdata nas lahko glava ali telo, re-
zultat pa je obakrat enak. Ce poskusamo
povecati intenzivnost na “dolgih potovan-
jih s smucmi”, ta postanejo preobremen-
jujo¢a in jih zacne omejevati pomanjkanje
glikogena v misicah, pa jih moramo zato

skrajsati. Eden od najbolj zanesljivih naci-
nov, da podlezemo pretreniranosti, je, da
intenzivnost treniranja ni dovolj pestra.
Potonemo paé v enoli¢nost. Sportniki na
koncu koncev lahko prenasajo zelo velike
obremenitve, ¢e se uspesno upirajo
teznji, da bi jim ves trening zdrsnil proti
srednji intenzivnosti.

Je taka zgradba treniranja
edinstvena za tek na smuceh?
Moral bi reci DA in NE. V splosnem gle-
dano bi rekel, da ne. Tak pogled na tre-
niranje se v glavnem sklada s tistim, kar
kaZejo opazovanja v veslanju, kolesarjenju
in tekih na dolge proge (morda nekoliko
manj s slednjimi, kar zadeva Kenijce).
Zelo podoben je vzorcem treniranja v ve-
slanju. Vendar bi kdo utegnil trditi, da je
zelo velika koli¢ina manj intenzivnega tre-
ninga predvsem znacilnost veslanja in
smucarskega teka. Ce je to res, potem
lahko re¢emo, da sta ta dva Sporta RES
edinstvena na nek pomemben nacin.
Zahtevata namrec¢, da hkrati delamo z
vsemi Stirimi udi. To pa je vadbena situaci-
ja, od katere smo se ljudje z razvojem
umaknili. Nase srce in ozilje se nista raz-
vijala za energijske zahteve stirinoznega
gibanja. Nase ¢rpalke preprosto niso tako
velike kot ¢rpalke vpreznih psov ali
dirkalnih konj. Ko torej spodnjim dodamo
Se zgornje ude, se obremenitev sim-
pati¢nega zZivCevja pri kateri koli dani obre-
menitvi poveca. To bi lahko pomenilo, da
je vecja kolicina manj intenzivnega trenin-
ga boljsi nacin hkratnega treniranja zgor-
njih in spodnjih udov - in istocasnega iz-
ogibanja pretreniranosti. Drug pristop pa
je, davec ¢asa posvetimo SAMO treniran-
ju vzdrzljivosti zgornjega dela telesa. O
tem pa vec v drugih ¢lankih.

Povzetek

1.Znacilen teden treniranja zgradite ok-
rog dveh (2) intenzivnih/ intervalnih enot
treninga.

2.Povecajte skupno koli¢ino manj inten-
zivnega treninga pri ne ve¢ kot 70-75%
maksimalne sréne frekvence. Nikar ne
mislite, da so dolgotrajni manj intenzivni
treningi brez vrednosti in ne podlegajte
geslu “naporneje je bolje!”

3.1zogibajte se okolis¢inam, ko zacnejo
vsi treningi postajati srednje intenzivni.

Stephen Seiler, Norveska

SVOBODEN KOT PTICA
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TEK NA SMUCEH

Hoja ali tek kot suhi
trening za smucarske
tekace?

Mnoge bo presenetilo, da na juznih oba-
lah tako severne dezele, kot je Norveska,
novembra pogosto Se ni snega. Pravza-
prav ocean obalo malce ogreva in zato je
ta pozimi manj pokrita s snegom kot not-
ranjost dezele. Tudi v nasih krajih sneg
prihaja vedno pozneje (in ga je vedno
manj), zato bo zanimivo zvedeti, kaj je o
razli¢icah suhega treninga smucarskih
tekacev zapisal dr. Stephen Seiler,
Ameri¢an na Norveskem, bralcem Vrhun-
skega dosezka znan tudi po mnenju, ki ga
je o poskusu lztoka Copa v tekmovalnem
smucarskem teku pred dobrim letom dni
objavil v nasem glasilu.

Kaj torej poceti, ko ni snega? Rolkanje je
seveda ena od moznosti, a ne vedno do-
voljvarna, Ce je asfalt moker, prevlecen z
blatnim filmom, poledenel in ¢e so spusti
predolgi in prestrmi. Za zacetnika sploh
ne. Naslednja ocitna moznost je tek.
Tako ste na nogah in poc¢nete iste “os-
novne” gibe kot pri smucarskem teku
(klasicnem). Potem je tu Se hoja. Ja, hoja.
Verjemite mi, da sem zagrizen, dokaj do-
bro pripravljen moski, ki bi se zasmejal, ko
bi mu kdo predlagal, naj se na karkoli pri-
pravlja... s hojo. Toda po nekaj osebnih
izkusnjah, opazovanju in eksperimentih
sem zacel o predlogu razmisljati bolj res-
no. Zakaj?

Preskusni kamen teka na smuceh je vzpe-
njanje v klanec. Na klancih fantje in dek-
leta z res veliko aerobno kapaciteto po-
kazejo, kaj premorejo. Naj torej v klanec
te¢emo, da bomo tako posnemali smu-
¢arski tek navkreber? Ne, mislim, da nam
bi vsem bolj koristilo, ¢e bi po dolgih
strmih klancih ¢im hitreje hodili.

Vse skupaj se je zacelo, ko mi je zena
dejala, da so kolegice, s katerimi je tek-
la, na klancih zacele hitro hoditi. Lahko bi
tekle naprej, a niso. PreSle so v slog, v
katerem so se njihove roke in noge gibale
v hoteno dolgih ciklusih gibov, znacilnih za
tek na smuceh.

Na motorizirani tekoci preprogi (tekaski
tekodi trak) sem opravil nekaj poskusov s
samim seboj. Z monitorjem sréne frek-
vence in kontrolnim mehanizmom, s ka-
terim lahko spreminjam hitrost in naklon
tekocCega traku, sem opravil nekaj za-
nimivih treningov. Rad delam poskuse v
temeljito nadzorovanih razmerah, zato je
tek po laboratorijskem tekocem traku naj-
brz za mnoge dejavnost, ki je lahko vse¢
samo navdusenemu fiziologu. Zacel sem
s hojo in pocasi dvigal strmino “klanca” do

14%, kar je res strmo, a Se ne tako, da bi
se mi Ahilove kite premocno raztezale;
nato sem visal hitrost tekoCega traku,
dokler nisem bil prisiljen zares trdo delati,
da sem sploh ostal pokonci.

Ce v takih razmerah preidem v tek, se
naprezam manj in se pocutim manj utru-
jenega. Pokazalo se je, da lahko s hojo po
tako strmem klancu sréno frekvenco po-
zenem do 155-160 utr/min., kar je zgor-
nja meja za tempo hoje. To je zame ide-
alno za trening v stanju funkcionalnega
ravnovesja (laktat se v takih razmerah se
ne vzpenja strmo). Toda enako sréno-
zilno obremenitev z lahkoto dosezem, ¢e
naklon nekoliko znizam, zviSam hitrost in
te¢em. To je pravzaprav “udobneje” in
moje misice se tako “lokalno” manj utrudi-
jo. Zakaj torej ne bi kar tekel?

Glavna pomembna razlika je vzorec mi-
sSicnega dela. Ko sem zacel s tem tre-
ningom hoje in ga hkrati primerjal s te-
kom z veliko vi$jo hitrostjo in po manj
strmem naklonu, je bila hoja tista, ki je
moje noge in spodnji del hrbta obreme-
nila podobno, kot me obremeni smucar-
ski tek. To je drzalo kljub temu, da sem
zmogel ohranjati enako sréno frekvenco
med zelo razli¢nimi kombinacijami hitro-
sti in naklonov, med njimi tudi zelo hiter
tek na povsem rahlem naklonu (to ime-
nujem “izo-sréno-frekvencni” fartlek).
Razlika je zame nekaj novega, nikakor pa
ni za smucarsko tekasko elito in svet
Sportne znanosti. Pokazalo se je, da s
hojo bolje posnemamo smucarski tek (Se
posebej klasi¢no tehniko) kot s tekom.
To so dokazali z elektromiografijo, pri
kateri merijo potek in intenzivnost elekt-
ricne aktivnosti delujo¢ih misic. Oporna
faza je pri hoji daljSa in manj “balisti¢na”
kot pri teku, enako velja tudi za tek na
smuceh. S hojo je povezanega manj ver-
tikalnega gibanja, ki ga tudi pri smucar-
skem teku ne Zelimo prav veliko. Seve-
da je za vso stvar bistveno pomemben
naklon. Ta vsiljuje vec¢jo misi¢no obre-
menitev pri nizki hitrosti v vodoravni smeri
in nizki frekvenci koraka. Naklon, ki ga
potrebujete, je odvisen od tega, kako
dobro ste pripravljeni. Vendar tudi elitni
tekaci v obdobju, ko je pomemben dol-
gotrajen trening v stanju funkcionalnega
ravnovesja, ve¢ ¢asa porabijo za hojo kot
za tek navkreber. Kadar pa navkreber ven-
darle te¢ejo, uporabljajo hibriden slog
gibanja, ki poudarja vodoravno kompo-
nento gibanja in zmanjsuje “odskakova-
nje”. Na strmih gozdnih stezah seveda
trenirajo tudi s palicami, ¢esar jaz na la-
boratorijskem teko¢em traku nisem mo-
gel.

Ce torej $e vedno ¢akate na sneg, po-
skusite s hitro hojo navkreber. Ce v blizini
nimate res dolgih klancev, potem tek
spremenite v pretirano poudarjeno hojo,

Vrhmski
dedezek

kadarkoli pridete na kratek strm klanec.
Morda je to najboljSa vstopnica za ¢as, ko
bo tla pokrila bela odeja.

dr. Stephen Seiler, spletni vir

PREPLET LAHKOTNEGA
IN ZAHTEVNEGA

Polariziran trening -
ali je manj lahko vec?

Na kratko:

e V ¢lanku pojasnimo zamisel o
polariziranem treningu in pokaze-
mo, da je ucinkovit.

e Sprasujemo se o tradicionalnih
predpostavkah glede prednosti ve-
like kolic¢ine treninga z intenziv-
nostjo laktatnega praga.

* Razpravljamo o uporabi nacel
polariziranega treninga v ne-vzdrz-
ljivostnih in moStvenih Sportih.

Kaj storiti, ce se krivulja napredka v
treningu popolnoma izravna? Mnogi meni-
jo, da lahko napredujejo s se bolj inten-
zivnim treningom. Toda James Marshall
nam pojasnjuje, da je za vzdrZljivostnega
Sportnika in igralce mostvenih sportov
pravzaprav prava resitev nasprotna, in da
potrebujejo drugacen pristop.

Raziskave intenzivnosti treniranja vrhun-
skih vzdrzljivostnih Sportnikov v vrsti raz-
licnih Sportov, kot so veslanje, tek, kole-
sarjenje in tek na smuc¢eh ugotavljajo, da
najveckrat pride do samouravnavanja. Ti
Sportniki vec¢ino ¢asa trenirajo Sibko inten-
zivno, vmesni prostor pa posejejo z red-
kejsimi zelo intenzivnimi enotami treninga.
Raziskave, v katerih so sodelovale netre-
nirane osebe, kazejo drugacno podobo;
netrenirani ljudje so v glavnem trenirali
zmerno intenzivno in dokaj hitro izboljsali
rezultate. Vzorec, znadilen za vrhunske
Sportnike, v katerem se prepletata Sibak
in zelo intenziven trening, postaja znan z
imenom “polariziran” trening. Zanj je zna-
¢ilno relativno malo treninga z intenziv-
nostjo laktatnega praga, kar je popolno
presenecenje, saj ze leta poudarjamo,

|
november/december 2007 7



Vrhsski
dedezek

kako pomembno je trenirati prav s to in-
tenzivnostjo, {j. je intenzivnostjo, ki je tik
pod tocko, v kateri se zacne sréna frek-
venca strmo vzpenjati, mle¢na kislina pa
mocno kopiciti.

Samoizbrana intenzivnost
norveSkih smucarskih tekacev

Ena od raziskav je preucevala 11 norves-
kih smucarskih tekac¢ev. 32 dni so sprem-
ljali njihove dnevnike treniranja (dobili so
podatke o 400 posameznih enotah tre-
ninga), v katere so tekaci zapisovali sréno
frekvenco (SF) in subjektivho oceno
naprezanja (SON) (glej tabelo 2). Inten-
zivnost treniranja so razdelili v tri razlo¢ne
cone:

1 Cona z neznatno proizvodnjo laktata.
2 Cona prilagoditve na laktat (kjer nasta-
ja precej laktata, a se hitro odstranjuje).
3 Cona akumulacije laktata (kjer laktat
nastaja hitreje, kot ga je telo sposobno
odplavljati).

To raziskovalno mostvo je uporabljalo izra-
za ventilatorni prag 1 (VH1) in ventila-
torji prag 2 (VP2), s katerima so oznadili
pricetek druge in tretje cone, ker so te-
kacem v laboratoriju merili pline v izdih-
njenem zraku, namesto da bi uporabili bolj
invaziven test krvnega laktata. Rezultati so
prikazani v tabeli 1.

Namesto, da bi sr¢no frekvenco merili kot
povprecje frekvence celotne enote tre-
ninga, so vzeli povprecek SF v ¢asu de-
janskega naprezanja. To je pomenilo, da
so sréno frekvenco lahko razumeli kot na-
tancen odsev intenzivnosti treninga.
Ogrevanje in iztekanje popacita povprecje
in skupno povprecje celotne enote tre-
ninga je zato nizje. Ce naj bi trening po-
tekal v stanju funkcionalne stabilnosti, so
merili povpre¢no sréno frekvenco v tem
delu treninga. Ce je $lo za intervalni tre-
ning, so merili povprecke sréne frekvence
med intervali teka.

Kot vidite so tri Cetrtine ¢asa treniranja
tekadi prebili v prvi coni, Kkjer je bila inten-
zivnost relativno Sibka. Zelo malo trenin-
ga so opravili z intenzivnostjo laktatnega
praga ali v tekmovalnem tempu (prilaga-
janje na laktat), dejansko pa so ve¢ tre-
nirali v coni, kjer je bila intenzivnost naj-
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Tabela 1: Rezultati raziskave o distribuciji razlicno intenzivhega treninga (nor-

veski smucarski tekaci)

Cona Opis Sréna frekvenca | Subjektivna ocena Cas v tej coni
na pragu naprezanja
Cona | Nizek laktat <4 75%
Cona 2 Prilagajanje na laktat 161 utr/min (+ 9) 4-7 8%
(81% maks.)
Cona 3 Kopicenje laktata 181 utr/min (£ 8) >17 17%

Tabela 2: Subjektivha ocena naprezanja (SON) na Borgovi lestvicio 1-10 in od

6-20
Lestvica naprezanja od 1 do 10 Lestvica naprezanja od 6 do 20
Ocena Zaznana intenzivnost vadbe Ocena Zaznana intenzivnost vadbe
0 Popolnoma ni¢ 6 Popolnoma ni¢
0,5 Zelo zelo lahkotno 7,5 Skrajno lahko
1 Zelo lahkotno 8
2 Dokaj lahkotno 9 Zelo lahkotno
3 Zmerno 10
4 Malce tezje 11 Lahkotno
5 Tezko 12
6 13 Malce tezje
7 Zelo tezko 14
8 15 Tezko (naporno)
9 16
10 Zelo zelo tezko (maksimalno) 17 Zelo tezko
18
19 Skrajno tezko
20 Maksimalno naprezanje

mocnejsa. Vzdrzljivostni Sportniki si lahko
sami izberejo, kako bodo trenirali in kako
bodo razporedili obremenitev, toda ali je
to najucinkovitejSa metoda? Ali naj bi
morda vec ¢asa prebili na treningu v dru-
gi coni, tj. pri vadbi tekmovalnega tempa?

Porazdelitev intenzivnosti
treninga pri tekacih

Neka nedavna raziskava je pet mesecev
skrbno spremljala treninsko obremenitev
12 povpreénih $panskih tekacev. Zeleli
so izmeriti treninske obremenitve in ugo-
toviti, ali je bolje zdruzevati Sibko intenzi-
ven kolicinski trening z majhno koli¢ino
zmerno intenzivnega (cona 2) in zelo in-
tenzivnim treningom v coni 3, ali pac Sibko
intenziven trening z vecjo koli¢ino zmerno
intenzivnega in nekaj malega zelo inten-
zivnega treninga.

Pri eni skupini tekacev so raziskovalci
sledili polarizacijski porazdelitvi treninga,
kot so to pocele nekatere prejsnje raz-
iskave, in sicer v razmerju 80/10/10 med
tremi conami. Druga skupina je imela ne-
koliko drugacno porazdelitev: 65/25/10.
Obe skupini sta priblizno enako ¢asa tre-
nirali v coni 3 (10% vsega treninga), toda
druga skupina je nekaj treninga v prvi coni
nadomestila s treningom v drugi.

Obe skupini sta tudi enkrat ali dvakrat na
teden trenirali maksimalno moc¢. Po-
vprec¢no sta na teden pretekli po 80-
90km, v 16. tednu pa celo 120km, v ¢asu

brusenja forme pred nastopi pa se je po-
vprecna tedenska koli¢ina teka zmanjsa-
la na 40-50km.

Pred poskusnim obdobjem treninga in po
njem sta se obe skupini pomerili v simu-
liranem nastopu v krosu na razdalji 10,4
km. Prva skupina, ki je vec trenirala s sub-
maksimalno intenzivnostjo, je svoj ¢as
izboljsala za 157 sekund, druga pa za
121,5 sekund - razlika je bila torej 35
sekund. To je pomenilo, da se je nalozba
vecine ¢asa treniranja v cono 1 izplacala
bolj kot zmanjSanje ¢asa v coni 1 in na-
domescanije le-tega s treningom na laktat-
nem pragu. Ta ugotovitev se sklada z opa-
zovaniji elitnih tekacev na dolge proge, ki
S0 si po lastni zelji razporedili (polarizirali)
trening v razlicne segmente intenzivnosti
in so okrog 75% Casa treniranja prebili v
coni 1.

Treniranje v 2. coni

Naj bi torej trenirali z intenzivnostjo laktat-
nega praga (trening v 2. coni, okrog tek-
movalnega tempa), in Ce je tako, kako?
Odlocitev je odvisna od tega, na kaksno
raven sodite in kako dobro ste pripravlje-
ni. Odvisna je tudi od tega, kako uspesni
ste pri samoizbiri intenzivnosti (ali kako
sledite navodilom svojega trenerja).

Pokazalo se je, da zacetniki, ko naj bi tre-
nirali manj intenzivno, trenirajo trse, kot je
nujno, po drugi strani pa tedaj, ko naj bi
trenirali trdo, trenirajo premalo intenzivno.



Vecina treninga tako pristane v coni 2.
Elitni Sportniki pa si sami izberejo polari-
zirano metodo, ker bolje poznajo svoja
telesa in se zelijo izogniti utrujenosti, ki bi
jim odscipnila ostrino.

Prevec treniranja v drugi coni lahko pri-
vede do poslabsanja stanja avtonomnega
zivénega sistema zaradi pomanjkanja po-
Citka. To so dokazali pri kolesarjih po
Stevilnih dolgotrajnih etapah na dirki po

Polariziran trening

in evolucija

Zamisel o polariziranem treningu je
smiselna z vidika evolucije. Nasi
predniki so vec¢ino ¢asa tavali po
savanah ter zalezovali divjad in na-
birali sadeze, vmes pa so se morali
gibati tudi skrajno intenzivno, ko so
npr. morali bezati pred napada-
jo¢im mastodontom ali ujeti ranjeno
antilopo. Vsekakor jim ni bilo treba
po pol ure na dan teci z intenziv-
nostjo laktatnega praga.

Zanimivo je, da tako razmisljanje
lahko poveZzemo z nedavno raziska-
vo, ki pravi, da treniranje v razme-
rah, ko so zaloge glikogena iz¢r-
pane, pripomore k ugodni treninski
adaptaciji. Ce $e enkrat pomislite
na tisti davni ¢as, preden so nasi
predniki izumili intenzivno poljedel-
stvo (niso se hranili z Ziti, ki so pra-
va ogljikohidratna bomba), si lahko
predstavljate, da tedaj niso imeli na
pretek kaloriéno bogate ogljikohi-
dratne hrane. Verjetno so bili neneh-
no v stanju rahle glikogenske iz¢r-
panosti. Ko se je pojavilo poljedel-
stvo, se je izboljsala tudi prehrana,
ljudje so imeli pri roki ve¢ energije,
ki jim je omogocala vzdrzljivostne
dosezke; ti se namrec opirajo na
bogate zaloge glikogena v misicah.
Teorija pravi, da smo ljudje morda
naravno oblikovani za delovanje z
manj ogljikovimi hidrati, za manj in-
tenzivne dejavnosti, ki jih prekinja-
jo kratkotrajne zelo intenzivne - in
to naj bi vodilo k boljsi adaptaciji,
torej k boljsim rezultatom.

Izrazoslovje

Ventilatorni prag 1 (VP1)

Znan je tudi kot laktatni prag (LP), to je
tocka, v kateri se poveca intenzivnost
vadbe in z njo intenzivnost dihanja, pri
tem pa zacne telo hitreje porabljati kisik
in kopiciti laktat.

Ventilatorni prag 2 (VP2)
Imenujemo ga tudi prag dihalne kom-
penzacije (PDK). Na VP2 se dihanje
mocno pospesi, kar ublazi kopicenje
laktata v krvi, ki se nabira hitreje, kot ga
je telo sposobno odpravljati.

Spaniji. Vendar pa je vadba z intenzivnost-
jo laktatnega praga za zacetnike, tj. Sport-
nike z manj kot tremi leti Sportnih izkusenj,
najbrz najboljsi nacin prilagajanja, dokler
postopno primerno ne zvecajo skupne
kolicine treninga.

Vsi vrhunski vzdrzljivostni Sportniki na te-
den trenirajo najmanj od 10 do 12 ur. Ce
ne zmorete tako velike koli¢ine treninga,
morda polarizacijska metoda sploh ne bo
delovala. Namesto tega naj bi zacetniki
nekaj mesecev vec trenirali z intenzivnost-
jo laktatnega praga, kar povzroci lokalne
spremembe (povecata se gostota kapilar
tem lahko dodajo tudi zelo intenziven tre-
ning, ki v relativno kratkem ¢asu koristi
srediscnima sistemoma, tj. delovni zmog-
ljivosti srca in pljuc.

Mostveni Sporti in polariziran
trening

Nove raziskave v Sportih, kot so hokej na
ledu, skvos in tekvando, kazejo, da tre-
ninske uc¢inke povzroca treniranje sa-
mega Sporta in da ti Sportniki tako na
treningu kot med nastopi pravzaprav tre-
nirajo zelo intenzivno in seveda s prekinit-
vami, torej ne kontinuirano. To ne pome-
ni, da ni treba trenirati ni¢ drugega, kar ne
bi bilo vas dejanski Sport oz. disciplina.
Neka avstralska raziskava z “vrhunskimi”
igralkami ragbija, ki razen igre niso tre-
nirale ni¢ drugega, je pokazala, da so bile
kondicijsko znatno slabse pripravljene kot
njihove vrstnice, ki so igrale nogomet,
hokej na travi in poklicni ragbi. Vse je
odvisno od tega, kdo jih je treniral in kako
je z njimi delal, pa tudi od stanja Sportni-
kove zacetne pripravljenosti - ne smemo
pozabiti, da vrhunska tehni¢na priprav-
lienost vedno ne pomeni, da je Sportnik
enako vrhunsko kondicijsko pripravljen.
Ali naj bi poskusili z metodo polarizacije ali
pa se polarizacija zgodi naravno sama od
sebe? Moje opazovanje kaze, da je stan-
dardna tehni¢na enota treninga v vecini
Sportov enakovredna vzdrzljivostnemu
treningu v coni 1. Sportniki tehniéne
spretnosti in taktiko vec¢inoma trenirajo s
submaksimalno intenzivnostjo.

To se je pokazalo pri tekvandoju, kjer so
normalni trening spremljali v ¢asu 5-
dnevnih skupnih priprav, na katerih so
dopoldne trenirali po 90 minut, popoldan
pa po dve uri. Povpre¢na sréna frekven-
ca se je sukala med 64,7 in 81,4% mak-
simalne, kar je, ¢e se ozremo nazaj na
Studijo smucarskih tekacev, Sibko napre-
zanje v coni 1. Toda nastop v tekvando-
ju izzove sréno frekvenco med 90 in
100%, zato tehnicni trening na teh pripra-
vah ni posnemal telesnih zahtev dejan-
skega nastopa.

Hokejski trenerji pravijo, da ne vidijo po-
trebe po treningu v stanju funkcionalnega
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ravnovesja (cona 1), in raje uporabljajo
kratke sprinte, ki povsem ustrezajo doga-
janju na tekmi; najbolj priljubljeno sredst-
VO SO serije sprintov na ledu. Raziskava,
ki je preucevala, kako sposobni so igral-
ci Studentskega mostva veckrat zapored
(s prekinitvami) sprintati po zunanjem
obodu drsalis¢a s 30-sekundnimi vmes-
nimi pocitki, je pokazala, da je bila mak-
simalna poraba kisika (VO,max) vseh igral-
cev dokaj velika, a da je bila zveza med
utrujenostjo in VO, max Sibka, kar najbrz
podpira teorijo vecine hokejskih trenerjev.
Toda, ¢e ne bi merili intenzivnosti trenin-
ga, bi bilo mogoce, da so igralci ze imeli
dobro razvito aerobno osnovo ali pa da je
bil trening v resnici v coni 1 in se je samo
zdel intenziven. Na tej toCki postane tre-
nerjeva subjektivnost glede nezahtevnih in
zahtevnih enot treninga vprasljiva.

Skvos in intenzivnost treniranja
Skvos je zelo intenziven Sport, Se zlasti na
vrhunski ravni, kjer srec¢anja trajajo neko-
liko dlje kot na povprec¢ni. Na SP v Qua-
tarju leta 2004 so npr. trajalaod 5 do 15
minut. Raziskava s francoskimi elitnimi
igralci skvosa, med katerimi je bil tudi naj-
boljSi na svetu tistega Casa, je belezila
porabo energije na igriS¢u v ¢asu enega
seta (tri igre). Ugotoviti so hoteli, kako
mocno se igralec dejansko napreza, in
pridobiti natanéne podatke, ki bi jim po-
magali sestaviti ustrezen program tre-
niranja.

Podaje med tockami so povprec¢no trajale
19s, zoga pa je bila v igri 70% igralnega
Gasa, ki je trajal 8 minut, srednja poraba
kisika je bila 86% maksimalne (VO ,max),
srednja vrednost sréne frekvence pa 92%
maksimalne. S temi podatki je dokaj lah-
ko zasnovati program treniranja. Delovni
interval traja 20 sekund, pocitek pa 6, vse
skupaj se ponavlja, dokler ne mine 8
minut. Sréno frekvenco si prizadevate
ohranjati na okrog 92% maksimalne.
Vendar so individualne razlike v posamez-
nih srec¢anjih pokazale, da je 35% poda-
janja med toCkami trajalo manj kot 10
sekund, 32% med 10 in 21 sekundami in
33% dlje kot 21 sekund, sréna frekvenca
pa je bila 69% igralnega ¢asa nad 90%!
V nasprotju z vzdrzljivostnimi Sportniki

|
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torej elitni igralci skvosa vecino svojega
tekmovalnega Casa prebijejo v coni 3 ali
okrog nje.

Najbrz vas zanima, kako bi lahko izmerili
intenzivnost svojega treninga ali kako bi
bilo mogoce ugotoviti, ali se prevec na-
prezate. Glavno dejstvo je vedno do-
sezek. Neka raziskava se je posvetila 15
tednov trajajoCemu zimskemu treningu
(pripravljalni mezociklusi) ameriskih Stu-
dentskih nogometnih mostev in spremljala
njihove telesne dosezke v razli¢nih fazah
pripravljalne dobe.

Trening ameriSkega nogometa je dokaj
specificne narave; nogometasi precej
Gasa prebijejo v dvigalnici utezi in ga veli-
ko porabijo tudi za kondicijske vaje. Oboje
je lahko meriti, veliko lazje kot npr. vred-
notiti intenzivnost same nogometne tek-
me. V tej raziskavi so merili navpicni skok,
dosezek v sprintu in dviganje bremen, in
sicer v treh fazah treniranja.

e Prva faza je bila popolnoma usmerjena
v trening z utezmi; v tem ¢asu so igralci
napredovali v navpi¢nem skoku, a naza-
dovali v sprintu.

* Druga faza je kombinirala trening z utez-
mi s kondicijskimi vajami; v tem Casu sta
se tako maksimalna kot eksplozivna mo¢
nekoliko poslabsali.

* V tretji fazi so delali specificno nogo-
metne vaje (glede na ustaljena pravila le
majhno koli¢ino) in v tem ¢asu so se vsi
testi vrnili na normalno raven, tj. raven, s
katere so zaceli s pripravami.

V drugi fazi treniranja so se zaradi po-
veCane obremenitve dosezki ocitno po-
slabsali; morda je bil eden od razlogov
tudi intenzivnost kondicijskega treninga.
Kondicijske vaje so delali trikrat na teden
po 75 minut. V prvih 15 minutah vsake
enote treninga so se nogometasi vedno
ogrevali. Primer ene od vaj je bilo stransko
skakanje ¢ez vreC¢o s peskom, in sicer
kolikorkrat je bilo mogoce v 15 sekundah,
nato 5 metrov teka okrog stozca in nazaj
k vreci. Tudi druge kondicijske vaje so bile
podobne narave, in ¢eprav intenzivnosti
treninga niso merili, bi lahko ocenili, da je
bila vec¢ina treninga v coni 2 in morda tudi
v coni 3. S tem dodatnim kondicijskim
treningom naj bi igralci izboljsali dosezke,
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toda ker so ugotovili, da so se ti pravza-
prav poslabsali, lahko mirno re¢emo, da
so prekmalu trenirali prevec in so zato tre-
nerji s tako ureditvijo treninga dosegli prav
nasprotno od tistega, kar so hoteli.

Sklep

Ce hocete svoje mostvo primerno pripra-
viti, morate razumeti, s kaksno intenziv-
nostjo potekajo sre¢anja in tudi, kako in-
tenzivno se igralci naprezajo na treningu.
Vedeti morate tudi, kako dobro so kondi-
cijsko pripravljeni. Raziskave z elitnimi
Sportniki podpirajo teorijo, da je ¢as, kiga
lahko namenijo treningu v coni 3, omejen,
ker se pojavi utrujenost in rezultati pade-
jo pod normalne. Ti Sportniki sami izberejo
naravno polarizacijo med tremi conami
treniranja; kdor dodatne ure treninga po-
tisne v cono 2, ne more pri¢akovati pose-
bej velikin dodatnih prednosti.

V mostvih, kjer posamezni igralci niso do-
volj dobro kondicijsko pripravljeni, da bi
bili sposobni prenasati obremenitve, ki jih
od njih zahteva nastop, ni najbolj primer-
no, da jih posljete na 3-krat po 8 minut
neprekinjenega teka in pricakujete, da se
bodo nata nacin bolje pripravili na tekmo-
vanje. Ne pozabite, da nekaj podobnega
dosegate ze s tehni¢nim treningom. Na-
mesto tega pa v tedenski mikrociklus tre-
ninga vpeljite nekaj res intenzivnih enot
treninga, kar pomeni mocne in kratkotraj-
ne obremenitve in ne dolgotrajnega ga-
ranja. Intenzivnost poskusajte meriti z
monitorji sréne frekvence ter subjektivnim
ocenjevanjem naprezanja in nikar ne po-
zabite biti previdni glede trajanja. Priinter-
valnem treningu dlje ne pomeni ze tudi
bolje. S treningom svoje varovance pri-
pravljajte, ne pa ubijajte, to pa lahko sto-
rite z intenzivnimi obremenitvami in krep-
ko odmerjenim pocitkom (ter z nekaj za-
bave).

James Marshall,

Peak Performance 253,
november 2007

VSEZIVLJENJSKI RAZVO)

Pomagajmo otrokom,
da bodo dosegli
najvec, kar zmorejo

Uvod

Menda v Veliki Britaniji za ljudi, ki se uk-
varjajo s treniranjem Sportnikov, Se ni bilo
bolj vznemirljivih ¢asov kot je danasnji. Ko
britanski Okviri treniranja dobivajo zagon,
raste mocna podpora izvedbi skupnega
“Akcijskega nacrta 3-7-11". Sredis¢na
naloga Britanskih okvirov treniranjaje raz-
vijanje Britanskega modela treniranja, ki

kot eno od temeljnih sestavin vsebuje tudi
nacionalno soglasje o Modelu razvoja
Sportnikov. Razvili smo ga po pregledu
dolgoro¢nega razvoja Sportnikov/igralcev
po razlicnih stopnjah. Namen tega ¢lanka,
ki se osredotoCa na mlade udelezence do
starosti poznih najstniskih let, je:

e povzeti najpomembnejSe stopnje dol-
goroc¢nega razvoja Sportnika/igralca,

* ugotoviti glavne praktiCne posledice oz.
pomen za trenerje,

* usmeriti se na tiste segmente modela,
ki so v zvezi z Zivljenjsko pomembno viogo
treniranja otrok in mladine.

Dolgoroéni razvoj éportnika (DRS) je pri-
stop, ki je pomagal pozornost preusmeriti
na pomembna skupna nacela Sportni-
kovega razvoja. To se je izkazalo za zelo
koristno “spodbudo za spremembo” v
mnogih vodilnih organih oz. svetih Sport-
nih in nacionalnih agencij, kar je privedlo
do celotnega ponovnega preverjanja “do-
brih praks” pri dolgorocnem nacrtovanju
razvoja otrok in mladostnikov v Sportu in
skozi Sport. Mnoga od teh teles so zdaj
zacela natanc¢neje kriticno pregledovati
svoje tekmovalne sisteme in prakso tre-
niranja in tudi, kako se v Sportu razvijajo
mladi ljudje. Znacilno je, da se mladi
zacnejo s Sportom ukvarjati v zacetku naj-
stniskih let in ga kmalu po tistem tudi za-
pustijo. Za osip navajamo vrsto razlogov,
vendar je zelo verjetno, da je povezan s
tem, kako se mladi ljudje razvijajo. Zato je
ocCitno nujen logic¢en in postopen pristop
k razvijanju mladostnikov v Sportu, in sicer
ne glede na to, kako visoko segajo nji-
hove zelje.

Model

Povzeli bomo temeljna nacela in korake
enega od pomembnih modelov dolgo-
ro¢nega razvoja Sportnika, ki temelji na
delu Istvana Balyija; pri tem bomo osvet-
lili pomembne prakti¢ne posledice za tre-
niranje.

DRS je dolgorodni pristop s ciliem, da bi
¢im bolj izkoristili individualni potencial
Sportnika in njegovo sodelovanje v Spor-
tu. Z vrhunskimi Sportniki ze dolga leta
delajo vrhunski treneriji, toda eno od sre-
digenih sporoéil, ki se je izluzilo iz DRS,
je nuja, da vrhunski trenerji delajo tudi z
otroki in mladostniki na samem zacetku
njihovega razvoja. To je temeljno nacelo
Okvirov treniranja v Veliki Britaniji: us-
posobljeni trenerji morajo biti na voljo
podpirati sodelujo¢e na vseh ravneh nji-
hovega razvoja. VeS¢ trener otrok in mla-
dostnikov mora razumeti in poskrbeti za
razlicne potrebe in motivacijo mladostni-
kov na razli¢nih stopnjah razvoja in raz-
licnih kakovostnih ravneh.

Trenerji bi morali upostevati, da so nace-
la in smernice v tem ¢lanku bistveno po-
membne za prozen in trajno se razvijajo¢



pristop k razvijanju sposobnosti v Sportu.
To so splosna nacela in navodila in nika-
kor ne toga pravila - dobri treneriji trenirajo
LJUDI! Ce naj bi razvili zares v mladega
Sportnika usmerjen sistem treniranja, mo-
rajo treniranje, priprava, tekmovanje in
programi obnove organizma upostevati
individualne razlike.

Glavna nacela, ki so podlaga dobrega
treniranja v modelu dolgoro¢nega razvo-
ja, so:

e Ko nacrtujemo in izvajamo programe
treniranja, mora biti v zariS¢u nasSega pre-
misleka narava rasto¢ega in razvijajocega
se otroka.

* Programe treniranja in tekmovanj do-
lo¢ajo razlike v naravi razli¢nih Sportov, eni
zahtevajo zgodnejSo specializacijo, drugi
poznejso.

¢ Gibalna pismenost in temeljne vescine,
ki jih otrok pridobi z najzgodnejsimi izkus-
njami v Sportu, odlocilno vplivajo na nje-
gov poznejsi razvoj.

¢ Posebno pozorni moramo biti na tako
imenovana “okna trenirljivosti”, tj. na ob-
dobja posebne dovzetnosti za dolocene
prvine treniranja oz. spretnosti, ki se po-
javijo na razli¢nih stopnjah dozorevanja.
Ce ta okna cenimo in jih izkoristimo, bo
trening deloval in prispeval k poznejsi
uresnicitvi potenciala mladega Sportnika.
e Ozirati se moramo nazaj, kaj smo z
mladimi Sportniki poceli v smislu progra-
mov treniranja in tekmovanj - sem sodi
tudi bolj inovativno in ustvarjalno razmis-
ljanje trenerjev, pa tudi preoblikovanje
tekmovalnih izkusenj. Trenerji bi morali
premisliti, kaj lahko storijo in na kaj lahko
sploh vplivajo.

* V razvoj mladega Sportnika je nujno
vkljugiti vrsto drugih, zanj pomembnih lju-
di, kot so starsi, ucitelji, (o)skrbniki, ljudi,
ki sestavljajo tekmovalne koledarje, in
funkcionarje. Sele tako mladi ljudje $port-
no izkusnjo okusajo celostno.

* Ce se zelimo odlikovati v cemerkoli, je
potrebno okrog 10 let neprekinjenega de-
la. To je nekako ¢asovni okvir uresnicitve
potenciala.

Predstavljamo vam trenutno veljavni mo-
del dolgoro¢nega razvoja Sportnika. Po-

dane so priblizne starosti, zavedati pa se
moramo, da je za nacrtovanje in izvrSeva-
nje programov treniranja odlocilna pred-
vsem razvojna stopnja.

Stopnje

Kaj to pomeni v praksi, ko delate z mladi-
no?

1 Aktiven zaéetek (do starosti 6 let) -
cilj te stopnje je razviti dobre zgodnje na-
vade glede telesne dejavnosti s poudar-
janjem zabavnosti, igrivosti, vsakodnev-
nosti aktivnosti in osnovnih gibalnih ves-
¢in. Podkrepitev iz literature:

“Igrivo okolje v prvih letih otrokovega uk-
varjanja s ‘sportom’ nam pojasni uspes-
nost zgodnjega ucenja in iziemno motivi-
ranost poznejsih vrhunskih sportnikov,
Kkajti videti je, da vodi k uspesnemu poz-
nejsemu ucenju in sodelovanju pri hote-
ni, zavestni vadbi.” (Cote in sodel, 2003)

2 Temeljna vadba (deklice 6-8 let,
decki 6-9 let) - cilj te stopnje je vpeljati
bolj formalizirano in strukturirano gibalno
izobrazevanje, spet s sodelovanjem v raz-
vedrilnih dejavnostih, ki razvijajo tako
gibalne kot bolj splosne vescine, medtem
ko otroke spoznavajo z osnovnim duhom/
etiko Sporta. Na tej stopniji je v zariS¢u
razvijanje abecede gibanja (gib¢nost,
ravnotezje, koordinacija in hitrost).

3 U¢imo se trenirati (deklice 8-11,
decki 9-12 let) - cilj te stopnje je otro-
ka oskrbeti s primerno Sirokim razponom
osnovnih Sportnih veséin. To po¢nemo,
da bi razvili potrebno raven usposoblje-
nosti in samozavesti za napredovanje v
Sportu. Spodbujamo zgodnjo raznolikost,
zato da otroci postanejo spretni v vec
Sportih, poudarek pa je na razvijanju
spretnosti. Otrokom pomagamo, da upo-
rabljajo razvijajoCe se spretnosti in ostane-
jo motivirani tako, da jim ponudimo tudi
tekmovalne priloznosti, npr. na raznih
praznovanijih.

Na tej stopnji je pomembno, da je ravno-
tezje med vadbo/razvijanjem vescin in
njihovo uporabo v formaliziranih tekmo-
valnih disciplinah $e moc¢no v prid vadbi
(80:20).

Podkrepitev iz literature:

Tabela 1: Sporti zgodnje in poznej$e specializacije

Zgodnja specializacija

Pozna specializacija

1 Temeljna vadba (predvsem mora
biti zabavna)

2 Treniranje za treniranje

3 Treniranje za tekmovanje

4 Treniranje za zmagovanje

5 Ohranjanje

1 Temeljna vadba (deklice 6-8 let;
decki 6-9)

2 Ucenije treniranja (deklice 8-11;
decCki 9-12)

3 Treniranje za treniranje (deklice 11-15,
decki 12-16)

4 Treniranje za tekmovanje (deklice
15-17; decki 16-18)

5 Treniranje za zmagovanije (dekleta 17 +;
fantje 18+)
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“Otroci se pred puberteto Se ne naucijo
vztrajati pri neki nalogi, odmikati potesitev
Zelja v prihodnost ali nadzirati sami sebe;
Zarisce vadbe v tej starosti naj bi bilo na
ucenju osnovnih spoznavnih in gibalnih
vescin skozi premisljeno igro.” (Cote in
sodel., 2003).

4 Treniranje za treniranje (dekleta
11-15, fantje 12-16 let) - temeljna
nacela te stopnje zahtevajo, da se trenerii
zavedajo potencialnega pogubnega delo-
vanja prepogostega nastopanja na tekmo-
vanjih, ki so jim na voljo v prvih letih vadbe.
To je Se posebej nevarno, kervtem ¢asu
mladi Sportniki niti tehni¢no niti kondicij-
sko $e niso dovolj pripravljeni.

Trenerji bi se morali zavedati, da lahko
razvoj zastane, ¢e je razmerje med vad-
bo in nastopanjem na tekmovanjih neus-
trezno. Toda ¢e mladi Sportnik prevec¢
¢asa porabi samo za treniranje, najbrz ne
bo razvil bistveno pomembnih tekmoval-
nih vescin. Trenerjeva mora poskrbeti za
ravnovesje med treniranjem in nastopa-
njem.

Priporo¢amo, naj mladi Sportnik 60% ¢a-
sa prebije na treningu, 40% pa na tekmo-
vanjih, vendar odstotki variirajo glede na
Sport in posameznika. Poudariti moramo,
da razmerje med vadbo in formalnim tek-
movanjem predpostavlja, da se - podob-
no kot na prejsnji stopnji - mladi Sportni-
ki s tekmovalnimi izkusnjami spoznavajo
tudi na treningu (tekmovalne igre ali test-
ni teki/voznje itd.).

5 Treniranje za tekmovanje (dekleta
15-17, fantje 16-18 let) se ukvarja z
ugotavljanjem individualnih prednosti in
slabosti za izbrane discipline ali polozaje
v mostvu in s snovanjem ustreznih progra-
mov treniranja. Poskrbeti je treba za ce-
loletni intenziven in specificen trening.
Trening je treba oblikovati tako, da pred-
stavlja realisti¢no inacico tekmovalnih
okoliscin, s katerimi se bo morda srecal
mladi tekmovalec - “modeliranje”. Tre-
nerji morajo skrbeti, da so treniranje pod-
pirajoce spremljajoce dejavnosti, vklju¢no
z okrevanjem in obnovo organizma ter psi-
holoske, prehranjevalne in zdravstvene
potrebe individualizirane in zdruzene v
celoto.
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Na koncu te stopnje bi morali biti mladi
Sportniki dobro pouc¢eni o brusenju forme
in biti sposobni doseci njen vrh ali vrhove,
ko to zahteva tekmovalni koledar. Ceprav
je razmerje med treningom in tekmovanji
odvisno od narave Sporta, v sploSnem
priporo¢amo, da 40% vsega ¢asa pos-
vec¢amo neprekinjenemu razvijanju kondi-
cije ter tehnicnih in takti¢nih vescin in 60%
treniranju, ki je specificno usmerjeno v
tekmovalne zahteve (pozornost ne gre le
tekmovanjem, ampak tudi posnemaniju
tekmovalnih okolis¢in v okviru treninga).

Kaj to pomeni v praksi? Kako naj torej tr-
enerji usmerjajo svoja prizadevanja v pro-
cesu treniranja? Tabela 2 v zgoS¢eni ob-
liki kaze, kako model dolgorocnega razvo-
ja Sportnika vpliva na razvoj poglavitnih
podrocij telesnih dosezkov mladih Sport-
nikov, ki skozi razli¢ne stopnje napreduje-
jo od temeljne vadbe do treniranja za
nastopanje na tekmovanjih.

Primerno oblikovanje postopno napredu-
joCih stopenj razvoja je bistvenega pom-
ena, ne le zato, da bi iz mladih Sportnikov
zrasel naslednji rod olimpijskih junakov;
morda je pomembneje, da s tem zagotovi-
mo, da bodo tisti, ki niso dovolj nadarjeni
in/ali nimajo dovolj moc¢ne zelje, da bi
nastopali na najvisji ravni, Se naprej ¢im
dlje zZiveli zadovoljno in dejavno Sportno
zivljenje.

lan Stafford,
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Tabela 2: Razvijanje klju¢nih sestavin dosezka (Staffod 2005)

Stopnja Mo¢ Gibljivost Vzdrizljivost Hitrost Tehnika/spretnosti
Temeljna - prirastki v - vadbo uvajamo - dovzetnost za - to je prvo okno - prizadevajte si
vadba glavnem relativne | skozi zabavne aerobno vadbo je | priloznosti za razviti gibalno
moci, tj. v odnosu | igre v tej starosti treniranje hitrosti | pismenost (gibénost,
do telesne teze - e je treba dobra - trening je bolj ravnotezje,
- vadbo lahko gibljivost - aerobni trening usmerjen na koordinacijo in
vpeljemo Ze zelo | izboljsati, naj bo naj poteka kot srediséni zivéni hitrost) z aktivnostmi,
zgodaj — na programu 5-6- | vzdrzljivostno sistem kot na kot so tek, skakanje,
uporabljamo krat na teden naravnane energijske metanje, lovljenje,
samo tezo - 2-3 enote vadbe | zabavne igre sisteme podajanje, brcanje
lastnega telesa in | gibljivosti na - kratkotrajna - koli¢ina udarjanje
primerno tezke teden ali trening pozornost otrok hitrostne vadbe je | - $vicarska Zoga
(lahke) vsak drugi dan bi | zahteva, da si zelo majhna, je (velika telovadna
medicinke ali moralo razli¢ne igre pa zahtevna; zo0ga) lahko pomaga
velike napihljive | zadostovati za sledijo druga za aktivnosti ne izboljsati ravnotezje,
telovadne Zoge ohranjanje stanja | drugo trajajo dlje kot 5s | poskakujoce inacice
- dejavnosti s - obilno stati¢no pa koordinacijo
telovadnimi raztezanje ne sodi
napihljivimi v ogrevanje, ker
zogami sluzijo ne preprecuje
¢vrstosti trupa ter | poskodb
za krepitev rok in
nog
U¢&imo se - nadaljujte z - nobenih - nobenih - ob koncu te - to je glavna stopnja
trenirati dejavnostmi, pri | specifiénih specifiénih stopnje vadbo ucenja raznih ves¢in,
katerih je breme | navodil, razen da | navodil, razen da | usmerite v kratke | zato je treba
samo teza nadaljujemo s $e naprej sprinte, poudarjati
lastnega telesa treningom izboljsujemo pospesevanja in spretnost/tehniko
- razvijamo smiselno aerobno izboljsanje - zdaj je cas, da
velike misi¢ne razporejenih vaj vzdrzljivost s hitrosti reakcije razvijamo osnovne
skupine, lahko pa smiselnim spretnosti, ki so si jih
otroke uvajamo v zaporedjem otroci pridobili v fazi
dvigalske gibe z sredstev temeljne vadbe
lahkimi ro¢kami treniranja

Trenirati za
treniranje

- trening za mo¢
naj bo 2-3-krat
na teden, najvec
do 30 minut

- nastop obdobja
najhitrejse rasti
doloca koli¢ino
in pogostost
vadbe

- z nastopom
obdobja
najhitrejse rasti
lahko uvedemo
tehnike
olimpijskih
dvigov z lahkimi
ro¢kami

- Ce te tehnike
usvojimo in kar
se da
izpopolnimo, bo
poskodb pri delu
s prostimi utezmi
bistveno manj

- s prostimi
utezmi naj prej
zacnejo trenirati
tisti, pri katerih
je rastni sprint
zgodnejsi in
pozneje tisti, pri
katerih je
poznejsi

- gibljivost je
treba skrbno
spremljati

- stati¢no
raztezanje in
*PNF
dopolnjujemo, ¢e
je potrebno z
aktivnim
izoliranim
raztezanjem
(dinami¢ni razteg
z izolirano misico
ali misi¢no
skupino)

- priporo¢amo
lo¢eno enoto
treninga za
gibljivost

- dinami¢na
gibljivost in
pripravljalne
rutine naj v
ogrevanju
nadomestijo
stati¢no
raztezanje

- skupine tvorite
glede na biolosko
zrelost in ne
glede na
kronolosko
starost

- vecin aerobne
vadbe naj bo
taka, da ne
prenasamo
telesne teze, torej
plavanje ali
kolesarjenje, s
¢imer se ognemo
poskodbam

- tu nastopi
drugo hitrostno
okno

- trening
sredis¢nega
zivenega sistema
je e vedno zelo
pomemben

- dekleta
uvedemo v
trening
anaerobne
alaktatne mo¢i in
v intervalni
trening
anaerobne
alaktatne
kapacitete v
prvem delu te
faze, fante pa v
drugem

- zagotoviti
moramo
primerno
obremenitev —
intenzivnost,
pogostost,
trajanje

- s pravilnim
sosledjem
hitrostnih vaj ter
drugimi
treninskimi
aktivnostmi
moramo trenirati
hitrost v smeri
naprej, vstran in
v razli¢nih
smereh

- hitrost je treba
trenirati vse leto
in v enoti
treninga takoj po
ogrevanju, tako
da $portnik ni
utrujen; koli¢ina
je majhna

- ponovite gibalne in
tehni¢ne vescine
zaradi rasti v ¢asu
adolescence

- bodite potrpezljivi z
mladimi $portniki v
Casu in takoj po
obdobju pospesene
rasti

- razni deli telesa
rastejo razli¢no hitro
— to lahko zacasno
slabo vpliva na
izvajanje tehni¢nih
nalog

Treniranje za
tekmovanje

- naCeloma so zdaj $portniki pripravljeni za trening z vso mo¢jo na vseh petih podro¢jih; z
diagnosti¢nimi testi odkrijemo individualne potrebe;
- Sibke in moc¢ne plati tekmovalca bodo usmerjale odlocitve glede prednosti dolocenih
podrocij treniranja
- da bi ¢im bolj zmanjsali medsebojno motece delovanje petih sestavin, je nujno poskrbeti za
optimalno sosledje treninskih dejavnosti v mikro- in mezociklusih

ljubljanska banka

Nova Ljubljanska banka d.d., Ljubljana




DOBRA PRAKSA
TRENIRANJA
IN ZASCITA OTROK

Potovanje z otroki
in mladostniki

V zadnjih desetih letih je prislo do znatnih
sprememb v ozavescenosti in zakonoda-
ji, povezani z zasc¢ito otrok v Sportu.
Hamish Telfer za nas na kratko povzema
glavne prvine spremembe in kaj to pomeni
za trenerje in prostovoljce, ki v Sportu
delajo z otroki. Clanek posebej govori o
tezavah, do katerih lahko pride, ko otroke
peliemo na tekmovanja ali turnirje dale¢
od doma, in o povezavi s starsi.

Razvpiti primeri v tisku, pogostejSe prever-
janje standardov zascite otrok v Sportu,
teme, ki se vedno pogosteje pojavljajo v
okviru izobrazevanja trenerjev, so vplivali
na to, kako se trenerji in prostovoljci v
raznih okolis¢inah lotevajo svoje vioge pri
delu z otroki in mladostniki. Pravzaprav se
je danasnje izrazoslovje premaknilo od
“zascite” k “ohranjanju varnosti” in od zgolj
“otrok” k “otrokom in mladini” nasploh.

Turnirji, potovanja in tekme
izven domacega kraja

Tecaji o ohranjanju varnosti otrok in mla-
dostnikov izraZajo zaskrbljenost v zvezi z
vodenjem otrok in mladostnikov na tekme
zunaj kraja, kjer stanujejo. Medtem ko je
videti, da vecina starSev popolnoma zau-
pa, da jim bodo trenerji otroka pripeljali
domov nedotaknjenega, pa je postopek
lahko precej napet za trenerje, ko imajo
opraviti z mladimi ljudmi, katerih obcutek
za primerno vedenje je pogosto precej
drugacen od obcutka, ki izhaja iz obi¢aj-
nega zdravega razuma. Zato je smiselno,
da se na take razmere pripravimo.

Vsi klubi bi morali imeti naslove in telefon-
ske sStevilke starsev oz. skrbnikov vseh
otrok, za katere skrbijo; sem sodi tudi 24-
urna moznost stika z njimi. Starsi in skrb-
niki so odgovorni in pravzaprav dolzni, da
s trenerji in klubi sodelujejo pri zagotav-
lianju teh informacij. Ce ni teh osnovnih
podatkov, sta mlada oseba in trener veli-
ko bolj ranljiva. Smiselno je tudi, da tre-
nerji razumejo prehranjevalna nagnjenja
svojih varovancev, na katera lahko vpliva-
jo druzabni in drugi vplivi. To je Se zlasti
pomembno, ¢e potovanje traja ve¢ dni ali
Ce se Sportniki podajajo na daljSe skupne
priprave.

Pri zasedbi sob naj bi navadno upostevali
zelje mladih Sportnikov in Sportnic. Za
mlade je bolje, da si sobo delijo s tistimi,
v katerih druzbi se pocutijo udobno. To pa
mora biti seveda podrejeno zdravi pame-
ti glede na vedenje in trenerji morajo biti

sposobni to sporoditi starsem. Kdor jem-
lje zdravila, mora to oznaniti trenerjem
oziroma vodjem. V nekaterih Sportih je naj-
brz primerno, da trenerji poznajo zdravilo
in njegovo zvezo s Sportnim dosezkom
mlajsih od 18 let, prav tako pa bi morali biti
sposobni pomagati v sili, npr. ¢e imajo v
mostvu sladkornega bolnika. Samoumev-
no je, da mora biti pri roki pribor za prvo
pomod, pa tudi nekdo, ki se zaveda, kako
nuditi osnovno prvo pomog.

Visoko na spisku trenerjevih skrbi so na-
vadno vprasanja v zvezi s “prostim ¢a-
som”, uro, ko morajo biti vsi v sobah, pi-
jaco, kajenjem, primernim izrazanjem,
naravo revij in drugega branja, druzabnih
mamil pa tudi “romanti¢nih” ali spolnih
dejavnosti. Temeljna pravila, ki so jih vzpo-
stavili klubi, trenerji in sami mladi ljudje,
imajo ve¢ moznosti, da jih bodo sposto-
vali. To bi morala biti skupna stvar, ki jo
vsako leto ponovno pregledate in pri ka-
teri razlo¢no sodelujejo tudi mladi sami.
Vecina jih je tega vajena, kajti tudi mnoga
pravila, ki veljajo pri Solanju, dolo¢ajo na
podoben nacin. To pomeni, da morajo
véasih trener;ji skleniti tudi kak kompromis.
Toda o doloc¢enih vprasanjih ne more biti
kompromisov, tako da imajo zakon, star-
Si in skrbniki povsem jasno stalis¢e. Mla-
di ne smejo uzivati alkohola. Mladi ne
smejo kaditi, prav tako pa ni sprejemljivo,
da bi bili treneriji ali klubi strpni do tako
imenovanih “socialnih drog”. Tu prihajamo
do potencialnega podrocja spora s starsi
in tudi Sportniki, ki menijo, da smejo v
“prostem cCasu”, ki ga imajo recimo na
skupnih pripravah, poceti stvari, ki jih si-
cer pocnejo doma. Poleg zakonskih vpra-
Sanj glede starostnih omejitev v zvezi s
kupovanjem cigaret in alkohola, je treba
upostevati tudi nagnjenosti drugih tekmo-
valcev in njihovih starSev. Splosno spo-
rocilo Sporta je, da te navade niso nujno
zdruzljive z zdravim nacinom zivljenja in
Sportnimi dosezki. Trener bi moral biti
zgled. Treneriji, ki so jim zaupani mladi
lijudje, ne bi smeli uzivati alkohola, nova
zakonodaja glede kajenja pa to navado
tudi potiska (i)z javnih prostorov.

“Telesni stik s Sportnikom ali Sportni-
co ni tabu. Neprimeren stik pac je.
Dobro usposobljeni in ozavesc¢eni tre-
nerji bi morali razumeti, kaj to pome-
ni.”

Sirsa vprasanja glede uporabe jezika,
obnasanja in sporazumevanja med Sport-
niki so lahko bolj sporna. Smo v dobi tek-
stovnih sporocil. Mobilni telefoni so lahko
prava mora in pripeljejo do kroni¢ne ne-
prespanosti. Mladostniki in trenerji v ta-
kem stanju pa so zlovoljni. Mobilni telefo-
ni so lahko tudi instrument ustrahovanja,
zato lahko treneriji in klubi na potovanijih
razmisljajo o “telefonski policijski uri”.

Vrhmski
dedezek

Starsi morajo tudi razumeti, da morajo
véasih z otroki komunicirati preko trener-
ja ali za to pooblas¢ene osebe. Smiselno
je, da klubi s tem namenom kupijo mobilni
telefon. Bolje je, da trener ne uporablja
svojega osebnega mobilnega telefona,
kajti to lahko privede - in tudi v resnici ze
je - do zlorabe zasebnosti in lahko tre-
nerja potiska v tezke situacije, ko kaksna
stvar, ki bi morala biti povsem razvidna,
skupna, postane pretirano osebna.
Trenerji - kot vzorniki - se morajo zave-
dati, da bo primerna raba jezika uporabi-
la vsa sredstva, da bo dolodila, kaj “pri-
meren” pomeni. Enako velja za obnasanje
trenerjev. NovejSe zakonodajne spre-
membe so na Sport vplivale tako, da so
dolocile, kaj velja za “dobro prakso”.
Dopolnilo zakona o spolni Zalitvi (2000)in
Zakon o obcutljivih skupinah (2006) - gre
za britansko zakonodajo - sta pomagala
dolociti merila obnasanja tistih, ki jim je
zaupano delo z mladino, in dolo¢eno ob-
nasanje oznacila kot potencialno kriminal-
no obnasanje. Zato je nadzor nad tem, kaj
se dogaja z otroki in mladostniki, po-
drocCje, za katerega morajo klubi in trenerji
skrbeti z vso resnostjo.

V splosnem velja za dobro prakso, da za-
dostimo razmerju med Stevilom osebja in
varovancev - v zvezi s tem bi morala biti
sposobna svetovati vodstvena telesa.
Glavna skrb trenerjev in starSev je osre-
dotocena na ogrozajoce obnasanje. Vsto-
panje v sobe mladih Sportnikov in Sport-
nic, odnos eden-na-enega, socialna oko-
lia, dostop do trenerjev in nasploh dejst-
vo, da se sukajo v druzbi mladih ljudi, vse
to je lahko predmet zaznav okolice glede
tega, kaj je primerno in kaj ni.
Pomembno se je zavedati tudi tega, da
med daljSimi potovanji oz. pripravami
vzniknejo vprasanja spolne orientacije in
trenerji morajo vedeti, kako bodo ravnali
v takem primeru, kajti izrazanje svojega
mnenja lahko v¢asih nekateri starsi ra-
zumejo kot preckanje meje, kjer se kon-
Ca trenerjeva odgovornost. In vendar so
prav trenerji pogosto tisti, na katere se
mladi obrnejo po nasvet. Nadziranje naj
bi bilo nasploh skupinska naloga, pri ka-
teri sodelujejo treneriji in druge primerne
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Vrhsski
dedezek

osebe. To, da ste sami s Sportnikom ali
Sportnico, najbrz ni vprasljivo, a da se z
njim ali z njo osamite, verjetno je. Teles-
ni dotik s Sportniki ni tabu. Neprimeren
dotik pac je. Dobro usposobljeni in oza-
vesScéeni trenerji bi morali razumeti, kaj to
pomeni.

Ce v ozkem okolju potovanja na tuje pride
do kakega razkritja ali zaskrbljenosti, je
samoumevno, da je treba ravnati na pri-
meren nacin, ki ga podrobno dolo¢i vod-
stveno telo. V knjizici Ohranjanje varnosti
in zascita otrok: vodnik za Sportnike brit-
anska trenerska zveza sports coach UK
svetuje, kako ukrepati v takem primeru.

Sklep

Mlade ljudi moramo poslusati. Ce nam
uspe ustvariti ozracje vzajemnega zaupa-
nja, s tem spodbujamo tudi krepitev vse-
stranskega spostovanja. Program Vsak
otrok nam je mar nas opominja na dolz-
nosti do mladih ljudi s petimi najpomem-
bnejsimi obveznostmi do otrok. Ta gradi-
va so dostopna v publikacijah Delajmo
skupaj za ohranjanje varnosti otrok,
Strategija ohranjanja varnosti otrok in mla-
dostnikov v sportu, pa tudi osnovni paket
virov britanske trenerske zveze Sports
coach UK pripomorejo k oblikovanju od-
locne in Cvrste prakse. Nasvete lahko
dobimo tudi pri panoznih zvezah. Izvrstni
nasveti glede potovanj so npr. na spletni
strani britanske nogometne zveze The
Footbal Association.

Medtem ko ta ¢lanek ni izErpna informaci-
ja za trenerje, ki delajo s tekmovalci na
pripravah, ali ko potujejo na tuje, pa po-
sreduje glavna nacela in vprasanja za
premislek. Da vas imajo za “dobrega” tre-
nerja se zacne s tem, da sebe in svoje
obveznosti jemljete resno. Ce jih ne bodo
trenerji, jih ne bo nih¢e. Taka praksa
pomeni, da bodo potovanja varna in za-
bavna.

Priporo¢amo branje:

Delajmo skupaj za ohranjanje varnosti
otrok (2006), Vlada njenega velicanstva
(HM Gouvt.)

www. everychildmatters.gov.uk/social-
care/safeguarding/workingtogether
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The Football Association: www. TheFA.
com/Goal (Se posebej nasveti o tekmah
na tujem in potovanjih ter turnirjih)

The Child Protection in Sport Unit: www.
thecpsu.org.uk
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PAMETNO TRENIRANJE
Do ¢im vecje moci in
vzdrzljivosti - hkrati

Treniranje kateregakoli Sporta bi moralo
temeljiti na razumevanju njegovih zahtev
in telesnih lastnosti, ki jih potrebujete, da
bi premagali tekmece. Mnogi sporti od
tekmovalcev zahtevajo, da so hkrati mocni
in vzdrZljivi. Hkratno treniranje dveh tako
razlicnih sposobnosti je resnicen izziv tako
za tekmovalca kot za trenerja. Pete Mc-
Knight pise, kako s treningom dobiti naj-
boljse od obeh svetov.

Na Sport vplivajo Stevilni druzbeni in eko-
nomski dejavniki in spreminjajo naravo
mnogih mostvenih Sportov. Televizijski
gledalci od bogato placanih igralcev iz
tedna v teden zahtevajo silovit tempo in
eksplozivno igro. Spreminjanje mnogih
Sportov v poklicne je privedlo do vedno
vecjega opiranja na Sportno znanost, zara-
di Cesar vedno bolj cenimo igralce z at-
letskimi sposobnostmi, kamor sodita mo¢
(eksplozivna) in vzdrzljivost. Eksplozivna
moc¢, hitrost in maksimalna mo¢ postaja-
jo vedno pomembnejse, ker igre s hitrimi
in kratkotrajnimi intenzivnimi segmenti, ki
trajajo od zaCetka do kon¢nega sodniko-
vega zvizga, postajajo vedno hitrejse. Da
bi intenzivnost ohranjali ves ¢as, morajo
biti igralci tudi iziemno vzdrzljivi - le tako
lahko nenehno pritiskajo na tekmece.
Toda razvijanje vzdrzljivosti lahko motece
vpliva na razvijanje maksimalne in eksplo-
zivhe moci, ki sta tako nujni za uspeh
(Nader, 2006).

Dva razlicna pola

Vzdrzljivostni trening opiSemo kot ponav-
liajoca se submaksimalna kréenja misic z
lahkimi bremeni v daljSem ¢asovnem ob-
dobju. Mnogi Sporti, npr. tek, plavanje,
tek na smuceh, kolesarjenje in veslanje so
mocno odvisni od ¢im boljSe vzdrzljivosti.
Trening maksimalne moci pa lezi na po-
vsem drugem koncu spektra in obsega
vaje z nizkim stevilom ponovitev in tezkimi
bremeni.

Ce zelijo nastopati v elithem razredu, mo-
rajo Sportniki pogosto vzporedno razvijati
mo¢ in vzdrzljivost.Vendar treniranje modi
in vzdrzljivosti povzroca zelo razlicne adap-
tacije, ki se komajda kdaj sestevajo.

Prilagajanje na vzdrZljivostni trening obse-
ga:

¢ izboljSanje maksimalne porabe kisika
(VO,max),

* nizji krvni laktat pri dani submaksimalni
intenzivnosti vadbe,

e povecano gostoto kapilar in mitohon-
drijev,

 zivahnejSe delo encimov,

* izboljSanje gospodarnosti gibanja (zma-
njSa se potreba po kisiku pri doloceni in-
tenzivnosti vadbe),

* izboljSanje sposobnosti skeletnih misic
za proizvodnje energije po poti oksida-
tivne presnove.

Prilagajanje na treniranje moci obsega:
¢ izboljSanje dosezkov kot posledico
zivéno-misicnega ucenja,

* hiperplazijo (pomnozitev misi¢nih ce-
lic),

e povecanje potenciala za nadaljnje raz-
vijanje eksplozivne modi in hitrosti.

Kaj pravi raziskovanje?

Podrocje vzporednega treninga Sportno
strokovno javnost zanima ze odkar je Ro-
bert Hickson leta 1980 objavil svojo
raziskavo, kjer je opisal motece delovanje
vzdrzljivostnega treninga na treniranje
moci. Od tedaj je veliko stevilo znanstveni-
kov raziskovalo mozne motece vplive
hkratnega treniranja mod¢i in vzdrzljivosti in
vecina jih je tudi zares dokazala, da pri
hkratnem treniranju teh dveh prvin prihaja
do interference.

Vpliv na vzdriljivost

Videti je, da vzporedno treniranje mociin
vzdrzljivosti slednje ne poslabsa. Pravza-
prav strokovna javnost sprejema pred-
postavko, da s treniranjem moci lahko
vzdrzljivost celo izboljSamo. Kraemer je
leta 1995 zapisal, da bodo morali Skod-
liive u¢inke intenzivnega treninga za moc¢
na aerobno mo¢ Se dokazati, kljub pric¢a-
kovanim spremembam, ki celice doleti
ob intenzivnem treniranju misi¢ne moci.
Raziskava Pavolainena (1999) je pokaza-
la, da je s treniranjem eksplozivne moci
mogoce izboljsSati dosezke v teku na
5km, in sicer zaradi boljSe ekonomi¢no-
sti gibanja in napredka v eksplozivni
moci. Paton in Hopkins (2005) sta poka-
zala, da zdruzevanje zelo intenzivhega
treninga za maksimalno in eksplozivho
moc¢ z vzdrzljivostnim pripomore k boljSim
dosezkom kolesarjev. Zato lahko brez
skrbi re¢emo, da hkratno treniranje mak-
simalne moci in aerobne vzdrzljivosti ne
spreminja sposobnosti prilagajanja na
vzdrzljivostni trening. Vendar pa vzdrzlji-
vostni trening ne vpliva na sposobnost
skeletnih misSic, da se okrepijo, zato
moci ne moremo povecati z vzdrzljivost-
nim treningom.



Vpliv na razvijanje moci
Raziskave prepricljivo kazejo, da zdruze-
vanje treninga za mo¢ in vzdrzljivost mo-
teCe vpliva predvsem na razvoj eksplo-
zivne in maksimalne modi. Zaostanek v
razvoju moci, do katerega pride ob hkrat-
nem treniranju modi in vzdrzljivosti, je
viden pri misi¢nih skupinah, ki so zapo-
slene z vzdrzljivostnim treningom. Z drugi-
mi besedami povedano, slab vpliv je ome-
jen le na misice, ki so v kombiniranem
treningu zaposlene z vzdrZljivostnim tre-
ningom (Kraemer in sodel., 1995). Zani-
mivo je, da to navzkrizje v resnici ovira
samo razvoj moci in eksplozivne modi, ko
treniramo gibe z visoko hitrostjo (Bell in
sodel.; Dudley in Djamil, 1985).

Pri manj treniranih posameznikih pa skod-
liivega vpliva hkratnega treniranja moci in
vzdrzljivosti ni zaznati. Sportniki, ki so
Sibkejsi ali manj vzdrzljivi (ali oboje), v prvih
6-8 tednih treniranja napredujejo dokaj
hitro. Pravi izziv za trenerje elitnih Sportni-
kov pa je nacrtovati trening tako, da tre-
ning moci in vzdrzljivosti trenirajo v raz-
licnem Casu, ker se tako lahko izognejo
neugodnemu navzkriznemu delovanju. V
treningu naj bi bile faze, ko bolj poudarja-
mo maksimalno moc¢, faze, ko bolj po-
udarjamo vzdrzljivost in faze, ko mocneje
poudarjamo hitrost in eksplozivho mo¢.
Tako se lahko dokaj uspesno ognemo
navzkrizju, do katerega pride ob hkratnem
treniranju omenjenih sposobnosti.

Hkratno razvijanje vzdriljivosti
in moci

Ko vzdrzljivost in maksimalno mo¢ trenira-
mo v istem dnevu, ni razlik, ne glede na
to, ali najprej treniramo mo¢ ali vzdrzlji-
vost. VV obeh primerih $kodo utrpi mo¢. Ce
pa moramo obe prvini trenirati na isti dan,
je bolje najprej trenirati maksimalno mo¢
in potem vzdrzljivost. Kaj hitro namre¢
ugotovimo, kako tezko je dvigati tezka
bremena, ¢e smo se poprej utrudili z
vzdrzljivostnim treningom. Utrujenost, ki jo
povzroci trening moci, pa ne vpliva enako
Skodljivo na poznejSe razvijanje vzdrzlji-
vosti (v istem dnevu), kajti vzdrzljivostni
trening je po definiciji submaksimalno in-
tenziven (trening maksimalne moci pa
zahteva maksimalno naprezanje).

Prakticne resitve (koristni
namigi)

« Ce pri vzdrzljivostnem treningu pred-
vsem obremenjujemo noge, naj bo tre-
ning maksimalne moci tisti dan namenjen
trupu in rokam, tako da v istem dnevu z
obema vrstama treninga ne obremenju-
jemo istih delov telesa.

¢ Nikar ne podcenjujte pocitka in obnove
organizma. Kdor moc in vzdrZljivost trenira
izmenicno (en dan eno, drug dan drugo),

v mocCi napreduje bolj kot tisti, ki oboje
trenira isti dan.

¢ Treba je izpeljati analizo potreb speci-
ficnih vlog in polozajev (v igri) in dolociti,
katere so lastnosti, ki jam¢ijo uspesno
delovanje na teh polozajih.

* Na razlicne vsebine se moramo osre-
dotoditi ob razli¢nih ¢asih. Tu nam poma-
ga periodizacija treninga; trenerje je tre-
ba spodbuditi, da razlicne faze treninga
nacrtujejo tako, da se v ciklusu treniranja
ob razliénih ¢asih usmerjajo na kontrast-
ne telesne sposobnosti.

¢ VpraSajte se, cemu Zelite dati prednost.
Katera podroc¢ja zahtevajo najvec trenin-
ga? (naj se bolj usmerim v razvijanje mak-
simalne moci ali vzdrzljivosti?) Bi bilo pri-
merneje poceti kaj drugega?

¢ Ne pozabite: kratkotrajni zelo intenziv-
ni sprinti lahko prispevajo k napredku v
VO,max, e so tudi pocitki med njimi krat-
kotrajni.

¢ Trajanje vse enote treninga doloca, na
kateri sistem proizvodnje energije delu-
jemo s treningom. Osnovno aerobno
vzdrzljivost lahko razvijamo tudi s trenin-
gom maksimalne moci, ¢e traja dlje kot
45 minut, kajti v tako dolgem casu se
primerno zvisa tudi sréna frekvenca.

Sklep

Ze dlje ¢asa opazamo razloéno nasprotje,
ki vlada ob hkratnem treniranju moci in
vzdrzljivosti; kratko v vsakem primeru po-
tegne mo¢. S treniranjem moci pa vzdrz-
liivosti ne skodujemo. Vzdrzljivostni tre-
ning igralcev mostvenih iger naj bolj kot na
kontinuiranih tekih temelji na krajsih inter-
valih, s ¢imer posnemamo razmere med
tekmo. Ce treniranje nac¢rtujemo pravilno,
lahko dokaj uspesno hkrati razvijamo tako
mo¢ kot vzdrzZljivost.

Pete McKnight,
Coaching Edge 9, jesen 2007

KAKO RAVNATI S CASOM

Periodizacija treninga:
osvezitev znanja in
moderne izpeljanke

Nacrtovanje treninga za to, da ¢im bolj
izboljsamo tekmovalcevo pripravljenost in
ga pripravimo na optimalen dosezek v tre-
nutku, ko je to najbolj pomembno, je
prvenstvena trenerjeva naloga, pojasnjuje
Matt Cook.

Teorija periodizacije nam ponuja model za
tako ureditev treninga, da bomo z njo do-
segli optimalne rezultate. Odkar je Matve-
jev (1966) prvi¢ predstavil zamisel o perio-
dizaciji, so sledile stevilne razlage (npr.
Bompa, 1983; Freeman, 1996), vendar

Vrhmski
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vse ohranjajo naslednja najpomembnejsa
nacela:

* Trening je treba razdeliti v krajSe faze s
specificnimi cilji. Te cilje nato med seboj
povezemo, tako vsaka naslednja faza gra-
di na prejsnjith), znamenom, da kar se da
povec¢amo prilagoditev na trening.

e S spremenljivkami v treningu (tj. kolicCi-
no, intenzivnostjo, pogostostjo, trajanjem,
nacinom/izbiro vaj) moramo ravnati tako,
da zagotavljamo ¢im boljSe prilagajanje na
trening in dosegamo specificne rezultat-
ske cilje v razli¢nih fazah priprave.

Da bi se odlikovali v kateremkoli Sportu,
moramo biti na razlicne nacine telesno
¢im bolje pripravljeni (npr. biti moramo
vzdrzljivi, mocni, hitri, gibéni, gibljivi itd.).
Optimalno zdruzevanje omenjenih prvin je
odvisno od zahtev Sporta in sloga Sportni-
kovega igranja. Ce se v vsaki fazi treniran-
ja osredotoci na razvijanje ene ali dveh od
teh sestavin, lahko Sportnik napreduje
bolj, kot ¢e bi jih razvijal ve¢ hkrati (Harris
in sodel., 2000). Ce jih razporedimo
pravilno, dodatne prilagoditve v eni fazi
sluzijo kot osnova za prilagoditve v na-
slednji(h). To na koncu mo¢no stopnjuje
treninske prilagoditve in pripomore k bolj-
Sim dosezkom.

Ce treninske spodbude spreminjamo $e
glede intenzivnosti, telesnim sistemom
nudimo priloznost, da si v eni fazi odpo-
¢ijejo in se zato bolje prilagajajo obre-
menitvam v naslednjih. Tako se tudi izog-
nemo pretreniranosti (Wathen, 1994).

Klasicni model periodizacije

Periodiziran naért treniranja lahko pokriva
¢asovno obdobje od ene sezone do ene
olimpiade (4 leta), v¢asih pa celo dlje.
Nacrt je razdeljen v vedno krajSe enote,
ki jih opisujemo v naslednjih odstavkih.

1) Makrociklusi

Makrociklus je najdaljSa enota in navad-
no traja leto dni, lahko pa sega od nekaj
mesecev do nekaj let. Vsak makrociklus
mora imeti to¢no dolo¢ene cilje (npr.
telesne, tehni¢ne, takti¢ne in rezultat-
ske), ki poskrbijo za smer za preostali del
nacrtov in osnovi, na kateri vrednotimo
izide.
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2) Faze treniranja
Makrociklus navadno razdelimo v tri faze:

* Pripravljalna faza sluzi razvijanju te-
meljnih vescin in zanje potrebne kondi-
cije, seveda specificne za vsak Sport
posebej. Navadno jo razdelimo v fazo
splosne priprave, ko razvijamo osnovno
kondicijo, in fazo specificne priprave, v
kateri postopno prevladuje za izbrani Sport
specificni trening; to je tudi ¢as za vec¢
tehni¢nega in takticnega treninga. Opa-
zimo, da se koli¢ina treninga postopno
zmanjsuje, narasca pa intenzivnost (slika
1).

* Tekmovalna faza navadno vsebuje
predtekmovalno fazo, v kateri Sportnik ali
Sportnica nastopata na manj pomembnih
tekmovanijih in tako brusita tehni¢ne prvi-
ne ter preskusata kondicijo, in v tekmo-
valno fazo, v kateri nastopata na naj-
pomembnejsih tekmovanjih sezone. V
predtekmovalni fazi intenzivnost in speci-
ficnost treninga Se naprej narascata,
koli¢ina pa se zmanjSuje. Intenzivnost in
koli¢ina treninga hkrati dosezeta vrhunec
in najnizjo tocko (intenzivnost vrhunec,
koli¢ina dno), tik preden Sportnik zacne
zmanjsSevati obremenitev, da pridobi po-
trebno svezino za najpomembnejse na-
stope v sezoni.

* Prehodno obdobje Sportniku ponudi
priloznost, da si telesno in dusevno (mi-
selno) opomore od pretekle sezone. V
tem casu trenira lahkotno in malo in se
ozira po “aktivnem pocitku”, kamor sodi-
jo razlicne poljubno izbrane dejavnosti.
Kdor te faze ne uposteva, tvega, da se bo
nasitil enolicnosti treniranja in v skrajnem
primeru celo zavrl svoj Sportni napredek.

3) Mezociklusi

Vsaka faza treniranja je razdeljena v ene-
ga ali ve¢ mezociklusov, ki lahko trajajo od
nekaj tednov do nekaj mesecev, navadno
pa od 3-6 tednov. To je dovolj dolgo, da
pride do nujnih prilagoditev, ne da bi se
Sportnika lotili telesna in miselna na-
veliGanost ali da bi izgubil, kar je pridobil
s poprejsnjim treningom. Vsak mezociklus
mora imeti 1-2 pomembna cilja napredo-
vanja in mora prispevati k doseganju skup-
nih ciljev te faze treniranja.

|
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Slika 1: Klasi¢ni model periodizacije
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4) Mikrociklusi Ali naj bo trening vrhunskih

Vsak mezociklus tvori en ali ve¢ mikrocik-
lusov, ki trajajo od 7 do 21 dni. Vsebina
vsake enote treninga v mikrociklusu mora
biti usklajena s ciljem tega mikrociklusa.

Omejitve klasicnega modela
Osnova, na kateri vrhunsko trenirani Sport-
niki gradijo napredek, je navadno dobra in
moznosti za nadaljnje prilagajanje na
obremenitve manjse, zato jim dolgotrajna
obdobja relativno Sibko intenzivnega tre-
ninga ne koristijo. Ce Zelijo napredovati,
morajo trenirati dokaj blizu svojih maksi-
malnih zmogljivosti (Fleck, 1999; Plinsk in
Stone, 1999).

Poleg tega se moramo zavedati, da je
Matvejev model periodizacije razvil za
Sporte, kjer pripravljalne faze trajajo rela-
tivno dolgo, tekmovalna doba pa je krat-
ka (tj. olimpijske Sporte), ne pa tudi za
Sporte, kjer si enako pomembni nastopi
dokaj pogosto sledijo v dolgotrajnejsi tek-
movalni sezoni (npr. nogomet, ragbi itd.).

Sportnikov sploh periodiziran?

Za elitne Sportnike sta Stone in O’Bryant
(1987) model spremenila, in sicer tako,
da odraza njihove potrebe po intenzivnej-
Sem treningu skozi celoten mikrociklus
(slika 2).

Njun model uposteva nacela periodiza-
cije, a predpostavlja nenehno nihanje in-
tenzivnosti in koligine obremenitve. Se
vedno gre za prehajanje od Sibke k moc¢-
ni intenzivnosti in od velike k majhni kolici-
ni, a je prehajanje bolj pretanjeno, kajti
ves trening poteka na zgornji meji Sport-
nikovih zmogljivosti.

Tudi ta model ima omejitve, kajti avtorja
sta ga razvila za Sporte, pri katerih uspes-
nost temelji na moc¢i in eksplozivni moci,
zato je manj uporaben za vrhunsko vzdrz-
liivostno pripravljene Sportnike, ki morajo
trenirati tudi manj intenzivno, da ohranja-
jo in razvijajo aerobno vzdrzljivost.

Slika 2: 1zpopolnjeni model periodizacije (Stone in O’Bryant, 1987)
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Ali periodizacijo lahko uporabimo
za Sporte z dolgotrajno
tekmovalno sezono?

V Stevilnih Sportih sezona pomeni 50 ali
ve¢ tekmovalnih sre¢anj, ki so dokaj
enakomerno porazdeljena na 9-10 me-
secev. Tu je klasi¢ni model periodizacije
neuporaben, kajti v njem Sportniki vrhun-
sko formo ohranjajo najve¢ 2-4 tedne,
nato pa pride do detreniranosti (Bompa,
1983; Wathen, 1994). Toda, ¢e uporabi-
mo osnovna nacela, a tradicionalno fazo
vrhunca forme nadomestimo s fazo ohran-
janja forme, lahko skoraj vrhunske rezul-
tate ohranjamo dokaj dolgo. Ohranjeval-
na faza zahteva intenzivnost in obseg tre-
ninga s finimi kratkotrajnimi spremembami
od enega mikrociklusa do drugega (tj. iz-
menjujejo se mikrociklusi z majhno, sred-
nje veliko in veliko koli¢ino oz. Sibko,
zmerno in moc¢no intenzivnostjo).

Enojna, dvojna, veckratna in
obratna periodizacija: Kaj
pomenijo?

Zgornji izrazi se preprosto nanasajo na
Stevilo tekmovalnih vrhov, ki jih nacrtu-
jemo v nekem obdobju treniranja.
Enojna periodizacija opisuje leto treninga
z dolgotrajno (8-9 mesecev) pripravljalno
in kratkotrajno (2-3 mesece) tekmovalno
fazo. Dvojna periodizacija obsega dve
tekmovalni fazi in navadno pomeni, da dva
enojna ciklusa zavrtimo dvakrat, pri c¢emer
so faze treninga seveda krajSe, a po
zgradbi podobne enojni periodizaciji.
Matvejev (1981) je predlagal, naj dvojne
periodizacije ne bi ponavljali dve leti za-
pored, ker skrajSuje Cas, ki ga namenja-
mo razvijanju vsake posamicne sestavine
kondicije in zavira dolgoro¢ni treninski
ucinek. Vendar poznamo veliko zelo us-
pesnih Sportnikov, ki po nekaj let zapored
dosegajo vrhunec forme veckrat na leto.
Njihova uspesnost v glavnem temelji na
Siroki, masivni osnovi, ki so jo pridobili z
obseznim koli¢inskim treningom v zgod-
njih letih svojega Sportnega razvoja (Lo-
wes, 2003.

Veckratna periodizacija sestoji iz treh ali
ve¢ tekmovalnih faz in navadno pomeni,
da je trening za razlicne kljucne sestavine
kondicije vklju¢en v vecgino faz treniranja.
To Sportniku pomaga, da ohranja pomem-
bne sestavine kondicije, ko napreduje iz
faze v fazo, in se usmerja na druge kom-
ponente telesne pripravljenosti.

Obratna periodizacija steje razvoj maksi-
malne hitrosti kot glavni cilj napredova-
nja v treningu. V zacetku splosne priprav-
lialne faze uvedemo zelo intenziven tre-
ning, ki pa ga je malo do srednje veliko;
cilj je ¢im bolj povecati razvoj hitrosti,
hitrostno vzdrzljivost pa ta model perio-
dizacije pusca za poznejsi ¢as. S pribli-
zevanjem tekmovalne sezone pa se spre-

minjajo tudi cilji, in sicer je zdaj Sportni-
kova naloga, da hitrost ohranja na vedno
daljsi razdalji, oz. na razdalji pricakovane-
ga nastopa.

Ob takem pristopu intenzivnost treninga
nikoli ne zatava dale¢ pod maksimalno.
Danes ga veliko uporabljajo v sprintu
in vzdrzljivostnem sprintu (Freedman,
1996); mogocCe ga je modificirati tudi za
vzdrzljivostne Sporte. Zahteva skrbno
manipuliranje s koli¢ino in intenzivnostjo
v mikrociklusih in med njimi, da vzdrzlji-
vostnim Sportnikom, preden v nacért vne-
sejo bolj intenzivno-specifi¢en trening, ki
se izteCe v tekmovanijih, v pripravljalni fazi
omogoca hkrati razvijati hitrost in osnovno
vzdrzljivost.

Sklepi za prakso treniranja
Razvijanje dolgoro¢nega Sportno-
specificnega periodiziranega nacrta
treniranja, ki naj za¢etnika privede
do vrhunskega Sportnika, je zahteven
postopek. Noben posamicen pristop
k periodizaciji ni boljsi od drugega,
toda nacrti treniranja morajo:

e ustrezati posamezniku in njegovi
Sportni disciplini;

e urediti trening v faze s specific¢ni-
mi cilji tako, da vsaka faza gradi na
predhodni(h);

¢ koli¢ino in intenzivnost treninga
krojiti tako, da spodbujata prilaga-
janje in preprecujeta pretreniranost
in/ali detreniranost;

* postopno postajati vedno bolj
specifi¢ni, ¢im blizje je tekmovalna
faza;

 vsebovati prehodno fazo, ki Sport-
niku omogoci, da se telesno in mi-
selno spodije.

Matt Cook

je kondicijski trener in specialist za
treniranje moci,

Coaching Edge 7, pomlad 2007

NOGOMET MLADIH

Premik v poudarku:
od priprav do tekem
mladih nogometasev

Ko treniramo mlajse mladince (kadete), je
pomembno, da jih treniramo celostno, kar
pomeni, da enako veliko Casa namenjamo
tehnicnim, takticnim, telesnim in men-
talnim vidikom. Bistveno je, da si kot tre-
nerji priznamo, da je igralcev razvoj po-
membnejsi od rezultatov. Ko je delal kot
trener mlajsih mladincev v svetu, kjer se
otroci preprosto Zelijo igrati, je lan Yates
to filozofijo vedno uposteval v svojih eno-
tah treninga. V tem kratkem clanku nam
predstavija svoje korake.

Vrhmski
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Ne glede nato, v kateri toCke sezone smo
bili, sem ugotovil, da je najbolje, ¢e mlade
igralce vedno postavim v odprto nogomet-
no okolje. Poleg tega, da je to v temeljih
pravilno za razvijanje spretnosti, sem ugo-
tovil tudi, da je najboljsi nacin, kako izbol-
jSati fizioloSke in mentalne vidike igre.

17

pri meni nihée ne tece brez Zoge.
Treniramo dvakrat na dan in to samo
na nogometnem igriscu ...””

Jose Murinho

Priprava

Ugotovil sem, da je v pripravijalni fazi ko-
ristneje, da se odmaknem od tradicional-
nega pogleda, pri katerem to fazo razde-
limo v tri zaporedne dele (kondicija, teh-
nika, taktika), in si namesto tega prizade-
vam vse tri dejavnike razvijati sproti.
Ceprav je v zari$éu optimizacija kondicije,
je ne smemo razvijati na racun tehnike,
kajti ta faza se izte¢e v tekmovalno in bi
morala sluziti za povezovanje med teh-
niénimi in kondicijskimi vidiki.

Pri mladih igralcih je nadvse pomembno
razvijati specificno mo¢ in hitrost, toda
nekaj ¢asa je treba porabiti tudi za nacr-
tovanje dejavnosti z zogo (tj. kondicijski
enoti treninga bi morali dodati tehni¢ne
prvine). Na tej stopnji ¢as posvecamo tudi
razvijanju vzdrzljivosti, toda tudi ta trening
je strogo usmerjen v igro. Tekmovalni sce-
narij, za katerega poskrbi igra, krepi na-
prezanje in motivacijo ves ¢as, ko traja
trening. V takih okolis¢inah je zame naj-
pomembnejsa naloga, da se mladi igralci
primerno dolgo naprezajo in daimajo med
naprezanjem dolo¢ene (regulirane) inter-
vale pocitka. Ucinkovit nacin take ureditve
vadbe so primeri eden proti enemu, dva
proti dvema do stiri proti Stirim.

“Tekmovalni scenarij, za katerega po-
skrbi igra, krepi naprezanje in moti-
vacijo ves cas, ko traja trening.”

Tekmovanja

Ko igralci prispejo do tekmovalne faze,
menim, da moramo pozornost vsekakor
preusmeriti na razvijanje tehnicnih in tak-
ticnih prvin. Prednost, ki jo dajemo za
nogometno igro specificnemu treningu,
ne pomeni, da zanemarjamo fizioloski raz-
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voj, ker je nujno zagotoviti kontinuiteto iz
pripravijalne faze. Zdi se mi, da ni treba
spremeniti vrste dejavnosti, vendar jih
dopolnimo tako, da osvetlimo druge prvi-
ne. Tako lahko npr. intenzivnost vadbe
zmanjsamo s tem, da podaljSamo c¢as, ki
ga porabimo za izboljSanje tehni¢ne ves-
Costi posameznih igralcev.

V igro usmerjen trening mladim igralcem
ponuja idealno priloznost za tehni¢en in
takticen napredek, a pri tem Se vedno
ohranja kondicijo, ki je nujna za dobro so-
delovanje v igri. S spreminjanjem pravil
dosezemo, da razvijamo specifi¢na po-
drocja igre (npr. goli iz kota, da spodbu-
dimo Siroko igro, dvojni dotik, da razvija-
mo bliznji nadzor), pa tudi pomembna
podrocja kondicijske priprave. Strukturna
dopolnila bolj tehni¢nih aktivnosti tudi
omogocajo, da dosegamo vec ciljev. Pri-
mer za to je lahko uvedba tehni¢ne vadbe
v parih. Zelo intenziven trening lahko ko-
mbiniramo s primerno dolgimi intervali
pocivanja pa vendar ohranjamo vse ig-
ralce dejavne in hkrati dosegamo dobro
obvladovanje zoge.

“Dejavnosti ... se nujno ne spremeni-
jo, toda njihovo zgradbo dopolnimo in
tako doseZzemo premik Zaris¢a.”

Sklepne misli

Trener mlajsih mladincev mora varo-
vancem omogociti priloznost, da bodo
uspesni. Sam menim, da to pomeni, da
jim mora omogociti kolikor je le mogoce
dela z zogo. Kot sem pokazal v tem
¢lanku, sem v razli¢nih fazah priprave
poskrbel za premik zaris¢a v okviru neke
dejavnosti, ne pa prehod k drugi dejav-
nosti. Menim, da mladim tak na¢in omo-
goca, da uspesno sledijo razlicnim ciliem
in da tekoce preidejo iz pripravljalne faze
v tekmovalno.

lan Yates je koordinator za identificiranje
nadarjenih mladih nogometasev pri An-
gleskem insitutu za sport. Trenutno dela
magisterij iz pridobivanja tehnicnih ves-
¢in. Kot trener in sportni znanstvenik je
delal s stevilnimi nogometnimi akademi-
Jami.
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TRENIRAJMO PAMETNO

Zakaj torej delamo
vaje?

Vaje med hojo, vaje ponavljanja, vaje
posamicnih prvin, sprinterske vaje, teh-
nicne vaje - ali morda ne govorimo o isti
stvari? Ali ste pac enako zbegani kot jaz?
Paul Brice je zgrabil “vaje” za vrat in nam
jih pomaga nekoliko osvetliti.

Izrazoslovje - ali pravzaprav pomanjkanje
primernih izrazov - nam zbuja vtis, da
govorimo o razlicnih stvareh, ko dejansko
razpravljamo o isti. Se veliko vprasanj je
glede izvora “vaj”’in njihovega vklju¢evanija
v telesno pripravo Sportnikov.

Splosno veljaven nesporazum je, da vaje
sluzijo izklju¢no atletom. To preprosto ni
res. Tako npr. atletski trenerji pogosto
govorijo o “sprinterskih vajah” na nacin, ki
ga je mogoce razumeti, kot da so vaje
namenjene le razvijajocim se sprinterjem.
VkljuCevanje sprinterskih vaj v mostvene
Sporte je popolnoma upravi¢eno dejanje,
enako kot v trening tekacev na srednje in
dolge proge. Pravzaprav bi lahko zago-
varjali stalis¢e, da ponavljalna narava teka
na dolge proge zahteva, naj tekaci na
dolge proge za tekaske vaje porabljajo Se
veC Casa kot tekaci na krajSe proge. Vse-
kakor moramo natancno dognati vidik cik-
lusa tekaskega koraka, ki se ga lotevamo
izboljsati. Dokler tega v celoti ne razume-
mo, bi morali v program treniranja vaje
umescati zelo previdno.

Wardenove raziskave (1986) so se od-
maknile od izraza “vaja” (angl. drill) in uva-
jajo besedno zvezo “vaje ponavljanja” (re-
hearsal drills), s ¢imer je poskusSal po-
udariti pomembnost vaje, ki ponavlja
specificno prvino tekaske tehnike.

“Vklju¢evanje sprinterskih vaj v most-
vene $porte je popolnoma upravi-
¢eno, enako kot v trening tekacev na
srednje in dolge proge.”

Zato se zdi primerno, da na tej stopnji
vpeljemo sprejeto definicijo izraza “vaje”,
pa Ceprav samo za namen tega ¢lanka.
Vendar pa ta morda ne bo tista, ki ste si
jo izbrali vi ali ki se morda z njo celo ne stri-
njate. Slovarski zapis pravi naslednje: ...
disciplinirana in ponavljajo¢a se vadba kot
sredstvo poucevanja in izpopolnjevanja
kake vescine ali njenih sestavin.”

Ce to definicijo postavimo v kontekst, naj
bi bil primarni cilj vaj izboljsati specificno
prvino ciklusa tekaskega koraka, za ka-
terega smo ugotovili, da je tehni¢no ne-
ucinkovit. To bi bilo treba poceti z vkljuce-
vanjem pravilno izvedenih ponavljajocih se
vaj, s ciliem, da izpopolnimo tehniko.

Ce si ogledamo katero koli atletsko stezo,
bomo odkrili vrsto ¢udnih in véasih tudi

malce tréenih pristopov k izvajanju teh vaj.
Mnoge so preprosto tisto, kar so ljudje
videli in se je preselilo v danasnji ¢as pre-
ko izkusen;j trenerjev in atletov. Lahko pa
gre preprosto za nekaj, kar so Sportniki
vedno poceli. Pojmovanje “zame je delo-
valo” ali “to sem vedno pocel tako” je tre-
ba temeljito izprasati. Preprosto poveda-
no, mnoge vaje, ¢e ne kar vse, so varia-
cije na eno in isto temo.

Vaje naj bi se razvile v rezimih treniranja
nekdanjih vzhodnoevropskih drzav, ki so
se usmerili na primarno razumevanje te-
kaskega gibanja, nato pa so s podrobno
analizo ugotavljali njegove pomanjkljivosti.
Bile so temelj razvijanja in izboljSanja po-
drodij, ki so jih za analizo oznacili kot “sla-
bo izvedene”.

Ceprav je predmet usvajanja tehni¢nih
vescin presirok za omejitve tega ¢lanka,
je vredno osvetliti izvor tej vaj, pripada-
jo¢ih metodi u¢enja vescin, ki jo opiSemo
kot celota-del-celotaali del-celota. Naceli,
ki sta tvorili podlago in so ju razvili v de-
zelah Vzhodnega bloka, sta bili ponavljal-
na narava vaj, ki so krojile pravilno tehni-
ko, in nadvse pomembna mehani¢na
ucinkovitost gibanja. Vecina nas je slisa-
la pregovor “vaja dela mojstra”; na zalost
je to samo del zgodbe. Boljsa razlaga je
bolj pomenljiva: “... popolna vaja dela
mojstra za stalno”.

Neprekinjena obsedenost z izpopolnje-
vanjem vrhunske tehnike v smislu me-
hani¢ne odli¢nosti in izvedbe je vaje spre-
menila v bistveno sestavino telesne pri-
prave Stevilnih Sportnikov. Dogaja se, da
Sportniki vaje izvajajo, ne da bi bili dosled-
no pozorni na pravilno tehniko. V skrajnih
primerih lahko dosezkom celo skodijo ali
pa se ogrozajo s poSkodbami. Ne glede
na to, katere vaje uporabljamo, jih mora-
mo izvajati pravilno in morajo slediti dobro
pouc¢enem mnenju, ki izvira iz podrobne-
ga skrbnega pregleda ter analize, ki jo
opravi usposobljen praktik.

Vse prepogosto se ujamemo v past pre-
prostega posnemanja tistega, kar vidimo
poceti druge, ne da bi razumeli temeljna
nacela ali premislek, zakaj dolo¢en po-
sameznik tisto pocne. Zastaviti si moramo
nekaj pomembnih vprasanj:

1. Zakaj delam to vajo?

2. Kateri del ciklusa tekaskega koraka
zelim z njo izboljsati?

3. Ali jo izvajam pravilno?

Da bi popravili tehniko teka, moramo ra-
zumeti osnove mehanicnih znacilnosti us-
klajenega vzorca gibanja. Ce teh temeljev
ne poznamo, je tezko izrekati sodbe ali
poskusati izboljSati posamezne sestavine
dejavnosti, kot je tek. Na tej stopnji postane
vloga podpornega mostva, da ugotovi, kaj
je mogoce spremeniti in, kar je najpomem-
bneje, s kaksnim postopkom bomo vplivali
na stanje in povzrodili spremembo.



Ena Sola razmisljanja je prepri¢ana, da bi
morali vse vaje najprej izvajati poc¢asi in
nadzorovano in si pri tem prizadevati za
pravilno drzo telesa, za njegovo Cvrstost
in pravilno sosledje pri aktiviranju misi¢nih
skupin. Z drugimi besedami povedano, ¢e
je posameznik sposoben usklajeno nadzi-
rati in pri tem pocasi, a tehni¢no pravilno
izvajati gibe pri nizjih hitrostih, kot jih
zahtevajo tekmovalne okolis¢ine, bo ver-
jetno te gibe pravilno izvajal tudi z zah-
tevano tekmovalno hitrostjo.

“Ne glede na to, katere vaje uporab-
ljamo, jih moramo izvajati pravilno in
morajo biti rezultat dobro pouc¢enega
mnenja, izpeljanega iz podrobnega
skrbnega pregleda ter analize, ki jo
opravi usposobljen praktik.”

Po drugi strani pa nekateri menijo, da ni
tako, in dejansko so primeri, ki potrjujejo
tudi ta pogled. Nekateri kazejo razlocno
pomanjkanje nadzora in stabilnosti, ¢e
vaje delajo pocasi, zdi pa se, da so teh-
ni¢no boljsi pri hitrem izvajanju.

Na koncu koncev spet obvelja univerzal-
no pravilo, da k pravilom sodijo tudi iz-
jeme. Kakorkoli ze, za svoje posege
moramo odgovarijati, pa naj bodo pravilni
ali zmotni. Trenerjem je treba dajati po-
gum, da uporabljajo prakso, ki jo potrjuje-
jo stvarni dokazi - le na taki osnovi lahko
oblikujemo svoja mnenja, analize in od-
locitve.

Namen tega ¢lanka je bil nekoliko razjas-
niti predmet razprave in zgladiti nespora-
zume ter utemeljiti razloge za uporabo vaj,
s katerimi u¢inkovito vplivamo na rezultat.
Izrazoslovje, ki ga s tem v zvezi uporab-
liamo, bi morali razjasniti in ustvariti uni-
verzalno razumljiv jezik, ki je nedvoumen
in bi ga sprejeli vsi. Ne sme nas biti sram
priznati, da so Stevilne, ¢e ne ze kar vse
vaje, ne glede na to, kako inovativne in
prevratne bi jih radi naredili v svoji domis-
ljiji, preprosto variacije na Zze davno uvel-
javljeno temo. Vse prepogosto vaje dela-
mo, ne da bi se vprasali zakaj. Zato tre-
nerjem priporo¢am, da se osredotocijo na
osnovne stvari in si zastavijo najpomemb-
nejSe vprasanje: “Zakaj torej?”

Paul Brice je biomehanik, zaposlen pri
Angleskem institutu za sport. Odgovoren
je za biomehanic¢no analizo v Stevilnih
Sportih, med njimi tudi v atletiki (predvsem
za vodoravne skoke in mnogoboje), kosa-
rko z invalidskimi vozicki, lokostrelstvo in
namizni tenis.
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POSEBNOST ALI PAC NE

Bi morali Sportnike
s hendikepom
trenirati drugace?

Ko trenerji razmisljajo, da bi zakoracili na
podrocje treniranja oseb s telesnimi ali
mentalnimi omejitvami, so njihovi odzivi
Siroki in razlicni. Res je, da so lahko po-
trebe sportnikov s hendikepom - v neka-
terih primerih - drugacne od potreb dru-
gih, toda razsiriti ta sklep do drugega, ki
identificira njihove potrebe in potrebe nji-
hovih nehendikepiranih vrstnikov kot vza-
jemno se izkljucujoce, bi za nekatere zna-
la biti vse prevec udobna ovira pri vkljucitvi
v sport hendikepiranih. Ken Kelly razmis-
lja, kako bi bilo najbolje pristopiti k tre-
niranju hendikepiranih sportnikov.

Ce si ogledamo podobo tega izseka $port-
ne populacije, vidimo Sportnike, ki jih tre-
nerji uvrs¢ajo med vrhunske, pa tudi take,
za katere so Sportne priloZznosti vse pre-
redka izkusnja.

Trenerji ragbija zadnje ¢ase uporabljajo
besedno zvezo “igrajmo ragbi z glavo” in
s tem opisujejo filozofijo, ki verjetno po-
meni najvisjo razvojno stopnjo treniranja.
Taka filozofija bi morala najti dom ne le v
glavah trenerjev, ki delajo s hendikepira-
nimi Sportniki, ampak v glavah vseh tre-
nerjev, ki si zelijo biti v vodilnih vrstah svo-
jega poklica.

Dobri trenerji nenehno izpopolnjujejo svo-
je znanje in slog treniranja prilagajajo po-
sameznikom, ki jih trenirajo, hkrati pa jih
spodbujajo, da tudi oni krepijo razume-
vanje, samozavedanje in samovrednote-
nje. To je vsakdanje dogajanje. Dobri tre-
nerji opazujejo, razmisljajo in se ves ¢as
prilagajajo. Tezava je v tem, da na najvisji
ravni znanje, ki obstaja za druge Sportne
populacije in ki bi lahko igralo vlogo vira,
Sportnikom s hendikepom ni na voljo v
enaki meri kot drugim Sportnikom.

Ali to pomeni, da treneriji stvari ne morejo
izboljsati? Nikakor!

Trenerji hendikepiranih Sportnikov tezko
pridejo do navodil o predpisovanju kolici-
ne, intenzivnosti in pogostosti treniranja za
svoje varovance. Toda s skrbnim sprem-
lianjem ucinkov treniranja na Sportnika s
hendikepom je mogoce ugotoviti njegove
odzive ter oceniti, ali s takim treningom
napreduje k zastavljenim ciljem. Ti odzivi,
ki jih opredelita tako trener kot varovanec,
bi morali voditi in usmerjati prihodnjo
pripravo in nacrte treniranja.

Mnogi sedaniji rezimi treniranja hendikepi-
ranih Sportnikov so ustvarjalni krizanec
postopkov, ki veljajo za Sportnike brez
hendikepa, primerno preoblikovani in
“oviti” okrog Sportnika s hendikepom. To

Vrhmski
dedezek

je pravzaprav “umetnost” dobrega tre-
niranja. Spodbudno je, da znanje, ki se
zadnja leta kopici o treniranju hendikepi-
ranih Sportnikov, vedno bolj izvira iz razis-
kovalnih podatkov, ki pojasnjujejo dovzet-
nost razlicno hendikepiranih oseb za
razne vrste treninga.

Dokument zimenom “Treniranje Sportnikov
s hendikepom”, ki ga je v 90-tih letih
objavila Avstralska Sportna komisija
(www.ausport.gov.au), nam ponuja korist-
no oporno tocko, Se zlasti za tiste, ki Zelijo
podrobneje razmisliti o vprasanju funkcio-
nalne sposobnosti te skupine Sportnikov.

Poleg tega so Se drugi projekti, kot
je Iniciativa za vkljucujoci fitnes (IFI,
www.inclusivefitness.org), naredili ne-
znanski napredek v odzivanju na potrebe
Sportnikov s hendikepom. Kaj se je zgodi-
lo v Veliki Britaniji pod okriljem IFI? IFI je
zasnovala in opremila veliko stevilo telo-
vadnic in srediS¢ za fithes s posebej do-
stopno opremo za treniranje moci in kon-
dicije. Trenerjem mocno koristi tudi lazji
dostop do fizioterapevtov, ki sodelujejo pri
snovanju kondicijskih programov za para-
olimpijske Sportnike, in sicer z vidika
preprecevanja poskodb in izboljSevanja
dosezkov. Zdruzena domiselnost trener-
ja in fizioterapevta, dodana pogledom
samih Sportnikov, lahko rodi izjemno ucin-
kovite programe priprave.

Sposobnost Sportnika s hendikepom na-
predovati preko vseh kakovostnih stopen;
dosezkov, je odvisna od razli¢nih dejavni-
kov. Vendar v sploSnem velja, da imajo
mladi ljudje s prirojenim hendikepom manj
priloznosti, da bodo razvili telesne vesc¢ine
in dolo¢eno raven gibalne in gibanjske
pismenosti. Iz tega izvirajo¢e pomanjkanje
funkcionalnih sposobnosti lahko pri neka-
terih prikrije velik gibalni potencial.

Sportnik, ki se je rodil s cerebralno
paralizo in ki kot otrok ni mogel hodi-
ti, je osvojil medaljo v teku na 200m
na Svetovnem atletskem prvenstvu
IPC v Lillu leta 2002 in na paraolim-
pijskih igrah v Atenah leta 2004 - v
ambulantnem razredu!

Podobno lahko tisti s pridobljenim hendi-
kepom pogosto kaj hitro in zelo uspesno
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prenesejo vidike svojega poprejSnjega
motori¢nega ucenja v Sirok spekter Sport-
nih dejavnosti.

Trenerji véasih prehitro zgubijo pogum ali
ne upostevajo dejstva, da so ljudje s
hendikepom sposobni trenirati zelo trdo.
Trener bi moral ohranjati Sirok duh in ne
bi smel gojiti nobenih predsodkov. Spre-
jemanje neutemeljenih vnaprejsnjih prica-
kovanj o potencialnih sposobnostih in
delovni zmoznosti hendikepiranega Sport-
nika lahko zmanjsamo na najmanjso
mozno mero s tem, da iS¢emo “napol
poln” namesto “napol praznega” pristopa
k treniranju.

“Moja prva izkusnja s hendikepiranimi
Sportniki je bila atletska; Sportniki, s
katerimi sem delal, so bili slepi ali sla-
bovidni. Delal sem z metalko diska, ki
je bila popolnoma slepa in je metala
samo z mesta. Ko sem jo vprasal, za-
kaj ni nikoli poskusala metati z obra-
tom, mi je odvrnila. “Rekli so mi, da
tega ne bom zmogla.” Toda minil je
¢as in vmes si je prizadevala in na
koncu je disk metala z obratom!”

Kaj je torej morala zgodbe? Morda ljudje
sploh ne vedo, ¢esa so v resnici zmozni,
dokler jim ne das priloznosti, da poskusi-
jo.

Primerov dobrih trenerjev, ki so sposob-
ni korenito spremeniti stvari, je veliko.
Zakaj so uspesni v svoji umetnosti? Zato,
ker enako veliko ¢asa porabijo za spozna-
vanje svojih varovancev in vzpostavljanjem
¢loveskih vezi z njimi, pa naj bodo mladi,
stari, hendikepirani ali ne, kot ga porabi-
jo za njihovo treniranje.

Slog treniranja, ki Sportnike vabi in spod-
buja k podajanju povratnih informacij, skri-
va najvedji potencial za vrhunske dosez-
ke. Trenerji morajo veliko ¢asa porabiti za
neposredno delo s svojimi varovanci in se
za ta slog zavzemati od vsega zacetka.
Posten in odprt pristop deluje veliko bo-
lie kot preobdutljiv; napak je tudi, ¢e se
trener od samega zacetka vdaja zmoti, da
podrobno pozna sposobnosti svojega
varovanca. Podcenjevanje partnerstva s
Sportnikom Stejemo za resen trenerjev
spodrsljaj. Trener poseduje predvsem
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Sportno specificno vednost, medtem ko
njegov varovanec razume svoj hendikep.
Spodbujanje sodelovanja od samega za-
Cetka povecuje verjetnost uspesnega in
produktivnega odnosa. Ce gre za mlajse
Sportnike, lahko starsi in skrbniki trener-
ju pomagajo izoblikovati vpogled, ki ga zeli
dobiti in ki bi moral biti in ostati del njune-
ga odnosa.

Poznal in delal sem s precejsnim sStevilom
trenerjev, ki so brez poprejsnjih izkusenj
ali ozadja v svetu hendikepa pomembno
prispevali k dosezkom razlicno hendikepi-
ranih Sportnikov. Njihovo “trenersko oko”
je zaznalo nov in drugacen izziv, na ka-
terega so se odzvali z vsem svojim trener-
skim bitjem.

V Zdruzenem kraljestvu je veliko Stevilo
agencij, ki pomagajo ustvarijati priloznosti
za Sportnike s hendikepom in lahko tren-
erjem razjasnijo pogled na delo s takimi
Sportniki.

(www. paralympicsports.org.uk
www.dsni.co.uk
www.disabilitysportwales.org
www.efds.net
www.scottishdisabilitysport.com)

Poleg domacih stikov je vrsta organizacij
za posebne vrste hendikepa, kjer upora-
bniki lahko dobijo nasvete in navodila.
Take organizacije skrbijo, da priloZznosti v
Sportu dobijo uporabniki invalidskih vo-
ziCkov, ljudje z mozgansko paralizo in
kdor je slaboviden ali slep, slusno ali u¢no
hendikepiran. S temi organizacijami lahko
vsak ¢lovek s hendikepom pride v stik
preko zgornjih spletnih strani.

Nova podlaga za treniranje v Veliki Britaniji
(UK Framework for Coaching) naj bi v pri-
hodnjih letih odigrala pomembno viogo.
Panozne organizacije bo podpirala, da
bodo programe izobrazevanja trenerjev
snovale veliko bolj vklju¢evalno, kot je bilo
mogoce kdajkoli v preteklosti.
Treniranje Sportnikov s hendikepom je
lahko zanimiva in osre¢ujoca izkusnja in
za mnoge trenerje velja, da jo ze okusa-
jo.

Ken Kelly je trener Britanske paraolim-
pijske zveze. S Sportniki s hendikepom
dela Ze od leta 1990. Udelezil se je treh
paraolimpijskih iger in je bil vodja atletskih
mostev v Sydneyu in Atenah.

Coaching Edge 8, poletje 2007
SPORTNA PSIHOLOGIJA

Telesna poskodba,
psihicni knockout

Victor Thompson pojasnjuje, kako lahko
odkrijemo sportnika, za katerega se prisilni
pocitek zaradi poskodbe spreminja v krizo.

Kdor dela na podrocju Sportne terapije,
se gotovo zaveda, kako pogosto se Sport-
niki poskoduijejo, in sicer ne glede na svo-
jo kakovostno raven. Sportni terapevti tudi
vedo, da resnost telesne poskodbe - v
smislu obsega Skode in njenega vpliva na
delovanje telesa - ni edini dejavnik, ki
doloc¢a okrevanje. Nekateri Sportniki se na
poskodbo dobro prilagodijo, drugi pa ne,
Ceprav je poskodba videti enaka. Razlika
je v tem, kako si Sportnik psiholosko raz-
laga in predeluje dejstvo, da se je posko-
doval. Bistveno je torej, kakSen pomen
podeljuje poskodbi: “Kaj ta poskodba
pomeni zame, moj trening, moje zivlje-
nje...?”

Posebej usposobljen strokovnjak, ki bol-
je kot trener razume, kaj se lahko dogaja
v Sportnikovi dusevnosti, “drsecega”
Sportnika pravocasno ulovi in hitreje od-
lo¢a ter mu pomaga okrevati. Zmanjsa
tudi tveganje, da bi se Sportnika in nje-
govega terapevta lotilo malodusje, ¢e ni
pravega odziva na priporo¢eno zdravljenje
ali ¢e se Sportnik ne ravna po rehabili-
tacijskem nacrtu.

Kako lahko poskodba iztiri
sportnika

Sportnik lahko zaradi poskodbe nazaduje,
izgubi formo, unici priloznost, da bi dose-
gel cilje tiste sezone, pa tudi dolgoroc¢-
nejsa prizadevanja.

Ce sodi, da je poskodba v smislu po-
sledic, ki bi jih utegnila imeti (za treniranje,
tekmovalne nacrte, dejavnost, v kateri
uzivajo) hujsa, bo nanjo reagiral na enega
ali ve¢ naslednjih nacinov:

 Zaradi poskodbe ga lahko popade jeza
na dejavnike, ki so jo spremljali (tekmece,
sotekmovalce, trenerjeve odloditve, last-
ne slabe odloditve, okolje itd.).

* Lahko ga zacne pretirano skrbeti ali pa
postane anksiozen, ker ne ve, kaj se bo
zgodilo zdaj, ko je poskodovan, koliko
Casa bo trajalo okrevanje, ¢e bo sploh
kdaj popolnoma okreval, ¢e bo zamudil
pomembna tekmovanja ali ¢e mu ne bo
dano uresniciti svojega potenciala.

e Lahko ga popade strah, da bi se po-
Skodba ne poslabsala, postane pretirano
pozoren na znamenja, da se stanje ne
izboljsuje ali da je v zvezi z njegovim tele-
som narobe Se kaj drugega.

e Lahko ga popade obup in depre-
sivhost, ne vidi nobenega smisla, da bi
ubogal nasvete v zvezi z zdravljenjem in
rehabilitacijo, da bi se primerno prehran-
jeval, zmerno pil ali sploh ostajal zdrav.
Zacne se druziti z manjsim stevilom Sport-
nih in drugih kolegov in se zapira vase.

Vsak Sportnik se odziva
drugace

Poskodba bo nekaterim prinesla Se vrsto
nepri¢akovanih in nenavadnih izzivov:



TeZave pri obvladovanju izqube: Tre-
niranje, tekmovanja in Sport so za Sport-
nika zelo pomembni. To ne velja le za elit-
nega Sportnika, ampak za vecino Sportni-
kov od rekreativne kakovostne ravni na-
vzgor, za vse, ki precej ¢asa porabijo za
vadbo, treniranje ali pripravljanje na tek-
movanja. Poskodba, ki omejuje Sportni-
kov trening, lahko predstavlja precejsnjo
izgubo. Obcutek izgube znacilno obsega:
e izgubo rutine in sheme delovnega ted-
na;

* izgubo forme, postave ali kondicije;

¢ Sportniku se zdi, da se mu je izmuznil
smisel tistega, kar poc¢ne, da pogresa
aktivnost, s katero je potrjeval samega
sebe (Se posebej, ¢e je poklicni Sportnik),
da izgublja Sportno identiteto - identiteto
nekoga, ki trenira, tekmuije, je kondicijsko
dobro pripravljen, mocan, aktiven;

* izgubo dejavnosti, ki ga je oskrbovala s
sproscanjem stresa, energije in z endor-
finsko omamo;

* izgubo pozitivne interakcije z ljudmi, s
katerimi ima pomembne odnose (sposto-
vanje, zabava, tovaristvo itd.).

Te izgube nekatere Sportnike zadenejo
huje kot druge in lahko v njihovih Zivljenjih
pustijo velike razpoke. Elisabeth Kubler-
Ross je opisala pet stopenj, skozi katere
gredo lahko ljudje, ko jim posredujejo
diagnozo o neozdravljivi bolezni ali ko se
s00cCajo z izgubo bliznje osebe. Te odzive
so opazili tudi pri ljudeh, ki so se soocali
tudi z drugimi pomembnimi izgubami, in
nam lahko pomagajo razumeti, kaj lahko
prestaja poskodovani Sportnik. To je pet
stopenj Elisabeth Kibler-Ross:

¢ Zanikanje: “To ne more biti res.”

e Jeza: “Zakaj jaz? To ni posteno.”

e Barantanje: “Pustite mi, da nastopim Se
enkrat, potem bom v treningu popustil-a.”

e Potrtost: “To je strasno. Tako sem zbe-
gan. Ni¢ nima ves smisla. Ni¢ mi ne more
pomagati.”

 Sprijaznjenje: “Saj bo bolje. Saj bom
uzival tudi na manj pomembnih tekmah,
¢e je to moj nov domet.”

Poskodovani Sportnik utegne potovati
skozi nekatere ali vse te stopnje, vtem ali
kakem drugem vrstnem redu in se lahko
na katero od njih tudi vrne. Najbolj prila-
godljiva in najmanj uni¢ujocCa stopnja je
seveda sprijaznjenje, toda pri nekaterih
traja zelo dolgo, da do nje pridejo po
naravni poti. Na tej stopnji se sprijaznijo s
tistim, kar se je zgodilo, in s svojo novo
situacijo.

TezZave pri obvliadovanju strahu: Poleg
tega, da se sooca z izgubami, se lahko
poskodovani Sportnik znajde v silnem
strahu in negotovosti. Zastavljati si zacne
vprasanja, kot so:

e “Kako bo potekal preostali del moje
sezone?”

¢ “Bom sposoben priti nazaj za...?”

¢ “Koliko ¢asa bo trajalo okrevanje?”

* “Se stanje izboljSuje?”

¢ “Me bodo vrgli iz mostva?”

e “Ali je to SCipanje znamenje, da se
poskodba ne zdravi?”

* “Bom odslej lahko tekmoval samo na
rekreativni ravni?”

¢ “Bom moral zapustiti tekmovalni Sport?”
¢ “Se bo ta poskodba ponovila - morda
celo v hujsi obliki kot prvi¢?”

Ko Sportnik odkrije poskodbo, lahko takoj
zabrede vtezave, Ce se Se naprej kot pija-
nec plota oklepa togega programa tre-
niranja in tekmovanj in ne zmanjsa obre-
menitev ter s tem poveca verjetnost, da se
bo poskodba poslabsala in da bo zato
okrevanje dolgotrajno.

Tabela 1: Znamenja, ki razkrivajo “drsecega” Sportnika

Znamenje

Kako ga prepoznamo

Sibka motiviranost

- Ali ne izvaja rehabilitacijskih vaj (¢eprav jih razume in jih ni pozabil)?
- Ali si ni zastavil, sprejel ali pa sploh zacel napredovati proti ciljem, ki
mu jih je predlagal terapevt?

- Ali ni nacrtoval ali spregledal korakov, ki mu bodo pomagali pri
vrnitvi k ¢im popolnejSemu delovanju?

IntenzivnejSa Custva

Ali je videti znamenja depresivnosti (jokavost, slabo razpolozenje), jeze
(frustracija, sitnost), anksioznosti (strah, pretirana opreznost,
zaskrbljenost) ali brezupja (prihodnost je mracna in ne bo boljsa, ne
glede na to, kaj bo storil)?

Zanikanje

- Ali zanika, odklanja ali zmanjSuje resnost poskodbe ali njenih
morebitnih posledic?

- Ali ne glede na vse nadaljuje s treningom in nastopanjem, tvegajo¢
poslabsanje poskodbe?

Prehrana in telesna teza

- Ali so kaka znamenja, da se je njegova prehrana poslabsala (ve¢ hitre
hrane) ali da je prevec ali premalo?
- Je njegova telesna teza znatno narasla ali pa je morda shujsal?

Pogovor Je manj zgovoren kot obicajno ali pred poskodbo, manj optimisticen ali
pripravljen na $alo kot poprej, ga noben predmet pogovora pozitivno ne
vznemiri?

Druzabnost Se umika pred drugimi (sotekmovalci, druzabniki pri treningu,
prijatelji, druzino)?

Tveganje Ali se zapleta v bolj tvegane dejavnosti ali vedenje, ker "mu je vseeno"

(razvedrilne droge, alkohol, prepiri/pretepi)?

Vrhmski
dedezek

Poskodovanec utegne zabresti v Se hujse
tezave, ¢e v takih razmerah:

* ne sprejme dejstva, da se je poskodo-
val;

¢ noce misliti na poskodbo ali njene po-
sledice;

* ne poc¢ne stvari, ki bi mu lahko pomagale,
ali ne neha poceti stvari, ki mu skodijo;

* ne sledi ciliem, ki si jih je glede po-
Skodbe zastavil;

* ne ceni napredka ali ne ve, kaj bi moral
poceti, da bi se izkopal iz tezav;

* le jadikuje, ne da bi iskal resitev ali za-
snoval nacrt ukrepanja.

Sportni strokovnjak ima dva dobra raz-
loga, da je pripravljen na “drsecega”
Sportnika:

1. Zelo verjetno precejsen delez takih
Sportnikov zapade v malodusje, depresi-
jo in slabo razpolozenje. To je povezano
z zmanjsanjem motiviranosti in prizade-
vanja za doseganje ciljev zdravljenja in
rehabilitacije - s tem spodkopava terapev-
tova prizadevanja, da bi mu omogocil ¢im
hitrejSi povratek v Sport.

2. Terapevti, ki z upostevanjem psihi¢nih
dejavnikov delujejo bolj celostno, zmanj-
Sajo tveganje, da bi njihov varovanec trpel
bolj, kot je nujno.

Odkrivanje “drsenja”

Ceprav so znamenija pri razliénih $portni-
kih razlicna, tabela 1 dobro povzema
glavne sledi, ki govorijo, da poskodova-
nec ni kos situaciji. Cim ve¢ teh znamenj
je in ¢im vecje tezave povzrocajo, tem
vecja je verjetnost, da se bo Sportnik
tezko prilagodil poskodbi.

Kako zaustaviti “drsenje”

Sportni terapevt lahko pripomore, da se
Sportnik sprijazni z dejstvom, da se je
poskodoval. Npr.:

¢ Pojasnite mu, kako so lahko poskodbe,
kakrsna je njegova, hudo psihi¢no breme.
Normalno je, da se poskodovani Sportnik
sooca s celo vrsto custvenih odzivov.
Vprasajte naravnost: “Kako je s teboj te
dni?” “Kako prenasas poskodbo?”

* Pomagajte mu, da svojo poskodbo vidi
kot izziv, fazo ali projekt. Pomagajte mu
prepoznati, da lahko dodatni prosti ¢as
pozitivno izkoristi za izpopolnjevanje dru-
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Vrhsski
dedezek

gih vidikov svojega Sporta (tehnike, giblji-
vosti, moc¢i trupa) ali za nesportne dejav-
nosti (branje, obisk prijateljev itd.). Cas
poskodbe lahko dojema kot prisilno pre-
kinitev (Ceprav je to v zacetku tezko, ce
zanika resnost poskodbe ali je zelo jezen).
* Pomagajte mu, da si bo zastavil zelo
lahko dosegljive prve cilje in ga spodbu-
jajte ter pohvalite za vsak Se tako nezna-
ten napredek. Prepri¢ajte ga o koristnosti
priporoCil glede rehabilitacije. Ugotovite,
kaksna so njegova pricakovanja glede
napredka in jih z ob&utkom izzovite, ¢e so
nekoristna ali neto¢na.

* Spodbujate ga, da bo sprejel pomo¢
prijateljev, druzine in sotekmovalcev (Se
posebej tistih, ki so tudi poskodovani).
Predlagajte mu/ji naj se pogovori z drugi-
mi Sportniki, ki so se podobno poskodo-
vali in so se med zdravljenjem in rehabili-
tacijo “dobro drzali”.

* VpraSajte ga/jo ali se zeli s strokovnja-
kom pogovoriti, kako bi lahko bil/a kos
spremembam, ki jih je prinesla poskodba
(npr. s psihologom ali svetovalcem z iz-
kuSnjami v Sportu).

Prva opozorilna znamenja

Ali so kaksna opozorilna znamenja, ki bi
nam lahko pomagala napovedovati, kateri
zdravi Sportniki bi utegnili biti nagnjeni k
tezavam, Ce bi se v prihodnosti poskodo-
vali?

Najboljsi nasvet je, da preteklo vedenje
napoveduje prihodnjega. Ali je bil Sportnik
ze kdaj poskodovan in je poskodbo tezko
sprejel? Ali je ze kdaj bil nerazpolozen ali
potrt? Ali ima majhen krog ljudi, s kateri-
mi se druzi, in poleg treninga malo drugih
interesov in smiselnih dejavnosti?

V Sportu je samozaupanje nujen pogoj za
uspesnost. Toda, Ce je ¢lovek globoko v
sebi prepri¢an, da je nepremagljivin da se
ne more poskodovati, bo zelo tezko spre-
jelin se primerno odzval na nenadno huj-
So poskodbo. Podobno tezko mu bo, ¢e
je preprican, da bo kljub poskodbi spo-
soben nadaljevati ali se takoj vrniti v Sport,
a potem ugotovi, da se je motil.

Sklep

Ce pozorno spremlja videz poskodovane-
ga Sportnika in njegovo splosno razpolo-

|
22 november/december 2007

zenje, Sportni terapevt bolje prepozna
zgodnja znamenja, ki kazejo, da se po-
Skodovani ne more sprijazniti s poskodbo.
Od tod ga lahko vodi skozi tezave in pri
tem uporabi razli¢na orodja, ki so splet
izobrazevanja, zastavljanja ciljev, opore in
napotitve k ustreznemu strokovnjaku oz.
strokovnjakom.

Victor Thompson,
SIB 74, november 2007

TERAPEVTSKE DISCIPLINE

Kako lahko tai i
podpre rehabilitacijo

Mark Sheppard predstavija presenetijivo
dopolnilo za premagovanje Sportnih po-
Skodb.

Prevladujo¢a danasnja podoba tai Cija so
skupine starejsih ljudi v parkih, kjer v po-
¢asnem plesu valujejo z rokami. Njegova
privlacnost so meditacija v gibanju in
sproscujocCe vaje, brez pretiranega napre-
zanja, dostopne vsem starostim, pobeg
pred danasnjim stresnim vsakdanjikom.
Vendar pa bo Sportne terapevte prese-
netilo, da lahko ta stara borilna ves¢ina
marsikaj ponudi tudi svetu Sportnih do-
sezkov ter kondicijske priprave in rehabi-
litacije.

Izvori tai Cija

Tai ¢i kot nacin vadbe izvira iz kitajske
kulture, taoisti¢ne filozofije in izkustvene
zgodovine. Zacetek tai ¢i ¢'uana, ki do-
besedno pomeni nekaj takega kot “najbolj
dovrsena pest’, sega najmanj v 13. sto-
letje, pripisujejo pa ga taoisticnemu du-
hovniku Zang-San-fengu. Obsega razne
druzinske sloge (razlicne oblike gibov):
Wudang, Chen, Yang, Wu in Sun, Ce jih
omenimo samo nekaj. Nekateri od teh
vzorcev vodenih gibov lahko od zaCetka
do konca trajajo samo kakih pet minut,
drugi pa tudi celo uro.

V kitajski tradiciji zdravljenja so zdravnika
placevali, dokler so bili njegovi pacienti
zdravi; ko so zboleli, so mu placo ukinili.
Poudarjanje ¢ilosti in uravnotezenosti
vseh telesnih sistemov se je zrcalilo tudi
v Clovekovem zivljenjskem slogu in nava-
dah. To je skala, na kateri Se vedno teme-
lji tradicionalna kitajska medicina. Pristop
lahko povzamemo v naslednji formuli:
Vadba+namen=notranja harmonija=¢i
Tok=zdravje in dolgo zivljenje

Danes je tai ¢i kitajska nacionalna vadba
za zdravje, s katero se (kot ritmi¢no gim-
nasti¢no dejavnostjo) ukvarja ve¢ kot 200
milijonov ljudi. To je cenen nacin, da sta-
rajoCe se prebivalstvo ohranjate zdravo.
Ne zahteva nobene posebne opreme, ob-
lacil ali prostora. Primerna je za vse sta-

rosti, vse ravni telesne pripravljenostiin je
del pestre ponudbe kitajskih borilnih ves-
gin.

Umetnost, ki so jo neko¢ prihajajo&im ro-
dovom posredovali Mojstri, zdaj poucuje-
jo na univerzah tradicionalne kitajske
medicine. Kulturna revolucija predsedni-
ka Mao Ce Tunga je najboljSe iz genera-
cije legendarnih uciteljev pregnala ali pa
pognala v ilegalo. Tisti iz tega rodu, ki Se
Zivijo, so ze krepko v osemdesetih letih.
Na sre¢o so nekateri nasli pot na Zahod
in u¢enci, ki so jih poucevali, so imeli pol
stoletja ¢asa, da so zahodno razmisljanje
zdruzili s prakso in filozofijo tai ¢ija. Ce
nam lahko igralec, ki je izgubil glas, da
Alexandrovo tehnikoin boksar s poskodo-
vanim hrbtom in s tako malo prostora, da
ne more niti zamahniti z rocko, Pilate, po-
tem sem prepri¢an, da se lahko od te ki-
tajske umetnosti Se veliko nau¢imo.
Gibi tai cija

Tai ¢i obsega gibe, ki se usklajujejo skozi
kolke in misi¢ne skupine trupa, uporab-
ljajo¢ temeljito preucene vzorce pre-
mescanja teze in ravnotezja na eni nogi,
kjer sta bistveno pomembna postavljanje
stopal in linija kolena. Poznavanje polo-
zaja skozi rotacijsko gibanje tai ¢i spremi-
nja v funkcionalen sistem za obc¢utenje in
razumevanje biomehanic¢nih sosledij ter
odnosov v kineti¢ni verigi.

Vsak polozaj v okviru razliénih gibov tai ¢ija
je uporaben pri samoobrambi: prijemi,
blokade, nevtralizacije, prepleti, sunki s
pestjo, brce, meti, vle¢enje in udarci. Ko-
raki gredo v vse smeri, gibi zgornjega dela
telesa pa gor-dol, levo-desno, not-ven, v
razteg-kréenje, cepljenje, v spirali in
krozno. Sklepi in mehka tkiva se ves ¢as
blago gibljejo skozi razpone, v katerih lah-
ko delujejo.

Izvajalec japonske vesc¢ine Amatsu, ki
sem ga srecal pred kratkim, je opisal telo
kot eno samo miSico s stotinami povezav.
Ta zamisel nam pomaga, da zacutimo in
cenimo delovanje gibanja, ki povezuje
celotno telo. UCinek valov, ki se sesteva-
jo, lahko opazimo pri izkuSenih izvajalcih:
valovi gibanja zelo ocitno potujejo od sto-
pal proti dlanem.

Peter Ralston je bil prvi zahodnjak, ki je
(leta 1978) osvojil naslov svetovnega
prvaka v full contactu. Svoj sistem ¢eng-
hsina (bitja-telesa) utemeljuje v rabi
notranje zgostitve in razteznega refleksa
misic - tako miSice brez naprezanja
sproscajo silo. Kadar sem bil v vlogi “pre-
jemnika” take sposobnosti, me je ob-
hajala popolna nemo¢. Sila je hkrati silo-
vita in mehka; ¢lovek dobesedno leti
skozi zrak, toda v tocki, kjer se je
nasprotnik dotaknil tvojega telesa, ¢utis,
kot da si na koncu sprozene vzmeti, ki
ves, da prihaja, a ob tem ne mores storiti



ni¢esar. Pri kontaktnih Sportih je sila trka
nekaj povsem drugega. Pri tai Giju gre v
prvi vrsti za to, da pozabis (da se od-
vadis) te modalitete sile/napetosti. Zato
s tai ¢ijem uspesno preprecujemo in
zdravimo poskodbe.

Gibanje stopal pri tai Ciju

Ko vadite hojo, stopalo postavljate preko
pete na prste in obcutite, kot da se noge
polnijo in praznijo, nekako tako kot pesce-
na ura: ko jo prevrnete, se polni od spo-
daj navzgor. Prazneca se noga se pre-
makne Sele tedaj, ko je prenos koncan.
Hoja v slogu tai Cija se dosledno izogiba
kakrsnemu koli dvojnemu obtezevanju
(celo prerazdelitvi teze) stopal. Sonozni
polozaji se morajo vedno koncati s po-
razdelitvijo med nogama v razmerjih
70:30 ali 60:40. To je pomemben obram-
bni varnostni ukrep, da vas nasprotnik ne
ujame nepripravljene.

Raziskave in Studije

Tai ¢i so na Zahodu raziskali in kli-
ni¢no preizkusili. Vecina raziskav
ugotavlja, da so pomembne pred-
nosti ukvarjanja s to vescino nas-
lednje:

* jzboljsa se ravnotezje in obCutek
za polozZaj telesa v prostoru,

* jzboljsa se gibljivost,

e jzboljsa se pocutje in poveca se
sproscenost,

e zniza se krvni tlak,

e okrepi se funkcija pljuc, ker diha-
mo s trebusno prepono.

Vecina raziskav se je ukvarjala z
mehaniko telesne drze in povezav/
linij med sklepi, ker je te vidike pac
najlazje ugotavljati. Na Kitajskem
bolnisnice Ci Kung delajo vzpored-
no z obi¢ajno medicino in igrajo vlo-
go pri rutinskem zdravljenju hujsih
in sistemskih bolezni, tudi raka.
Ena od zadreg raziskav v zvezi s tai
Cijem je velikost vzorcev, kar pa ni
ni¢ nenavadnega, saj je za raziska-
ve, ki nimajo opraviti z zdravili, zelo
tezko pridobiti denar. Poleg tega za
tai ¢i enako kot za druge vadbene
reZime velja, da se od izvajalca do
izvajalca razlikuje - vse je odvisno
od kakovosti vadbe in od poudar-
ka, ki je lahko na borilnih ali na kon-
dicijskih ali stres sprosc¢ujocCih prvi-
nah.

Spodbudno pa je, da Mednarodna
zveza za znamenja telesa/duha in
Sredisc¢e za raziskovanje energije,
kiima sedez na Kalifornijski univer-
zi v Irvinu, sprejema ta izziv skupaj
z novoustanovljeno zavezo zdru-
Zenih raziskovalcev na drugih po-
membnih akademskih ustanovah.

Neki mladeni¢ na teniski akademiji, kjer
delam, se je vztrajno gibal po prstih in tudi
igral z njih. Skusal je ubogati brezkoristen
trenerski namig “Spravi se na prste in
pokréi kolena!” Posledica je bila, da pri
udarcu ni deloval skozi zadnjicne misice
in kolke. Pri pristankih na tleh je obremen-
jeval samo polovico stopala in to je pome-
nilo, da je moral ve¢ dela opravljati z roko,
s Gimer je povzrocil nestabilnost lopatice.
Poskakujo¢e gibanje, ki je nastajalo v
gleznjih in mecih, je zbujalo videz, da so
stopala dobro zaposlena, a so bila v resni-
ci neucinkovita. Podlage ni “jemal” s strani
in je preveC ¢asa prebil v zraku, zaradi
Cesar je zamujal kratke Zzogice in zogice
blizu stranskih ¢rt.

Peter Ralston opisuje obremenitev s stis-
kom skozi noge kot “pestanje”, “mecka-
nje”. To je imeniten izraz za prakticno rabo
pri delu z otroki na teniski akademiji, ko
jim dopovedujes, da morajo najpre;j iti dol,
¢e hocejo potem iti gor, namesto da v
dolocene polozaje skacejo ali poskakuje-
jo. Tako je lazje ohranjati oporo in ramen-
ski obro¢ ostaja sprosc¢en, hrbtne misice
pa zaposlene.

Igralec je izvajal hojo v slogu tai Cija in na
glavi nosil vrecko fizola (da se je zavedal
poskakovanja pri vsakem koraku). Umi-
ril se je in sproscal v noge. Lotila sva se
tudi njegove teznje, da je kolenu puscal,
da se je iztegovalo Cez stopalo. “Seda-
nje v nogo” mu je pomagalo, da se je pri
stopanju bolj zavedal poravnavanja dru-
gega prsta na nogi v simetralo kolena.
Kmalu potem je premagal igralca, ki ga
je pred tem spravil na kolena v kvalifi-
kacijah za nastop na drzavhem prven-
stvu.

Cudovita 75-letna udenka tai ¢ija je ugo-
tovila, da ji potiskanje z nogami sijajno
koristi pri odpiranju - dviganju - tezkega
viktorijanskega angleskega okna na
okuvir.

Meditacija v gibanju

Tai i uci, naj se osredotocimo na tan-tien.
To je najpomembnejse od treh energijskih
sredis¢, ki se nahaja v sredini trebuha, tri
do stiri prste pod popkom. Drugi dve
energijski sredisci sta srce in glava. Neki
nedavni ¢lanek Roberta K. Cooperja go-
vori o tem, kako je nevroznanost odkrila
inteligentni sredisci srca in drobovja: “Tre-
busni Zivéni sistem Crevesja ima vec Ziv-
cev v crevesnem traktu kot celotna hrb-
tenica,” medtem ko “elektricna energija
vsakega src¢nega utripa in informacije, ki
jih vsebuje, potujejo do vsake celice v
telesu.”

Ce se osredoto¢imo na tan-tien, se teles-
no tezisCe poveze z miSicnimi skupinami,
ki skrbijo za stabilnost trupa, in misli od-
vrnemo od motecega “notranjega dia-
loga” - zamisli, o kateri razpravlja pisec in
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“trener zivljenjskih vescin” Tim Gallway v
svoji seriji Inner Game (notranja igra).
Gallway govori o “jazu ena” in “jazu dve”
in kako eden moti drugega tako, da ust-
vari dvom, ki spodkopava dosezke. Ce se
osredotoc¢imo na postopek, izid poskrbi
za samega sebe. To samozavedanje po-
zornosti do tistega, kar poc¢ne, in kako to
obcuti, Sportniku (ali bolniku) pomaga
upravljati s tehni¢nimi in fizioloskimi nas-
tavitvami in regulacijami, ki jih od njega
zahtevajo navodila.

V bojni situaciji je vrednost take “osredin-
jenosti” v tem, da ostanemo mirni in se
ucinkovito odzivamo ter obvladamo misel-
ne in ¢ustvene odzive, zato da bi obrzdali
odziv udari ali zbeziin dopustili telesu, da
z izkusnjami, ki ga je pridobilo z vadbo,
razplete situacijo. To velja tudi za ¢loveka,
ki se soocCa s poskodbo ali s pritiskom
blizajoCe se tekme. Sposobnost, da osta-
jamo umirjeni in se znamo ucinkovito zbra-
ti za nalogo, ki je pred nami, se prevaja v
vsakdanje zivljenje in nas razbremenjuje
stresa, ki ga prinasa vsakdan.

Toda “osredinjenje” je ve¢ kot le to, da se
samo zanasamo na katalog poprej nauc¢e-
nih vzorcev. “Odprto u¢enje” taoizma -
ne zgolj zanasanje na poprej privzete
naucene odzive - sprozi primernejsi odziv
v podobnih, a novih okolis¢inah.

Mnoge ljudi privlacijo borilne vescine,
kot se jih spominjajo iz fantazijskih filmov
Bruca Leeja. Prepricani so, da bodo, ¢e
bodo vadili v dolo¢enem slogu, pripra-
vljeni na reakcijo v ulicnih situacijah. V
resni¢nem zivljenju jih napadalec navad-
no podre in se vrne nazaj v gostilno, se
preden se posteno postavijo v bran.
Napadalec se je svoj slog naucil na uli-
ci, njega je pac oblikovalo drugacno
okolje.

Taoisti¢na filozofija, ki je razvila tai ¢i, se
zdi na prvi pogled ezoteri¢na in pesnisko
meglena, kar lahko ljudi, ki so se vajeni
uciti dejstev in obCe sprejetih vednosti o
stvareh, spravi v slabo voljo. Tacizem
priznava nacela in naravo spremembe in
se giblje v skladu z njima. Dogma je toga
in povzroCa navzkrizja. Zato bodite bolj kot
voda, ne kot skala.
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Vzorci opore s stopali

N

TRARD

a b
a) popolna b) opora c) opora d) opora e) opora f) opora g) opora
sonozna na levi na desni na levi nogi, na levi nogi, na desni nogi, na desni nogi,
opora nogi nogi dotik dotik dotik dotik
z desnim z desno z levim z levo
palcem peto palcem peto
Razne smeri koraka
AN
~\
a b c d e f

a) korak naprej

- glede na oporno
nogo se stopalo
giblje naprej

b) korak nazaj

nogo se stopalo
giblje nazaj

Klini¢na uporaba

Pravilo, ki pravi, da moramo uspeh placati
s trpljenjem (angl. no pain, no gain), ki Se
vedno moc¢no vlada v svetu Sportnih priza-
devanj, ustvarja fizioloSke, ¢ustvene in
miselne preobremenitve, ki niso brez po-
sledic. Za mladega Sportnika, ki mora biti
kos nenehno se spreminjajo¢ima in razvi-
jajo¢ima se telesu in duhu, ali za nekoga,
ki okreva po poskodbi, to pa¢ ni zdrav
pristop. Zivljenjsko geslo tai Sija je “70-
odstotno pravilo vadbe”. To velja za po-
sameznikovo zmoznost ohranjanja polo-
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- glede na oporno

c) korak vstran

- glede na oporno
nogo se stopalo
giblje vstran

d) stopanje gor
in dol - stopalo
dvignemo nad
viSino

kolena

oporne noge

zajev in intenzivnosti - dober napotek za
odganjanje pretreniranosti.

Prvi primer: Na kliniki za fizikalno terapijo
sem pomagal bolnici s hudo nihajno po-
Skodbo vratne hrbtenice, ki je vplivala na
njene gibalne sposobnosti in ravnotezje.
V podobnih primerih se poskodovanec na
izgubo nadzora nad gibanjem odzove z
zakréenostjo. V tem primeru sem bolnici
pomagal z razli¢nimi stoje¢imi polozaji tai
¢ija. Njenih 70% je bilo nizek prag in vaje
so morale to odrazati.

Zacetni stojecCi polozaj

Zacetni polozaj tai Cija zahteva, da teles-

no tezo usmerimo v stopala, omeh¢amo
zadajsnji del kolen, se zavemo, koliko

e) korak

z obra¢anjem

- krozenje (proti
sredini ali vstran)
na oporni nogi,
druga noga

dela korak

f) fiksiran korak
- obe stopali

sta ¢vrsto na tleh
in se ne gibljeta

potrebujemo stegna, da ohranjamo drzo,
predstavljajo¢ si lahno tezo na koncu trti-
ce, blago “vleGemo rep podse” in zaposli-
mo spodnji del trebusnih misic. Obcutek
je, kot da smo sedli v medenico in se
sprostili v kolke, tako da od pasu navzdol
¢utimo, kot da se vras¢amo v tla.

Da trup ne bi izgubil dolzine in lahkotno-
sti, “glava visi s krone” in plava na vrhu
hrbtenice. Vrat zmeh¢amo, tako da brada
zdrsne nazaj in gor in v tilniku ustvari dol-
zino. “Trije nasmehi” potekajo preko cela,
ustnic in prsnega kosa. Konico jezika pri-
lepimo ob prednji del neba, zvijemo za
prednjimi zobmi, da ucvrstimo Celjust,
zobe nezno sklenemo. Prostor med lo-



paticama je odprt in sprosc¢en, zato se
prsni kos zmehd¢a in roke ter ramena skozi
obcutek teze in teznosti osvobodijo oz.
“razvezejo”.

Roke so ob telesu s prostorom pod paz-
duhami, videti je, kot da smo tja polozili
teniske zogice. Dlani so s hrbtno stranjo
obrnjene naprej, odprte in prsti sprosce-
ni. Ves ¢as ¢utimo, kako se odpiramo in
spros¢amo, se zavedamo delov, kjer smo
Se napeti in to podrocje mehcamo, “tali-
mo”, tako da si predstavljamo spreminja-
nje ledu vvodo, vode v paro in paro, kako
izhlapeva v zrak.

Nato se osredoto¢imo na dihanje s tre-
busno prepono in skozi nos ter misli us-
merimo tako, da obvladamo celoten ob-
Cutek drze. Pri tai Ciju je faza pred gibom
mirovanje kot nevtralna tocka gibanja.
Drugi primer. Hipermobilna bolnica je v
levem kolku zacela c¢utiti artriticne bole-
¢ine. S tai Cijem je stanje obvladovala,
dokler ni prislo tako dale¢, da je bilo nujno
operativno obnoviti sklepno povrsino.
Najin cilj je bil ohranjati kolk gibljiv in tele-
su prepreciti, da bi bole¢ino blazilo s
spreminjanjem drze. Tu so zelo koristila
pozibavanja/nihanja v slogu tai Cija. Po
operaciji so ji kineticne vescine, ki se jih
je naucila s tai ¢ijem, pomagale, da se je
vrnila na delo in na igris¢e za golf.

Pozibavanja/nihanja v slogu

tai Cija

Z vzporednimi stopali stojimo v Sirini ra-
men, 80 do 90% teze prenasamo na eni
nogi. Od pasu se obrnemo k nogi, ki pre-
nasa tezo, tako da zakrozimo s trupom
(popek in nos lezita v isti ¢rti). Prvi gib je,
da sedemo nazaj na prazno nogo in ob-
racajoC se v pasu zakroZzimo s prenosom
teze. Premik teze bi morali obcutiti, kot da
je po eni nogi potovala dol in pod povrsi-
no tal, od tam pa nazaj v drugo nogo. To
“sedanje nazaj in obrac¢anje” skozi kolke
in medenico ustvari gib v obliki stevilke 8.
(Ker Zahodnjaki potrebe ve¢ ne opravlja-
mo ¢epe, so nasi kolki in medenica man;j
gibljivi.) Gibanje v obliki osmice telesno
tezo izkoristi za razgibavanje sklepov,
nekako tako kot s premikanjem sem ter tja
razrahljamo zarjavele tecCaje vrat. Hrbte-
nica igra viogo navpic¢ne osi, roke nihajo
in krozijo ter se okrog telesa ovijajo kot
preve¢ kuhani Spageti. Tu je bistveno po-
membno aktivirati misSice trupa in Se pose-
bej poSevne trebusne misice - te morajo
upravljati krozenje, ramena pa so manj
pomembna.

Sklep

Tai Ci ¢loveka krepi preko obcutljivosti in
samozavedanija, ki ju zahteva ta starodav-
na vescina:

* gibanje poteka od tal kvisku,

e poravnane morajo biti ¢rte, v katerih
potekajo sklepi, zavedati se moramo drze,

¢ spros¢amo telo in se osvobajamo na-
petosti,

e umirimo misli in jih osredinimo,

¢ zdihanjem podpiramo gibanje in misel-
no osredoto¢enost,

¢ 7 ritmom in “tokom” povezujemo koor-
dinacijo,

e zavedamo se polozaja v prostoru in
pravilne ¢asovne usklajenosti gibov.

Vsi ti vidiki se zdruzujejo in osmisljajo za-
pletene sisteme, ki nas delajo ljudi. Tai i
to dosega elegantno in preprosto, skozi
izkusnjo izvedbe. Konfucijev izrek pravi:
“Slisim in pozabim, vidim in si zapomnim,
storim in razumem.” Dokaz je v vaji. V
Sportni medicini vemo, da mora biti neka
prvina sinhrona s telesnimi sistemi, sicer
se nam zrusi tehnika, zaradi ¢esar se lah-
ko poskodujemo. Tai ¢i je model har-
monije.

Mark Sheppard,
SIB 74, november 2007

TRENIRAJMO PAMETNO

Svez pogled
na treniranje sprinta

Ali je tradicionalen pogled na trening
sprinta slepa ulica? John Shepherd
nacenja koristno razpravo.

Pred kratkim smo slisali, da nacin treniran-
ja sprinta, ki stopa po poti od pocasnega
k hitremu, ne prinasa pricakovanega na-
predka. Na koncu koncev lahko trener
vse leto dela zato, da bi bil njegov varo-
vanec avgusta ¢im hitrejsi, potem pa ga
od oktobra do junija “dela” po¢asnejsega
(Ce je periodizacija enojna, tj. z enim tek-
movalnim vrhom na leto). Zakaj ne od
“kratkega k dolgemu”, od “hitrega k Se hi-
trejSemu”, torej zakaj ne ohraniti ¢im ve¢
v sezoni pridobljene hitrosti in na njej zgra-
diti Se ve¢ hitrosti za Se boljSe dosezke v
naslednji? Trenerji, kot je Charlie Francis,
so bili v prednjih vrstah takega premika v
razmisljanju. Ta pristop skozi vse leto pou-
darja hitrost in na specifi¢ni hitrosti gradi
Se visjo specificno hitrost. Kateri so razlo-
gi za?

1) Fizi¢no koristimo razvoju hitrosti.

2) Optimalno spodbujamo srediS¢ni zive-
ni sistem.

3) Zmanjsamo Stevilo poskodb - sprinter-
ji se zelo pogosto poskodujejo, zlasti mi-
Sice upogibalke kolen (zadajsnja stran
stegen), ko po dolgih mesecih pocasnej-
Sega teka pred sezono spet zacnejo sprin-
tati z maksimalno hitrostjo.

4) Moznih je vec vrhov forme.

5) Zmanjsajo se negativni ucinki detre-
Pristop od kratkega k dolgemu oz. hitre-
ga k hitrejSemu v treningu sprinta odraza
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teorijo valujo¢e periodizacije, o kateri
bomo vec¢ povedali pozneje.

Koliko aerobne podlage

v resnici potrebuje sprinter?
Aerobna pripravljenost je podlaga skoraj
vseh drugih vrst pripravijenosti. Cim bolj
ucinkovito Sportnikovo telo predeluje ki-
sik, tem hitreje okreva med intervali obre-
menitev. Neko¢ smo bili prepri¢ani, da s
tem, ko sprinter razvije dobro aerobno
kondicijo, gradi temelje za boljSe dosezke
v sprintu. Tako ni bilo ni¢ nenavadnega,
da so sprinterji v zacetku vsakoletne pri-
prave neprekinjeno tekli po 20 do 40
minut. Logiko takega nacina pa precej
razrahlja dejstvo, da je npr. pri sprintu na
200m aerobna oskrba z energijo ude-
lezena le s 5%, vso ostalo energijo (95%)
pa preskrbijo anaerobni energijski sis-
temi. Vecina dela ti atleti torej opravijo v
anaerobnih razmerah. Premoc¢no poudar-
janje aerobnega treninga skrha sprinter-
jevo hitrost. Do tega pride, ker se povsem
nepotrebno okrepijo aerobne sposobno-
sti pocasnih misi¢nih vlaken ter hkrati
“skrha” hitrostna/eksplozivna sposobnost
hitrih misi¢nih vliaken vrste lla in llb.
Nasprotno pa ve¢ hitrostnega treninga
odkloni vlakna v smer, ki jo zelite - k vedji
hitrosti. Sprinterji o&itno potrebujejo ¢im
ve¢ hitrih misi¢nih vlaken in metoda od
kratkega k dolgemu tega ne zanemarja v
nobeni fazi treniranja, temve¢ zgrabi
priloznost in vrsto misi¢nih viaken obrne v
smer “ekspresne” hitrosti - miSice nog
vrhunskega sprinterja so iz 70 do 80%
hitrih vlaken.

Koliko aerobnega treninga naj torej vse-
buje program sprinterja?

Charlie Francis meni, da zrel teka¢ na
100, 200 in 400m ne potrebuje kdove
koliko osnovnega treninga z aerobnimi
prvinami. Priporo¢a samo kratko 6-teden-
sko obdobje na zac¢etku priprav za novo
sezono, kjer aerobno kakorkoli prevladuje
nad drugimi prvinami. Manj izkuseni (manj
zreli) sprinterji z 0-4 leti neprekinjenega
treninga sprinta naj bi v zac¢etku priprav-
ljalne faze tem prvinam posvetili 8-12 ted-
nov. Obe obdobji uvodnega treninga se
vedno omogocata dvojno ali celo trojno
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periodizacijo z veliko ve¢ specificnega
treninga. Da bi zgradili osnovo za tek z
visoko hitrostjo (sprint), Francis priporoca
tempo teke.

Ohranjanje hitrosti v sezoni

Sprinter maksimalno hitrost najbolje raz-
vija z valujoco periodizacijo. Valujoca pe-
riodizacija zdruzuje in usklajuje vse po-
membne sestavine, ki so nujne za njego-
vo celostno pripravo. Maksimalna in eks-
plozivha mo¢, gibénost, vzdrzZljivost, hit-
rost, tehnika in gibljivost se vse skrbno
prekrivajo in zlivajo v ohranjanje in razvija-
nje hitrosti. Tak pristop zahteva, da trener
nenehno skrbno spremlja in ocenjuje atle-
tovo stanje (to Francis posebej poudarja
pri treniranju sprinta, ¢eprav ni prvi, saj je
ze davnega leta 1972 isto pocel trener
tedaj najhitrejSega Zemljana Valerija Bor-
zova, Valentin Petrovski). Tako trener za-
gotavlja, da teka¢ ne pretrenira ali se
poskoduje. Posebej je treba spremljati,
kako trening deluje na sprinterjev osred-
nji Zivéni sistem. V tej luc¢i se mora trener
zavedati, da niti dva sprinterja ne moreta
delati po povsem enakem programu in da
pristop “ena velikost ustreza vsem” tu ne
deluje. Zato mora sestaviti individualne
nacrte treniranja, kar je tezko, Ce trenira
vecje Stevilo atletov.

Kljuc do napredka v hitrosti
je intenzivnost, ne koliCina

Ceprav skoraj vsi $portniki iz leta v leto
povecujejo koli¢ino treninga, je za sprin-
terja pomembno predvsem to, da iz leta
v leto trenira vedno bolj intenzivno. Inten-
zivnost naj bi narasc¢ala s potencialnim
kréenjem koli¢ine treninga. Oditen cilj je,
da atlet iz leta v leto sprinta vedno hitreje.
Trener mora skrbno spremljati koli¢ino
intenzivnega treninga in pocitek, ki zago-
tavlja napredovanje in zascito pred po-
Skodbami. Pristop, ki zagovarja napredo-
vanje od kratkih k daljSim razdaljam sprin-
ta, atleta v letnem makrociklusu treninga
nikoli preve¢ ne oddalji od absolutne
sprinterske kondicije.

Prav zato je za sprinterja mozna dvojna ali
celo trojna periodizacija. Slednja mu
omogodi tri vrhunce forme, prvega v dvo-
rani, drugega sredi poletne in tretjega
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konec poletne tekmovalne sezone (npr.
za Ol ali Svetovno prvenstvo). Pomembno
je, da vsak vrhunec oznacuje boljsi do-
sezek, kot je prejSnjega. Tradicionalni
pristop k treniranju sprinta od dolgih po-
¢asnih tekov h krajSim in hitrejSim se pri
poskusih, da bi tekac¢ ustvaril 2 ali 3
vrhunce forme, navadno izjalovi. Razlog je
v tem, da preve¢ Casa porabi zato, da
doseze prejsnjo raven hitrosti, namesto
da bi bil zaposlen z ustvarjanjem nove,
visje. Natanc¢en trener si bo npr. v tretji
vrhunec forme prizadeval zdruziti vse
sestavine popolnega sprinterskega do-
sezka, tj. startno reakcijo, pospesek, ab-
solutno (maksimalno) hitrost, hitrostno
vzdrzljivost, maksimalno in eksplozivno
moc.

Zakaj je eksplozivna moc tako

pomembna

Za sprinterja je eksplozivna mo¢ bistveno
pomembna. Pristop od kratkega k dolge-
mu jo ves ¢as priprave ohranja v ospred-
ju. Francis npr. poskrbi, da je ves ¢as
dovolj dopolnilnega treninga. Tako pri-
poroc¢a, da maksimalno mo¢ treniramo
tudi v fazah tempo tekov, Se ve¢, s tezkimi
utezmi lahko po njegovem delamo tudi v
enotah treninga s tempo teki. Kadar so
bremena skoraj maksimalna, ne priporoca
treninga absolutne (maksimalne) hitrosti,
ker se ti dve vrsti treninga medsebojno
ovirata; glavni razlog je premocna obre-
menitev osrednjega Zivénega sistema.

Zanimivo je, da Francis ne priporo¢a “ka-
naliziranja” treninga z utezmi. To pomeni,
da v treningu normalno uporabljamo za
sprint specificne vaje z utezmi, ki jih izva-
jamo z vedno visjo hitrostjo, npr. silovito
stopamo na skrinjo z utezmi na plecih ali
pocepamo na eni nogi, zato, da bi moc¢,
ki jo pridobimo z bolj sploSnimi vajami,
kakrsna je npr. poCep, prenesli v sprin-
terski dosezek. Namesto tega pa samo

akcijo sprinta vidi kot najboljsi
tor” (in pliometri¢ne vaje).
Razlicne hitrosti sprinta

kot sestavine kondicijskega
treninga

Da bi razvil optimalnega sprinterja, mora
trener skrbno zlagati razli¢ne hitrosti sprin-
ta. Glede absolutne hitrosti priporo¢amo,
da intenzivnost tekov nikoli ne pade pod
75% maksimalne hitrosti. Ce tekaé tede
pocasneje, hitrih misi¢nih viaken ne spod-
buja dovolj mo¢no. Mnogi trenerji ne raz-
delijo - v smislu njihovih uéinkov - odstot-
kov razli¢nih hitrosti, ki jih tekac lahko raz-
vije med 75 in 105% maksimalne hitrosti
(105% se nanasa na hitrost, ki jo je mo-
goce doseci pri sprintu navzdol po rahlo
nagnjeni stezi ali sprintu z asistenco -
bungee).

Razli¢ne hitrosti teka so poimenovali ra-
zliéno, npr. tempo teki, hitrostna vzdrz-
liivost, laktatna vzdrzljivost, teki z maksi-
malno hitrostjo itd. V tabeli 1 najdemo
glavne vrste takih hitrih tekov.

kanaliza-

Hitrostna vzdriljivost

Kratek odstavek posve¢am razvijanju hit-
rostne vzdrzljivosti, kajti ta je bistveno
pomembna za dolge sprinte.

Pristop od kratkega k dolgemu je za raz-
vijanje hitrostne vzdrzljivosti povsem lo-
gicen. Nekatere vrste sprinterskih enot
treninga sem oznacil v tabeli 1. Kako
moc¢no poudarjamo ta trening, je odvisno
od atletovih izkusenj z njim (zacetnik ali
zrel atlet), dobe v letnem ciklusu treniranja
in specificnih zahtev glede brusenja forme
ter seveda disciplin, v katerih nastopa:
100, 200 ali 400m.

Drugi vodilni svetovni strokovnjak za
hitrost je George Dintiman. Razvil je 8 ted-
nov trajajo¢e razvijanje hitrostne vzdrz-
livosti. Iz tega programa sem vzel nekaj
vzorcev (tabela 2), da boste videli, kako

Tabela 1: Hitrosti sprinta, izrazene v odstotkih maksimalne hitrosti

Ime hitrosti

Opis in komentar

Znacilna enota treninga

Tempo teki

75-85% maksimalne hitrosti na
razdaljah 100-300m

(Francis je predlagal 2000-2400m takih
tekov na teden)

6x200m s 75% naprezanja, teka¢ misli na
tehniko; med teki 5' pocitka

Hitrostna vzdrZljivost
— dolgi sprinti

Sprinti, ki so zasnovani tako, da
izboljsujejo sprinterjevo sposobnost
ohranjanja maksimalne hitrosti.
Tovrstni trening je zelo intenziven in ga
moramo uporabljati previdno, ker
mocno iz¢rpava osrednji Ziveni sistem
(OZS). Obnova organizma je v takih
okolis¢inah izjemno pomembna.

2x120m s 100-odstotno hitrostjo — poéitek
med tekoma je popoln

2x250m s 100-odstotno hitrostjo — ocitek
med tekoma je popoln

95-odstotna hitrost

To so teki tik pod maksimalno
hitrostjo. Z njimi utrjujemo
"brezmadezno" tehniko, ne da bi
prehudo obremenjevali OZS.

3x120m s 7 minutami pocitka med teki

Hitrost na vso mo¢ —
kratka

To so teki s 100-odstotno hitrostjo, zelo
intenzivni in zato mo¢no obremenjujejo
SZS.

2x4x40m iz blokov, med teki popoln
pocitek

Tek z viSjo hitrostjo
od maksimalne

To so teki s 105% maksimalne hitrosti
(po klancu navzdol ali z elasti¢nim
trakom — bungee). OZS je zelo
obremenjen

4x30m po klancu navzdol s popolnim
pocitkom med teki




Tabela 2: Vzorci razvijanja hitrostne vzdrzljivosti

Prvi teden | Trening Kaj in koliko Stevilo Interval pocitka
ponovitev
1 1 Jogging 15m, tek na korak 15m (75% 5 Med ponovitvami ni
hitrost), jogging 15m, hoja 15m pocitka; 15m hoje sluzi
kot pocitek
2 3 Jogging 20m, tek 20m (90% hitrosti), 5 Kot zgoraj
jogging 20m, hoja 20m
3 9 Jogging 25m, tek 25m, sprint 25m, hoja | 7 Kot zgoraj
25m
4 11 Sprint 20m, jogging 20m, sprint 20m, 7 Kot zgoraj
hoja 20m
5 14 Sprint 20m, 10 Hoja 10-30s
sprint 300m, 1 3-4 minute
tek na mestu do popolne izérpanosti 2 1 minuta
6 15 Sprint 40m 8 Hoja 10-30s
Sprint 300m 2 2-3 minute
Poskoki po eni in drugi nogi do 1x po | I minuta
popolne izérpanosti vsaki nogi
7 19 Sprint 20m, jogging 20m, sprint 20m, 15 Hoja sluzi kot pocitek
hoja 20m
300m sprint 3 2.5 minute
8 21 Sprint 400m 4 4-5 minut

se ujemajo s teorijo razvijanja hitrosti od
kratkega k dolgemu. Mnogim se bo nje-
govo pojmovanje zdelo zelo razli¢no od
programov hitrostnovzdrzljivostnega tre-
ninga nasih sprinterjev. Za zacetek ne
boste videli nobenih serij tekov na 200m.
Teki na daljsih razdaljah se pojavijo proti
koncu programa. Ne prezrite kratkih raz-
dalj za doseganje hitrosti, s katero bo
moral tekac¢ teci na daljsih razdaljah proti
koncu programa.

Charlie Francis - guru

ali hudic sodobnega sprinta?
Charlie Francis je treniral najhitrejsega
cloveka na svetu in olimpijskega prva-
ka v Seulu leta 1988, Bena Johnsona,
ki so mu zaradi jemanja anabolnih ste-
roidov nekaj dni po zmagi in svetovnem
rekordu na Ol vzeli ta in druge naslove.
Francis vsekakor ima svoje “metode”;
pustimo ob strani tiste, ki so dvomljive
narave in se raje poglobimo v njegove
tehnike oz. metode treniranja sprinta.
Napak bi bilo misliti, da so samo nje-
govi tekaci zmagovali zato, ker jih je
poganjal doping. Poganjal je tudi dru-
ge. Nekoliko hinavsko je, da nosi pecat
izobcenca, ¢e pomislimo na institucio-
nalizirano uporabo dopinga v nekdanjih
deZelah Vzhodnega bloka v ¢asu, ko je
razvijal svoje trenerske metode in iz-
kusnje. Preprican sem, da so “Fran-
cisove metode treniranja sprinta” rezul-
tatom njegovih varovancev dodale
nekaj posebnega, se posebej v smis-
lu pristopa, o katerem smo govorili v
tem prispevku - od kratkega k dolge-
mu. Med mnogimi njegovimi dosezki
na podrocju sprinta je treba omeniti, da
je na Ol 1984 Kanada osvojila 14 at-
letskih medalj, od katerih so jih 8 os-
vojili njegovi atleti. Nic nenavadnega ni,
da so njegove tehnike in zamisli pri-
vlacne Se danes.

Sklepi

Pristop, ki zagovarja prehajanje od hitre-
ga intenzivnega teka k daljsemu inten-
zivnemu teku, nikoli ne pozabi, da se mo-
ra teka¢ gibati z maksimalno hitrostjo. V
treningu pocisti z vsem, kar grozi temu
temeljnemu cilju. Tak trening je zelo skrb-
no sestavljen, ker uposteva pomembno
dejstvo, da mora biti tekacev osrednji zivé-
ni sistem svez in pripravljen za obre-
menitve na zgornjem robu intenzivnosti.

John Shepherd je bil skakalec v daljino
mednarodne veljave; je avtor dveh us-
pesnic: The Complete Guide to Sports
Training in Ultra-FIT: Your Own Personal
Trainer.
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Novi izzivi

Derek Parker pripoveduje, kako v svoje
enote treninga prinasa nove izzive.

Ustvarjalen trener bi moral vedno iskati
nove pristope k treniranju, a spostovati
zdrava nacela fiziologije, psihologije in
taktike.

Ko delam s teka¢i mednarodne veljave, si
vedno prizadevam, da ne bi bili enaki niti
dve enoti treninga in da atlet trening Cuti
kot nenehen izziv.

“Kdor trenira enako, ostaja enak,” in
“Ravnajmo tako, da nas bo vsak jutri videl
dlje kot danes,” - zadnji navedek sem si
sposodil pri pesniku Longfellowu - sta
moja svetilnika in navdih zadnjih tridesetih
let ukvarjanja s trenerskim delom.

Zato redno treniramo tako, da tekacitece-
jo dolo¢en cas, namesto da bi tekli na
doloc¢eni razdalji. Razdalje, ki jih pre-
teCejo v doloCenem Casu, seveda odse-
vajo njihove tekmovalne cilje. Naj to pojas-
nim: Standardna enota treninga tekaca, ki
upa, da bo 1500m pretekel v 4 minutah,

Vrhmski
dedezek

bi bila lahko 400m+400m+400m+300m.
400-metrski teki bi trajali 64s, 300-metr-
ski pa 48s. Pocitek po 400-metrskih tekih
bi bil 30-45s, po teku na 300m pa je 8
minut lahkotnega tekanja. Nato vse sku-
paj Se enkrat ponovimo. Prodorni opazo-
valci bodo opazili, da teke na 400m in
300m tekac pretece vtempu za 4 minute
na 1500m in da skupna razdalja tekov v
vsaki seriji znasa 1500m. Cilj takih tre-
ningov je, datelo in duha navadimo na tre-
niranje v tekmovalnem tempu z zelo krat-
kimi pocitki med posameznimi teki.
Pozneje, med samim nastopom, spod-
bujen s tekmovalno situacijo in pred tem
Se s pametnim brusenjem forme, tekac
brez pocitka sestavi tri teke na 400m in
enega na 300 v cilj: 4:00.

Lahko pa trening malce spremenimo in
dosezemo enak ucinek tako, da atletu
predpiSemo dolo¢ene Case teka, ki, se-
Steti, uresnicujejo njegov tekmovalni cil].
Tako lahko na 1500m naredi eno serijo
3x80s teka s 45 do 60s vmesnega pocit-
ka. V tem Casu bi moral poskusiti preteci
vsaj 1500m - Se bolje pa je, ¢e pretece
veC. Sledi 8 do 10 minut lahkotnega teka,
da se spocije. Po pocitku naredi 5x48s s
30-45s pocitka. Tudi tokrat poskusa pre-
tecivsaj 1500m. Pozoren bralec bo videl,
da tudi sestevek hitrih krajsih tekov znasa
4 minute.

Vsak tek naj teka¢ zaéne, kjer je nehal,
tako da si “utira” pot po stezi. Teki se
zacnejo in, ko je potekel dogovorjeni ¢as,
koncajo z zvizgom trenerjeve piscalke ali
s trenerjevim klicem.

Ce tekad ugotovi, da v zastavljenem ¢asu
pretece vec kot 1500m, si okrepi samo-
zaupanje glede nastopa na prihodnji tek-
mi. Enaka nacela lahko uporabimo tudi pri
drugih razdaljah. Tako npr. tekac, kivteku
na 10km meri na 30 minut, lahko te¢e 15,
10 in 5 minut. Med tremi teki naj ima po
2 minuti pocitka. Cilj je, da s sestevkom
razdalj, ki jih prete¢e v treh odmerjenih
Casih, “pokrije” najmanj 10km. Trening
lahko opravi na svoji priljubljeni progi, na
kateri naj bo odmerjen vsak kilometer, saj
mu to olajSa nadzor nad razdaljo. Celotno
razdaljo lahko izmerimo tudi pozneje, npr.
s pedometrom na kolesu.

]
november/december 2007 27



Vrhsski
dedezek

Za tekaca na 400m, ki meri na ¢as 50s,
je dober trening 3x15s v tekmovalnem
tempu in 1x5s na vso mo¢, vse to pa
ponovi po 15 do 20 minutah podcitka.
Zatekaca na 800m, ki zeli prebiti mejo 2
minut, bi bila lahko znacilna enota trenin-
ga 1x60s (90s pocitka) + 2x30s (45s
pocitka), vse v tekmovalnem ali malce hi-
trejSem tempu. Po 8-10 minutah pocitka
lahko trening konca s 6x20s v tekmoval-
nem ali hitrejSem tempu s 30-sekundnimi
vmesnimi poditki. Tekac tudi sedaj s se-
Stevkom odsekov teka poskusa presedci
tekmovalno razdaljo.

Ti treningi so se pri Stevilnih mojih tekacih
mednarodne veljave izkazali za zelo us-
pesne. Ce menite, da je Gas za spremem-
bo, poskusite.

Derek Parker je trener Britanske atletske
zveze UK Athletics za sprint in teke na
srednje proge.
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Poskusite kak drug
dan

Ali v tedenski mikrociklus ne morete stlaci-
ti vseh enot treninga? Jih pac ne boste.
Phil Gardiner ima odgovore.

Ali bi morali v trening res stlaciti vse prvi-
ne? Kaj je smotrno? Trener se mora od-
lociti, kaj Sportnik potrebuje za to, da bo
napredoval in to uporabiti, ne pa za vsa-
ko ceno poskusati v program natlaciti vse
mogoce in varovanca siliti v pretrenira-
nost.

Ce ste v zadregi, ker vsega ne morete
stlaciti v sedemdnevni ciklus, pomislite na
osemdnevnega. Bolj prozni postanemo
tudi tako, da uporabljamo deset- ali stiri-
najstdnevne cikluse.

Ce se odlogimo za izmenjavanje 8 in ve¢
dni trajajocih ciklusov, je pomembno, da
so Sportni objekti in oprema ¢im bolj
dostopni - najbolje kadarkoli; dolo¢eni
treningi, npr. trening z utezmi v takih cik-
lusih pade v razlicne dneve tedna. Mnoge
stvari bi bilo treba prilagoditi, ¢e bi npr.

|
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Sportnik do utezi lahko prisel samo ob
nedeljah in sredah; dolo¢ene tedne bi bilo
treba program pac spreminjati.

Ali bi morali pripravo zacetnika, izkusene-
ga in vrhunskega Sportnika zasnovati ena-
ko? Ne. Razlike so velikanske predvsem
v poudarkih glede vsebine treninga, pa
tudi intenzivnost in koli¢ina se po katego-
rijah moc¢no razlikujeta. Koli¢ina in inten-
zivnost sta zahtevnejsi, Ce imamo opraviti
z vrhunskim Sportnikom, toda sCasoma se
koli¢ina ustali tudi pri njem in npr. vrhun-
ski sprinter ali skakalec skoraj izklju¢no
iS¢eta nacine, kako bi povecala inten-
zivnost.

Ali naj bi bila obremenitev veteranov (+35)
enaka kot obremenitev mlajSega vrhun-
skega sportnika? Ne. Cilj starejSega
Sportnika ali Sportnice je ohraniti raven
pripravljenosti, ki ustreza njegovim ali
njenim letom in poprejSnjemu treningu.
Vcasih je Se mogoce napredovati, toda
najveckrat si starajoci se Sportnik pred-
vsem zeli omejiti propadanje dosezkov.
Pocitek med enotami treninga in v enoti
treninga je zelo pomemben, kajti ¢e ga za-
nemarjamo, se lahko poslovimo od sanj o
trajnejSem napredovaniju.

Lahkotnejsi trening pripomore k okrevanju
po mo¢nem naprezanju; to zlasti drzi za
Sportnike, ki trenirajo ve¢ kot Stirikrat na
teden. Lahkoten trening je tisti, pri kate-
rem se Sportnik napreza 75-odstotno. V
tem okviru lahko tekac izvaja tempo teke,
lahkotne teke po travi v enakomernem
tempu s kratkimi pocitki med intervali
teka. K lahkotnemu treningu, katerega
edini cilj je hitrejSe okrevanje po inten-
zivnih obremenitvah, sodita tudi vadba za
splosno moc¢ brez dodatnih bremen in
vadba z medicinkami.

Zelo intenziven trening je tisti, pri katerem
se Sportnik napreza 95-odstotno ali Se
bolj; intenzivnost tega treninga dolo¢imo
primerjalno glede na njegov zadnji najbo-
ljSi dosezek, pa naj bo to rezultat v sprin-
tu ali v dviganju utezi.

Odnos med treningom z utezmi in sprin-
tom opisujeta dve Soli razmisljanja. Neka-
teri trenerji menijo, da je bolje dvigati isti
dan, ko tekac trenira hitrost ali hitrostno
vzdrzljivost. Drugi menijo, da je najbolje
en dan teci hitro, drug dan pa dvigati.
Nekateri radi dvigajo tik pred treningom
sprinta, tj. v isti enoti treninga, drugi (sem
sodim tudi avtor tega prispevka) pa dvi-
ganje umescajo takoj po treningu hitrosti
ali hitrostne vzdrzljivosti.

Ce atlet trenira ved kot stirikrat na teden,
Ce je torej izkusen senior, je prav, da
hitrost in mo¢ trenira na isti dan. Tako pri-
dobi ve¢ Casa za okrevanje. Vendar mora
biti v takem primeru v enoti treninga manj
sprinta, kot ¢e bi bila hitrost edina prvina
tiste enote. Po sprintu naj dviga manj kot
bi sicer. Taka zgradba vadbe mu omo-

goci, da naslednji dan opravi regenera-
cijski trening. Ce sta bila intenzivnost in
koli¢ina teka ter dviganja primerni, bi si
moral dovolj dobro spoditi, da bi bil za
podobno enoto treninga sposoben po
48-72 urah.

Med dvema enotama intenzivnega trenin-
ga bi moralo preteci 48 ur, Ce pa je Sport-
nik zelo intenzivno treniral Ze dlje ¢asa, za
popolno okrevanje potrebuje 72 ali celo
vec ur.

Ce intenzivnemu in koli¢insko obseznemu
hitrostnemu treningu naslednji dan sledi
intenziven trening z utezmi ali pliometric-
ni trening (poskoki, globinski skoki) ali
obratno, si bo telo tezko opomoglo (tre-
ninga maksimalne hitrosti ne bi smeli nacr-
tovati dva dni zapored). Ta vzorec lahko
ponavljate z enim dnevom pocitka, toda
¢e ubogate pravilo 48 ur, bi enota trenin-
ga drugega dne trpela glede kakovosti in
vprasanje je, ali bi bil dan pocitka (tretji
dan) dovolj. Vse je odvisno od Sportnikove
izkusenosti (koliko let Ze trenira), krono-
loSke starosti, trenutne ravni kondicijske
pripravljenosti, zunanjih pritiskov itd., pa
tudi od tega, kako intenzivni so bili inten-
zivni dnevi. Ce je dosegal najboljse rezul-
tate na treningu dotlej, bo potreboval dol-
gotrajnejSe okrevanje. Ali ni obi¢ajno
tako, da se Sportnik poskoduje takrat, ko
mu gre na treningu zelo dobro? V trenut-
ku, ko bi morali stopiti korak nazaj, Se kar
pritiskamo, da bi se okoristili z dobro for-
mo. Pogosto se zgodi, da poskodba v ta-
kih okolis¢inah Sportniku prepreci, da bi
nastopil na tekmovanju, za katerega se je
tako zavzeto pripravljal.

Sportnika, ki je sposoben prenesti veliko
treninga, sedemdnevni mikrociklusi ome-
jujejo. Ce so objekti in oprema na razpo-
lago sedem dni v tednu, je gotovo pamet-
no, da poskusimo z osemdnevnim ciklu-
som. To omogoc¢a neprekinjen vzorec:
mocno / Sibko / moc¢no / pocitek. Omo-
goca tudi dodaten dan razbremenilnega
treninga ali dneva popolnega poditka, ¢e
zacutimo, da je potreben, npr. moc¢no /
Sibko / moc¢no / Sibko / pocitek / mocno
/ Sibko / moc¢no / pocitek...

Tako spreminjanje vzorca intenzivnosti
lahko uporabimo za izmenjavanje zelo in-
tenzivnih tednov treninga s manj obre-
menjujo¢imi, ne da bi prevec¢ razbijali tre-
ning.

Ce treniramo dvakrat na dan, priporoéa-
mo enoto manj intenzivnega treninga do-
poldne, zelo intenzivnega pa pozno po-
poldne ali zgodaj zvecer.

Treninga maksimalne hitrosti dopoldne ne
priporo¢amo, ker tedaj organizem Se ni
optimalno “buden”. V¢asih okolis¢ine
zahtevajo, da ukrepamo drugace. Ce se
Sportnik pripravlja za nastop na prvenstvu,
kjer so kvalifikacije dopoldan, naj (Ceprav
trenira samo enkrat na dan) od ¢asa do



Drugi primeri:
Mladi sportniki

3 dnevi torek, Cetrtek, nedelja
4 dnevi sobota, nedelja, torek, Cetrtek
ali sobota, nedelja, sreda, cetrtek

nedelja, ponedeljek, sreda, Cetrtek

Odrasli Sportniki

5 dni ponedeljek, torek, Cetrtek, petek, sobota

ali nedelja, ponedeljek, sreda, ¢etrtek, petek

7 dni nedelja ponedeliek torek sreda CcCetrtek petek sobota
mocéno Sibko mocéno poditek mocéno  Sibko srednje

8 dni nedelja ponedeliek torek sreda Cetrtek petek sobota nedelja
mocno Sibko mocno pocitek mocno  Sibko moc¢no  pocitek

Casa hitrost trenira tudi dopoldne in s tem
posnema tekmovalne okoliscine, ki ga
¢akajo. To velja tudi za pripravo na Solska
prvenstva, ki navadno potekajo v dopol-
danskem casu.

V vsak mesecni mezociklus treniranja je
dobro vkljuciti tudi razbremenilni teden.
Izkuseni treneriji priporocajo tri tedne na-
rascanja obremenitve, nato pa teden dni
razbremenitve, in sicer glede koli¢ine,

intenzivnosti ali obojega. Skrbeti moramo
tudi za to, da se niti koli¢ina niti intenziv-
nost ne bi sunkovito ali hkrati mo¢no po-
vecala, Ceprav gre atletu vse kot po
maslu. Ce tega ne upostevamo, smo se
podali na tvegano pot, ki se navadno
konc¢a s poskodbo.

Phil Gardiner,
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NENAVADEN POGLED

Dolzina koraka
in clovekov organizem

Trener s podlago v Zivljenjskih vedah nam
predstavija nenavaden pogled na tek.

Ko so predniki homo sapiensa pred 7
milijoni let zaceli hoditi pokonci, je njihov
organizem pridobil Stevilne prednosti, a
zal tudi nekaj slabosti.

Rojstvo je za mater in otroka postalo real-
na nevarnost, kajti otrok mora narediti pre-
val, da potuje skozi porodni kanal. To oba
ogrozi z zivljenjsko nevarnim tveganjem.
Zenska medenica se je preved specifiéno
oblikovala za gibanje, tj. hojo in tek. Iz
opicje tanke, dolge lopatiCaste se je raz-
vila v Siroko, plosko sedlasto obliko, kar
je tezo trupa potisnilo navzdol skozi noge
in velikim misicam dalo moznost, da so se
pripele nanjo (Rosenberg, 2006). Tako
se je izboljsala stabilnost telesa, kajti kro-
zenje v kolkih je postalo lazje, se je pa
hudo zozZil porodni kanal.

Biomehanika pokonc¢ne hoje in teka se
tako korenito razlikuje od gibanja po Sti-
rih, da so se morale spremeniti vse kosti
od zatilja navzdol. Lobanja in hrbtenica sta
se poravnali - glava in trup sta se postavila
v navpi¢no ¢rto nad kolki in stopali; tako
se je stabiliziralo novo tezis¢e telesa
(Rosenberg, 2006). Da bi prenasali teles-
no tezo in blazili sile, ki nastajajo pri po-
kon¢ni hoji ter teku, so se sklepi hrbtenice

in spodnjih udov povecali, stopalo pa se
je razvilo v lok. To je homo sapiensu omo-
gocilo, da je povecal glavo, zaradi Cesar
S0 se povecali in - z veliko gubami v moz-
ganski skorji - postali tezji tudi mozgani.
Vse to nas je naredilo pametnejse. Omo-
gocilo nam je tudi, da smo postali bolj
okretni in gibcni, hkrati pa nam nakopalo
vrsto biomehanic¢nih teZzav pri prenasanju
te dodatne teze. Cloveska lobanja in
mozgani tehtata kot zajetna melona. Da bi
taka teza ohranjala ravnotezje, mora biti
glava ali nad telesnim teziS¢em, podprta
z okostjem ali pa jo mora krepko podpirati
misicje.

Ko se organizem giblje v pozitivni smeri,
bo glava, naravno, pred telesnim tezis-
¢em, in ker nimamo repa, ki bi tej spre-
membi pomagal kot protiutez, se korak
zadaj podaljsa.

Poglejmo si preprost hiter tek. V nasprot-
ju s hojo, ki jo opisujemo kot dve obrnje-
ni nihali, je tek bolj podoben poskoc¢ni
palici pogo (skakalki), ki kite uporablja kot
elasti¢ne vzmeti (Baker in sodel, 2001).
Na svetu je okrog 250 vrst primatov in
Clovek je edini, ki lahko iztegne koleno in
noge popolnoma zravna. Drugi primati
dragoceno misicno moc¢ uporabljajo za to,
da med tekom podpirajo telesno tezisce
in veliko energije izgubljajo z zibanjem
naprej in nazaj (Baker in sodel., 2001).
Cloveski tek opisujemo kot “kontrolirano
padanje”’. TeGemo lahko zaradi usklaje-
vanja frekvence in dolzine koraka spodnjih
udov, ravnotezje in stabilnost pa pomaga-
jo ustvarjati tudi zgornji udi (Schofield,

Vrhmski
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2006). V preteklem stoletju si je znanost
mocno prizadevala razumeti zivéni nadzor
nad frekvenco in dolzino koraka ter tako
dosedi pogoje za optimalno ravnotezje pri
doseganiju velike hitrosti teka (Misiaszek,
2006). Tako smo prisli do dokaj dobrega
razumevanja mehanizmov, ki proizvajajo in
uravnavajo ritmi¢no izmenjavajoci se vzo-
rec krCenja in iztegovanja, kar je nujno za
poganjanje telesa v smeri naprej, nihanje
noge v pristanek na tleh in reguliranje pre-
hodov med tema stanjema. Ker Zivéni sis-
tem ni sposoben ohranjati ravnotezja, je
Clovekpova sposobnost za optimalno dolg
korak pri sredniji in visoki hitrosti (tempu
VO,max) omejena. Stabilnost in ravno-
tezje med tekom s hitrostjo VO, max dose-
gamo z odzivi in pobudami za nadziranje
gibanja telesnega tezisca in formuliranje
naslednje opore (Misiaszek, 20086). Dol-
zino koraka regulirajo podatki, ki jih iz
okolja sprejemajo ¢utila, telo pa se bojuje
za ravnotezje in stabilnost, ko telesno
teziSCe seze ¢ez oporno nogo.
Vzdrzljivostni tekac¢, ki pridno trenira,
postopno tece vedno bolj u¢inkovito in
zato vedno bolj gospodarno. Da bi dose-
glo zeleno hitrost, telo po svoje uskladi
dolzino in frekvenco koraka. Analize hitrih
posnetkov teka so pokazale, da predolga
faza leta in predolga faza opore ovirata
napredovanje v hitrosti. Cas, ki ga tekad
prebije v opori, je odvisen od frekvence
koraka. Cas, ki ga prebije v zraku, je od-
visen od dolzine koraka.

Raziskave dr. Ralpha Manna (2006) so
tako za sprinterje kot za tekace na daljse
proge pokazale, da je mogoce hitrost teka
povisati, Ce skrajSamo ¢as v opori. To je
glavni mozni dejavnik napredka. Ce bi
tekacC na dolge proge oporni ¢as skrajsal
samo za 0,02s, bi lahko znatno izboljsal
svoj dosezek. To lahko najbolje doseze,
¢e skrajsa korak in tako zmanjsa zaviral-
ne sile. Korak pri teku na 100m je krajsSi
kot korak pri teku na 400m. Tu je npr. re-
zerva za izboljSanje ¢asa v teku na 400m
(Mann, 2006). Toda ko tekac iz sprinta
preide v tek na daljsi razdalji, gre za pre-
mik od eksplozivne moci h gospodarnos-
ti, in da bi povzrocil to spremembo, se bo
korak odprl. To s seboj prinasa nekaj ve¢
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zaviralnih sil, ki jih pri teku na 100m ni.
Pomembna naloga premisljenega tre-
niranja je, da ugotovimo ustrezno dolzino
koraka ter ¢im bolj zmanjSamo zaviralne
sile. Zelo pomembno je izboljsati meha-
niko teka tiste faze koraka, ki poteka pred
telesom. To lahko dosezemo s krepitvijo
trupa, povecanjem gibljivosti sklepov in z
vajami, s katerimi razvijamo ravnotezje in
stabilnost (izpadni koraki, poskoki na
omejenih razdaljah (Mann, 20086).
Tekaci na dolge proge se morajo nauciti
nogo po odrivu aktivno vleci naprej, sicer
zadnjica $trli preveé nazaj. Ce pride do
tega, se trup preve¢ nagne naprej in roke
se iztegnejo, ker lovijo ravnotezje. To pa
ima za posledico predolgo fazo leta. Ko
tekaci na dolge proge trenirajo maksimal-
no hitrost, npr. delajo letece sprinte na
30m, skrajsujejo oporni ¢as, zmanjSujejo
zaviralne sile in vadijo krajsi korak.

Drza trupa, ki zagotavlja ravnotezje, prav
tako velja za tehni¢no veséino. Ce se
tekaC premoc¢no nagiba nazaj, zzamasno
nogo ne more poseci dovolj dale¢ pred-
se, zaradi Cesar pretirano skrajsa korak
(Mann, 2006). Spet je resitev tek z mak-
simalno hitrostjo, saj se drza naravno iz-
boljsa, ker poskusajo odzivi na podatke,
ki prihajajo iz ¢util, vzpostaviti ravnotezje.
Cisto mogoce je, da bi tekadi lahko izbo-
ljSal tek, ¢e bi bosi vec tekli po travi.
Tovrstne zahteve povzrocijo hipertrofijo
Stevilnih stopalnih misic, pa tudi boljSo
odzivnost Ahilove kite, vse skupaj pa se
kaze v mocnejsem odrivu od tal (Johnson,
1990, 2006). Tako tekac ustvari hiter in
ucinkovit korak, ki se ne utrudi hitro.
Stopalo po pravici imenujemo najbolj zna-
¢ilno posebnost ¢loveskega telesa. Smo
edini primati, ki smo opustili stopalo kot
organ za prijemanje. To je bila velika zrtev.
Clovekovo stopalo je namenjeno samo
dvema stvarema, potiskati telo naprej in
pri tem blaziti udarce z nogami ob tla.
Dvonoznost je osvobodila roke, a pod-
jarmila stopala. Dragi tekaski copati so
stopala razbremenili blazilne vloge in
nekoliko oslabili stopalne misice, kar
Skoduje odrivu s prstov.

Optimiziranje dolzine koraka je stvar na-
rave in pravilne tehnike. Bolje je ozdraviti
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tezavo, kot odpravljati simptome. Pretira-
no podaljSevanje koraka lahko odkrijemo,
¢e opazujemo, kako roke spredaj visoko
precijo sagitalno ravnino. To opozarja na
pretirano krozenje velike, sedlasto obli-
kovane medenice. Ne poskusajte dolzine
koraka popravljati le tako, da to omenite
tekacu. Poseben rezim vaj in treninga, ki
so0 namenjene vsakemu posamezniku
posebej, je edina prava pot do uspeha.

Track Coach 178, zima 2007

RAZISKAVE ZA PRAKSO
TRENIRANJA

Kratkorocno
delovanje kreatina

Raziskave so pokazale, da po petih dne-
vih dodajanja kreatina prehrani ze z dve-
ma dnevoma treninga za moc izboljSamo
druge studije poroc¢ajo o izboljsanju do-
sezkov v izokineticni mocCi. Toda kaksne
So Kkratkorocne prednosti kombiniranja
treninga z uteZmi in jemanja kreatina? Se
zlasti nas zanima, ali bi ta kombinacija lah-
ko pripomogla k hitremu pridobivanju mi-
Si¢ne modi, kar bi lahko bilo pomembno
za kratkoro¢no rehabilitacijo in pomo¢
poskodovanim Sportnikom pri vrnitvi na
tekmovalno prizorisce.

Da bi odgovorili na to vprasanje, so ame-
riSki znanstveniki preucili uCinek tri dni tra-
jajocega izokineti¢nega treninga za moc¢,
zdruzenega z 8-dnevnim jemanjem krea-
tin monohidrata. V dvojno slepem in s pla-
cebom nadzorovanim poskusom je sode-
lovalo 25 moskih. Razdelili so jih v dve
skupini: ena je jemala kreatin, druga pa
placebo. Skupina, ki je jemala kreatin, je
8 dni pila napitek z 68g ogljikovih hidra-
tovin 10,5¢ kreatina, skupina, ki je jemala
placebo, pa je pila pijaco enakega okusa,
ki je vsebovala samo ogljikove hidrate.
Obe skupini sta trenirali na dinamometru
Biodex System 3, in sicer so delali po 3
serije 10 ponovitev s 150 stopinjami na
sekundo vdnevih 3, 5in 7. Poleg tega so
pred in po jemanju kreatina izvajali mak-
simalne hotene koncentri¢ne izokineticne
ekstenzije nog pri 30, 150 in 270 stopin-
jah. Raziskovalci so jim potem merili na-
predek v maksimalnem navoru in srednji
eksplozivni moci ter pospesku (¢as, ki je
bil nujen za doseganje maksimalne hitrosti
- ¢im krajsi je bil ¢as, tem vecja je bila
eksplozivna sila) in elektricno dejavnost
miSice vastus lateralis. Rezultati so bili
naslednji:

e Pri skupini, ki je jemala kreatin, je mak-
simalni navor narasel za 13%, pri skupini,
ki je jemala placebo, pa je bil prirastek 6-
odstoten. Cas pospe$evanja se je pri

prvih skrajsal za 42%, pri drugih pa za
34%. Vendar pa razlike med skupinama
niso bile dovolj velike, da bi obveljale kot
statisticno pomembne.

* Med skupinama tudi ni bilo pomembnej-
Sih razlik med srednjo eksplozivno mocjo
pred in po treningu; tudi razlik v elektricni
aktivnosti misic ni bilo.

Sklep za prakso treniranja: Raziskovalci
menijo, da je bilo tri dni izokinetiCnega tre-
ninga dovolj, da so izzvali majhen, a po-
memben prirastek v maksimalni moci in
pospesku. Jemanje kreatina je pripomo-
glo k nepomembnemu prirastku, lahko pa
bi koristilo pri rehabilitaciji poskodovanih
Sportnikov, ali ko je nujno ¢im hitreje ob-
noviti bolnikovo ali Sportnikovo mo¢ (v 9
dnevih).

Andrew Hamilton,

Peak Performance 252,
oktober 2007

Posneto mleko

In rast misic

Po treningu Sportniki radi pijejo pijace, ki
jim pomagajo pri sintezi beljakovin oz. ras-
ti misic. Trenutno med strokovnjaki vlada
soglasje, da so napitki, ki vsebujejo hitro
prebavljive beljakovine, boljsi od napitkov,
ki vsebujejo pocasi se prebavljajoce bel-
jakovine. Prve namre¢ hitreje “dostavljajo”
aminokisline “laénim” miSicam kot druge.
Nova kanadska raziskava pa je ugotavlja-
la, kako pitje mleCnega in sojinega napit-
ka po naprezanju vpliva na rast misic, in
dognala nekaj presenetljivih stvari:

V okviru raziskave je 55 mladih zdravih
moskih 12 tednov treniralo mo¢ po 5-krat
na teden. Naklju¢no so jih razdelili v tri
skupine, ki so takoj po naprezanju in eno
uro pozneje pile enega od naslednjih
napitkov:

e posneto mleko (18 oseb),

* napitek s sojinimi beljakovinami, a brez
mascob (19 oseb),

* maltodekstrin (ogljikovi hidrati, ni¢
mascob, 19 oseb).

Napitke so skrbno poenotili, tako da je vsak
vseboval enako stevilo kalorij, oba belja-
kovinska napitka pa tudi enako koli¢ino bel-
jakovin in makrohranil. Pred zacetkom
poskusa in po njem so poskusnim osebam
no mo¢ in sestavo telesa. S posebno
metodo DXA so dologili njihovo pusto mi-
8iéno maso (brez mascob in kosti).

Po 12 mesecih treniranja se skupine niso
razlikovale po moci; vendar pa (kot je bilo
mogoce pricakovati) se je pre¢ni presek
tistih, ki so pili mleko in sojin napitek kot
pri skupini, ki je pila samo ogljikohidratni
napitek, znatno bolj kot pri skupinah, ki



sta pili sojin in ogljikohidratni napitek, pa
so vlakna zrasla pri skupini, ki je pila mle-
ko. Podoben vzorec se je pokazal tudi
glede preseka vzdrzljivih misicnih viaken
(tip I). Poleg tega so meritve DXA pokaza-
le, da se je pusta misicna masa povecala
privseh treh skupinah, toda pri skupini, ki
je pila mleko, je bil prirastek najvediji.

Sklep za prakso treniranja: Raziskoval-
ci menijo, da posneto mleko bolj kot soji-
ni in ogljikohidratni napitki pospesuje rast
misic na zacetnih stopnjah treniranja modi.
Rezultati morda zvenijo presenetljivo, kaj-
ti znano je, da se mle¢ne beljakovine pre-
bavljajo poc¢asneje kot sojine. Morda pa
posneto mleko predstavlja doslej Se
neugotovljeno prehransko prednost.

Am J Clin Nutr 2007;

Peak Performance 252,
oktober 2007

Omejevanje kalorij

in hujSanje

Ko udarijo poskodbe ali bolezni, si mno-
gi Sportniki prizadevajo, da bi omejili vnos
kalorij v telo, ker se bojijo, da se bodo
zredili. Raziskava, ki so jo opravili italijan-
ski znanstveniki, pa kaze, da ta strategija
ni brez pasti.

Podobno kot v raziskavi z mlekom so tudi
tu uporabili zelo natanc¢no dvojno-ener-
gijsko rentgensko absorpciometrijo (DXA)
in raziskali u¢inke medsebojnega delo-
vanja nedejavnosti in omejevanja kalorij na
sestavo celotnega telesa in beljakovinsko
kineti¢no regulacijo pri devetih zdravih
prostovoljcih.

Preucili so ucinke 14-dnevnega lezanja v
postelji ali 14 dni nadzorovane hoje v dveh
prehranskih rezimih: 1) pri normalnem
vnosu kalorij in 2) pri vnosu kalorij, ki je bil
za 20% manijsi kot normalen. Tako so pri-
Sli do stirih vrst poskusnih okoliS¢in:
1.hoja z normalnim prehranjevanjem,
2.hoja z zmanjsanim vnosom kalorij,
3.popolno mirovanje z normalnim pre-
hranjevanjem,

4.popolno mirovanje z zmanjsanim vno-
som kalorij.

Ko so se stiri poskusna obdobja koncala,
so raziskovali s pomocjo vbrizgavanja
aminokislin v krvni obtok preudili kinetiko
beljakovin v telesu in spremljali hitrost
oksidacije levcina; s tem postopkom je
mogoce dologiti hitrost razgradnje in
izgube beljakovin v telesu (katabolizem).
Rezultati so pokazali, da sta tako popol-
no mirovanje kot zmanjSan vnos kalorij v
telo povezana z izgubo puste misi¢ne
mase, toda nedejavnost (mirovanje) in
omejevanje kalorij skupaj sta povzrocila
veliko vecje propadanje misic kot kakrs-
nekoli drugacne okoliscine.

Sklep za prakso treniranja: Raziskoval-
ci so ugotovili, da je “omejevanje kalorij
okrepilo kataboli¢ni odziv na nedejavnost
tako, da sta se zdruzila mocnejsa razgrad-
nja beljakovin in poslabsano anabolno
izrabljanje prostih aminokislin po hranje-
nju.” Rezultati nakazujejo, da bi morali
Sportniki, ki so odvisni od maksimalne in/
ali eksplozivne modi, v ¢asu pocivanja
zaradi bolezni ali poskodbe premisliti, ali
je smiselno, da omejujejo vnos kalorij v
telo.

AM J Clin Nutr 2007; 86(2):366-72;

Peak Performance 252,
oktober 2007

Kvercetin zmanjsuje
tveganje bolezni po
mocnem naprezanju

Kvercetin je naravna bioflavonoidna spoji-
na, ki se nahaja v stevilnih vrstah sadja in
zelenjave in v telesu deluje kot mocan
antioksidant. Zadnje ¢ase pa je zacel
znanstvenike zanimati kot snov, ki krepi
imunski sistem, Se posebej po inten-
zivnem naprezanju. Najnovejsa raziskava,
ki prihaja iz ZDA, to tezo podpira.

V raziskavi so 40 dobro treniranih kole-
sarjev razdelili v dve enako Stevilcni sku-
pini. Ena je tri tedne dobivala dodatni kver-
cetin (1000mg na dan), in sicer pred,
med in dva tedna po treh dnevih vsako-
dnevnega 3-urnega kolesarjenja z inten-
zivnostjo 57% svoje maksimalne zmoglji-
vosti. Kontrolna skupina je upostevala po-
polnoma enak postopek, a je namesto
kvercetina dobivala tablete placeba, torej
neaktivno snov.

Znanstvenike je posebej zanimal ucinek
kvercetina na kazalce delovanja imun-
skega sistema, zato so poskusnim ose-
bam pred in po vsakem triurnem kole-
sarjenju vzeli kri in slino in izmerili dejav-
nost celic naravnih ubijalk (NKCA), Sirjenje
limfocitov spodbujeno s PHA (PHA-LP) in
druge dejavnike, ki jih je mogoc¢e upora-
biti za ocenjevanje delovanja imunskega
sistema.

Rezultati, do katerih so prisli, so bili pre-
senetljivi in tudi sporni; v primerjavi s kon-
trolno skupino kolesariji, ki so dobivali
kvercetin, niso kazali napredka v nobe-
nem od raziskanih kazalcev funkcije imun-
skega sistema. Toda, ko so ugotavljali
pogostost okuzb zgornjih dihalnih poti
(kasljanje, prehladi, vnetje grlaitd.) v dveh
tednih po obdobju treniranja, so odkrili,
da je kvercetin mo¢no in dramati¢no zma-
njSal pojavnost bolezni. Medtem ko je
zbolelo osem oseb iz kontrolne skupine,
je taka okuzba napadla samo eno osebo
iz skupine, ki je dobivala kvercetin.

Vrhmski
dedezek

Sklep za prakso treniranja: Ta raziska-
va je dodatno potrdila, da kvercetin lahko
pomaga zmanjsati pogostost okuzb, ki
rade napadejo Sportnike po mo¢nem
naprezanju. Zaenkrat pa z obi¢ajnimi ka-
zalci funkcije imunskega sistema zascit-
nega ucinka kvercetina Se niso pojasnili.

Med Sci Sports Exerc 2007;
39(9):1561-9

Utrujenost, odlocitve
na igriscu

in poskodbe prednje
krizne vezi (PKV)

Kljub temu, da raziskave in napori, kako
jiih prepredciti, potekajo tako reko¢ ne-
prekinjeno, poskodbe prednje krizne vezi
ostajajo ena od najbolj onesposabljajocih
in pogostih poskodb spodnjih udov, Se
zlasti v Sportih, kjer je veliko skokov in
doskokov in nenadnih sprememb smeri.
Znanstveniki vedo, da verjetnost poskodb
PKV z utrujenostjo narasc¢a, narasc¢a pa
tudi s “sprejemanjem odlocitev’, ko je tre-
ba nepri¢akovano in nenadno spremeniti
gibanje. Toda o zdruzenem ucinku teh
dveh dejavnikov (kar se pogosto dogaja v
tekmovalnih razmerah) znanost Se ne ve
veliko.

Da bi poskusili razumeti kombinirano de-
lovanje utrujenosti in odlo¢anja v tekmo-
valnih razmerah, so ameriski znanstveni-
ki opravili raziskavo s 25 Sportniki, ¢lani
Studentske Sportne zveze. Pri tem so
merili gibanje v sklepih pri pricakovanih in
nepri¢akovanih doskokih na eno nogo
(leviin desno), in sicer preden so se utru-
dili in potem, ko jih je premagovala utru-
jenost. Merili so kote v sklepih in gibe, in
sicer v tocki prvega dotika tal pri doskoku
(kontakt) in vse do tocke, v kateri so mi-
Sice sklep stabilizirale.

Pred skokom so uporabljali rahle elekt-
ricne impulze in tako izzvali “skoke v prica-
kovani smeri”, kjer ni bilo procesa od-
lo¢anja. Da bi ta proces sprozili, so Sibke
elektricne impulze uporabili tudi med do-
skakovanjem in tako povzrocili nepred-
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videne skoke, tj. ko morajo osebe v fazi
doskoka nenadoma in nepri¢akovano
spremeniti smer. Utrujenost so povzrocili
tako, da so poskusne osebe ponavljale
pocepe v serijah po 5 in v nakljuénem vrst-
nem redu delale razne skoke in poskoke,
dokler zaradi izCrpanosti niso ve¢ mogle
pocepati.

Rezultati analize gibanja sklepov so (pri-
¢akovano) pokazali, da sta se zaradi
utrujenosti ob zacetnem stiku s podlago
mocno povecala ekstenzija in rotacija
kolka, v tocki, kjer se je sklep stabiliziral,
pa sta bila ve¢ja odmik (abdukcija) in
krozenje kolena navznoter ter zvracanje
stopala navzven. Opisani gibi sklepov
vodijo k nestabilnosti noge, ki lahko pri-
pelje do poskodb PKV.

Najbrz Se pomembnejse kot zgornje ugo-
tovitve pa je bilo odkritje, da je bilo zaradi
utrujenosti krozenje v kolkih pri prvem
stiku s podlago in pri najve¢jem kotu
odmika kolena bolj poudarjeno pri nepre-
dvidenih kot pri pricakovanih doskokih.

Sklep za prakso treniranja: Avtorji
raziskave menijo, da lahko “kombinacija
utrujenosti in odlocanja pri dinami¢nih
doskokih na eno samo nogo predstavlja
najslabsi mozni scenarij v smislu tvegan-
ja poskodbe PKV; v takih okolis¢inah se
ponavljajo nepravilnosti in preobremenitev
sredis¢nih nadzornih mehanizmov - ko-
mbinacija utrujenosti in zapletenega pre-
delovanja misli (odlo¢anje) tako moc¢no
obremenit srediS¢ni zivéni sistem, da so
normalni sistemu nadzora nad gibanjem
ogrozeni. Sportniki in $portnice, katerih
Sporti obsegajo skakanje in doskakovan-
je, so zato Se posebej ogrozeni, ko se
zdruzita telesna in mentalna utrujenost.”

Clin Biomech (Bristol, Avon) 2007,
21. sept. e-objava pred objavo v
tisku;

Andrew Hamilton,
Peak Performance 253,

november 2007
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PAMETNO TRENIRAN]JE

Tekaski trik, ki postaja
trend

Glenn Dahlem opisuje novo pot do bo-
ljsih doseZkowv.

V viharnih 60-tih letih je neki ameriski
srednjesolec, drzavni prvak v tekih na 400
in 800m gledalce presenetil s tem, da je
ravne odseke steze pretekel z zaprtimi
ocmi. “Resni” opazovalci so njegovo po-
tezo najveckrat oznacevali za najstnisko
objestnost. Pozneje, na SP v Tokiu leta
1991 in na Ol leta 1992, so bili gledalci
spet price teku z zaprtimi o¢mi. Tokrat je
to pocela svetovna in olimpijska prvakin-
ja, velika zvezdnica alzirske atletike,
tekacCica Hassiba Boulmerka. V svojem
znacilnem finisu je ciljno ravnino pretekla
mize, ciljno ¢rto pa je pretekla z dvignje-
nimi rokami in vznak vrzeno glavo.

Njena giba rok in glave sta bila znamenje
prevzetosti od zmage in sta zasencila
manj spektakularno in manj vidno dejstvo
- tek z zaprtimi oémi. Vsa vprasanja gle-
de teka z zaprtimi o¢mi so zbledela, ko so
Sportni navdusenci poslusali njene poli-
ticno obarvane komentarje po tekmi:
Boulmerka je zmage posvetila pravicam
zensk v muslimanskem arabskem svetu.
Seveda je pozornost tem izjavam moc¢no
zasencila kakrsna koli morebitna vprasa-
nja glede tehnike in nacina teka.

Od zacetka devetdesetih let se je kar pre-
cej raziskav lotilo preucevanja teka z
zaprtimi o¢mi, vendar z vidika psihologije
motorike in ne z vidika telesne vzgoje ali
Sporta. Leta 1995 je dr. Stanley Anstis s
Kalifornijske univerze v San Diegu pro-
uceval, kako se ¢lovek zaveda prostora,
¢e mu niso omogoceni vidni drazljaji.
Poskusne osebe so morale na tekodi pre-
progi z odprtimi ocmi te¢i na mestu.
Potem so jih postavili na prosto, kjer so
morale spet te¢i na mestu, a tokrat z
zaprtimi oCmi.

Anstis je ugotovil, da so v glavnem vsi
postopno zaceli teci v smeri naprej. To
smer raziskovanj sta leta 2006 povzela dr.
Frank Durgin in dr. Adar Pelah z Univerze
v Cambridgeu. Njune poskusne osebe so
normalno z odprtimi oémi tekle na pro-
stem, nato pa z zaprtimi oCmi na mes-
tu.Tudi onadva sta ugotovila, da so tezile
k temu, da bi tekle naprej, ¢eprav so si
prizadevale te¢i na mestu. Ko so odstra-
nili vse slusne in tudi vidne drazljaje, se je
ta teznja Se okrepila. Na tekacevo orien-
tacijo ocitno vplivajo tako vidna kot slisSna
vodila.

Ko so poskusili “slepi” tek uporabiti za
izboljSanje dosezkov, so nekaj dela opravili
tudi zunaj atletike. Zamisel so odvlekli pre-

cej dale¢ od teka in jo uporabili v svetu
glasbene in poslovne vzgoje. Tri podroc-
ja, ki v tem smislu moc¢no izstopajo, so:
plavanje, igranje na klavir in tipkanje.

V ¢lanku, ki govori o ameriSkem veteran-
skem plavanju, trener Wayne McCauley
priporo¢a, naj tekmovalci z blokov starta-
jo mize, ¢es da so tako hitrejsi. Nek drug
plavalski trener, Randy Bernard, pripo-
roca vajo v bazenu, pri kateri srednjih 15m
na razdalji 25m plavalec plava mize.
Ameriski spletni forum plavalnih veteranov
je dobro opremljen z razpravami o plava-
nju z zaprtimi o¢mi. Nek plavalec npr. pri-
poroca, da oCi odprete samo zato, da se
ne zaletite v zid. Neko mostvo sinhronih
plavalk redno trenira z zaprtimi oémi. Tudi
skakalci v vodo veliko vadijo z zaprtimi
ocmi.

Piano Education Page je spletna stran, ki
otrokom pomaga izboljsati tehniko igranja
na klavir in vsebuje podrobno metodologi-
jo vadbe z zaprtimi o¢mi. Mladim pianis-
tom svetujejo, naj nekaj taktov stirikrat
zaigrajo normalno, peti¢ pa z zaprtimi
ocmi. Temi sledita Se dva “slepa” takta,
tokrat s petjem melodije. Vadbeno rutino
zakljuci slepa izvedba brez vokalne spre-
mljave.

Na podobne nasvete o tipkanju z zaprtimi
o¢mi naletimo v navodilih, ki nas vodijo na
pot slepega tipkanja.

Vse te akademske raziskave in pouceval-
ne aplikacije so dobre, a kako bi lahko kaj
od tega uporabili v tekih in predvsem:
Zakaj? Ocitno so nekateri plavalski tren-
erji, ucitelji klavirja in ucitelji tipkanja to
zamisel hvalezno sprejeli, toda kaj naj
poc¢ne navdusen tekac - sprinter, mara-
tonec, triatlonec?

Dr. Nicholas Romanov, Sportni pedagog
in strokovnjak za tek, ze od leta 1977
poucuje svojo tehniko teka, ki jo imenuje
pose running. Romanov ima spletno stran
Pose Tech, napisal je knjigo, predava in
trenira ve¢ vrhunskih triatloncev. Med te-
¢aji treninga je tudi vaja, ko tekaska part-
nerja izmenicno teceta odseke z zaprtimi
oc¢mi. Na spletni strani so tudi mnenja
njenih obiskovalcev. Eden opisuje, kako
je z odprtimi o¢mi najprej ponodi tekel po
temni podezelski cesti. Napredoval je do
teka mize in tako Se bolj izkljucil vizualne
drazljaje. Drugi je z zaprtimi o¢mi najprej
tekel na mestu in postopno prehajal v
normalen tek.

QOc¢itno se zanimanje za tek mize krepi.
Kako lahko pomagajo zaprte o¢i? Zdi se,
da izkljucitev vseh vidnih drazljajev in od-
prava motenj, ki jih spremljajo, tekacu
olajsa analiziranje sloga in ravni inten-
zivnosti, s katero tece. Lahko bi sklepali,
da bi z odpravljanjem vseh sliSnih draz-
liajev ta proces lahko Se okrepili, Ceprav
je o tem v literaturi malo podatkov. Mor-
da so na obzorju ¢epki za usesa.



Treba je razlikovati med tekom z zaprtimi
o¢mi na treningu in na tekmi. Ogrevanje
z zaprtimi o¢mi najbrz ne izboljSuje nice-
sar. Spremenljivke kot sréni utrip, ritem in
globina dihanja, zamahovanje z rokami in
teznje po nihanju glave levo desno ali gor
in dol se uredijo Sele, ko tekac¢ preide v
poln korak. Ce izkljudimo vidne drazljaje,
lahko sStejemo sréne utripe, vdihe ali za-
mahe z rokami in takoj zaznamo morebit-
ne nepravilne gibe z glavo. Popravljanje
samega sebe postopno postane avto-
matic¢en, podzavesten proces.

Seveda je treba pri teku z zaprtimi o¢mi
poskrbeti za varnost. Sistem s partnerjem
deluje dobro, kajti partner, ki gleda, lah-
ko mize¢emu zaklice, ¢e se pojavi ovira.
Kratke sprinte je mogoce trenirati na tre-
nerjev startni zvizg s pis¢alko, nasledniji
2vizg pa oznacuje tek ¢ez ciljno ¢rto.

Ce je to ze prej vadil, teka¢ med tekmo
instinktivno ve, kdaj naj zapre oci. Omen-
jeni kalifornijski srednjesolec je poznal
ciljino ravnino in polozaj tekmecev in je
instinktivno vedel, kdaj naj odpre oci. Ve¢
kot verjetno je, da samopopravljalni pro-
ces, ki ga sprozi mizanje, ni edina tekmo-
valna prednost te tehnike. Veliko je bilo
povedanega in napisanega o “pristnem
uzitku teka” in “radosti zmagovanja”,
Ceprav je ta pojava tezko dokazati, Se
tezje pa izmeriti. A Hassiba Boulmerka bi
gotovo jamcila za oba.

The Coach 36, pomlad 2007

UREDNIKOVA BESEDA
“Izdelovanje” ljudi

V Nietzschejevi Preserni znanosti bere-
mo: “Nekaj mi povzroca velikanske te-
zave, ki kar trajajo in trajajo, olajSanja pa
od nikoder: nedopovedljivo ve¢ je odvis-
no od tega, kako stvari imenujemo, kot od
tega, kaj so.” ... “Ustvarjanje novih imen,
sodb ter navideznih resnic je dovolj, da
ustvarite nove “stvari”.

Znanosti nas pridno klasificirajo v vse
mogoce razrede. Razne skupine ljudi so
predmet znanstvenega preiskovanja.
V¢asih zato, da bi jih nadzirali, npr. pro-
stitutke, v€asih zato, da bi jim pomagali,
npr. potencialnim samomorilcem; véasih,
da bi jih organizirali in jim pomagali, a hkra-
ti zaScitili lastno varnost: tako delamo z
revnimi in brezdomci; v¢asih, da bi jih
spremenili v njihovo lastno dobro in v do-
bro vse druzbe, kot je v primeru ljudi, ki se
otepajo z debelostjo; véasih samo zato,
da bi jih ob¢udovali, razumeli, spodbujali
in morda celo posnemali, recimo (v&asih)
genije. Ljudi delimo v razrede z doloCe-
nimi lastnostmi. Ko o teh vemo vedno vec,
jih lahko bolj u¢inkovito nadziramo, jim
pomagamo, spreminjamo in posnemamo.

Toda ni povsem tako. Ti ljudje so pre-
mic¢ne tarce, kajti ko jih preiskujemo, na-
nje vplivamo (in oni na nas) in jih spre-
minjamo (in oni nas). In ker so spremen-
jeni, niso povsem enaki ljudje kot popre;j.
Tarca se je premaknila. V¢asih nase zna-
nosti ustvarijo ljudi, ki jih v doloCenem
smislu prej sploh ni bilo.

Katere znanosti? Imenujmo jih znanosti o
cloveku, ki obsegajo druzbene znanosti,
npr. psihologijo, psihiatrijo in v ohlapnej-
Sem smislu velik del klinicne medicine.
Medicina je tako napredovala, da prak-
ticno ni ve¢ zdravega Cloveka. Tako lah-
ko Saljivo reCemo, da tudi medicina “izde-
luje” bolnike. Med Zivljenjske znanosti
vsekakor sodi Sportna znanost s sprem-
liajocimi znanostmi. Zanje je znacilno, da
posegajo ¢ez svoje meje in si sposojajo
druga od druge. Sportna znanost s pod-
poro psihologije, sociologije, fiziologije,
medicine, kemije, biologije, biokemije in
Se kaksne izdeluje nove ljudi s prav nena-
vadnimi dusevnimi in telesnimi profili. Te-
meljna gibala teh znanosti so sicer gibala
odkrivanja, a vendar tudi izdelovanja ljudi.
Pomislimo, kako si prizadevamo ¢im ve¢
stvari medikalizirati: zdravniki so Ze leta
1830 to poskusali narediti s samomorom.
Secirali so mozgane samomorilcev, da bi
nasli skriti vzrok. Splosneje gledano, po-
skusamo biologizirati, prepoznavati bio-
loske temelje problemov, ki pestijo do-
lo¢en razred ljudi. Zadnje ¢ase upamo, da
bomo lahko ¢im ve¢ stvari genetizirali.
Tako je debelost, ki je neko¢ veljala za
problem nezmernosti in Sibke volje, post-
ala provinca medicine, potem biologije in
zadnje ¢ase njen vzrok iS¢emo v prirojenih
genetskih tendencah. (Nista torej kriva
poln kroznik in prazen hladilnik, ampak so
krivi moji predniki. Biologija mi ponuja
odpustek.)

Vrhunski $portnik in Sportnica sta premic-
ni tarci. Cilj treniranja so pozitivhe spre-
membe njunih dosezkov. Ce bi ziveli v
svetu brez zakonov, bi bilo popolnoma
vseeno, s kaksSnimi spodbudami in ukre-
pi jima pritem pomagajo znanosti. Popol-
na svoboda je tudi popolna odveza od
kakrsnekoli krivde. V tem duhu je velik
segment danasnjega Sporta postal samo
merjenje ucinkovitosti delovanja far-
macevtskih preparatov v ¢loveskem tele-
su. V nekem ¢lanku sem prebral, da na
Touru kolesarje pripravljajo preparatorji.
Dolgc¢as - in potrdilo, da gre zares za
“izdelovanje” ljudi. Posebne vrste izdelek
je npr. kolesar, ki ga medicina razglasi za
hudega bolnika in mu predpise zdravilo,
ki velja za najmoénejsi doping. Ce sta bila
vzrok njegove bolezni “restriktivna prehra-
na” in “skrajno naporen” trening, so ga
polomili njegovi “preparatorji”’. Medicina
ali prehranska znanost bi jim lahko poma-
gala odpraviti vzroke: spremeniti prehra-

Vrhmski
dedezek

no in uveljaviti boljsi pocitek, ne pa uza-
koniti dolgoro¢no jemanje zdravila, ki v
Sportu velja za “trd” doping. Viis je nasled-
nji: ¢im bolj je nek Sport “razvit”’, tem bolj
brutalne metode uporablja za pridobivanje
prednosti.

Sport bi moral biti privladen zato, ker mu
pravila viadajo in ne zato, ker jih je mo-
goce tako ali drugace obiti: StopiS vris in
naredis, kar zmore$ storiti znotraj njega.
Ce mejo prestopis, si izobcen.

Kot Nietzscheja tudi mene nedopovedlji-
vo moti, da je veliko pomembneje, kako
stvari predstavijamo, kot kaj v resnici so.
Mnogi vrhunski Sportniki se v javnosti ne
kazejo vec v pravi podobi, ampak ji ponu-
jajo samo Se ¢im bolj vSe¢no zaznavo o
sebi. Na podstresju skrivajo Sportno raz-
licico podobe Doriana Graya, spac¢eno
zaradi izvirnikovih prevar in prikrivanj, v
javnosti pa veljajo za vzornike in ambasa-
dorje tega ali onega dobrega namena.
Paradoks pa je naslednji: Tako kot so njih
“izdelale” podporne “znanosti”, so oni
oblikovali poglede teh znanosti in javnos-
ti: ¢e namrec s podobe na podstresju pa-
de pregrinjalo, kot se je zgodilo “najbolj-
Si” slovenski tekacici, bi ¢lovek pri¢akoval
soglasno obsodbo prevare, pohlepa,
prikrivanja in motivov, ki se skrivajo za nji-
mi... toda ne, lepo Stevilo ljudi se je
zgrazalo nad tistimi, ki so Jolando Ceplak
obsojali, ¢es, prej ste jo kovali v zvezde,
zdaj jo vlacite po blatu. Ampak tak odziv
je vendar normalen, saj kdor jo je iskreno
obcudoval in jo koval v zvezde, je bil grdo
prevaran. Njegova ogor¢enost je upra-
vi¢eno in glasno opozorilo vsakomur, ki ga
morda tudi mika stopiti iz risa, da bi pote-
Sil nezdravo obsedenost s samim seboj in
svojimi koristmi.

Ne le navadni ljudje, tudi Sportniki bi se
morali nauciti razlo¢evati med dejstvi res-
nicnega sveta in podobami iz svojih gen-
sko spremenjenih sanj. Da lahko zivimo
drug z drugim in se med seboj ne pobija-
mo, moramo ljudje spostovati uzakonjena
pravila. Ce jih kr§imo, pomeni, da besede
veé ni¢ ne pomenijo, da stopamo v svet
nezaupanja in brezzakonja, kjer nas ni¢
ne Sciti pred nasiliem. Dopinske goljufije
so tako razsirjene, da mirno lahko sprego-
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vorimo o masovni deinstitucionalizaciji v
Sportu. Razkrajanje zakonov v Sportu pa
“izdeluje” idiote v izvirnem pomenu te
besede, (gr. ididtes, zasebnik), ljudi,
zamejene v lasten interes, ki so izgubili
stik z realnim svetom in so nesposobni
sodelovati pri obce uveljavljenih vredno-
tah. Brez opornih to¢k zunaj sebe, ki bi si
jih delili z drugimi, se sklicujejo zgolj nase,
SO pravi za-sebniki, in niso ve¢ sposobni
povezovati sveta “tam zunaj” s svojo pred-
stavo o njem.

Odgovorno ravnanje v skladu s pravili
Sporta in ob¢o Clovesko etiko (oko za raz-
lo¢evanje med zakonitim in nezakonitim,
med prav in narobe), je sladko breme
vsakega Sportnika in Sportnice, ki bi mo-
rala biti Cista za druge in zase. Taki ljudje
so letos za slovenski Sport osvajali naslove
svetovnih prvakov in medalje ter finalna
mesta na Ol ter SP in stopali na najvisje
stopnicke v tekmah za svetovni pokal.
Prepri¢an sem, da je njihov znacaj to, kar
S0, ko jih gledamo vsi, in to, kar so, ko jih
ne gleda nihce. Vrhunski Sportnik, ki zeli
biti tudi vrhunska oseba, mora srce nositi
na dlani.

Janez Penca

Kdo omogoca
izhajanje
Vrhunskega dosezka

Vrhunski dosezZek izhaja dvanajsto leto
zapored. V tem ¢asu je vrhunskim Sport-
nikom, njihovim trenerjem in tudi ljubitel-
jem, ki Zelijo biti obves¢eni o novostih
Sportnega treniranja, postal domace ime.
Revija je prej ljubezni trud kot zalozniski
uspeh, zato ste naro¢niki pomembna
spodbuda za njeno izhajanje.

Svoje prevajalsko in urednisko delo si
drznem razumeti kot majhen prispevek k
javnemu dobremu na podrocju Sporta.
Vendar ob vsej ljubezni do oskrbovanja
Sportne javnosti s svezimi informacijami in
ustaljenimi resnicami o Sportnem trenira-
nju Vrhunski doseZek ne bi mogel izhajati,
Ce ga od samega zacetka ne bi podpirali
Fundacija za financiranje sportnih
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organizacij v Republiki Sloveniji, Krka
d.d., Mobitel, d.d., in Nova Ljubljanska
banka d.d.. V imenu vseh, ki jim Vrhun-
ski dosezek koristi pri vchunskem treniran-
ju ali zgolj ohranjanju prave mere gibanja,
se jim zahvaljujem s tem zapisom.
Posebna podpora prihaja od Atletske zve-
ze Slovenije. Poleg mnenja njenih stro-
kovnih organov, da revija koristi trenerjem
na vseh ravneh, so tu Se prijazne besede
podkrepljene z dejanji dveh dolgoletnih
spremljevalcev mojega dela, Borisa Mi-
kuza in Zdravka Peternelja, ki ju je, tako
kot mene, njeno veli¢anstvo, kraljica Spor-
tov, neizprosno priklenila nase.

Urednik
Janez Penca

Prosnja naro¢nikom

Narocnina v letu 2008 ostaja enaka (40
evrov) in jo bo tudi v letu 2008 mogoce
placevati v dveh obrokih po 20 evrov. S
tem Zelim pokazati, da kot zaloznik no¢em
sodelovati v inflacijski dirki, kar pa ne po-
meni, da je Vrhunski dosezek trzno tako
uspesen, da mu na ceno ni treba misliti.
Upam, da bo kljub temu prezivel tudi na-
slednje leto.

Vrhunski dosezek je v ne¢em poseben.
Medtem ko me lastna izkusnja uci, da ne
dobim niti enega izvoda revije, dokler ne
placam naroc¢nine, se marsikateri naroc-
nik Vrhunskega dosezka na naroc¢nino
spomni Sele, ko je mimo Ze vecina Stevilk
tekoCega letnika. Za nekaterimi celo iz-
ginejo vse sledi. To mi otezuje delo, saj ne
vem, na koliksno stevilo placnikov lahko
racunam. Menim, da znamo Sportniki ple-
sti moCne mreze medsebojnega zaupa-

Popravek

nja. Kot zaloznik zelim Se naprej ohraniti
tak odnos, zato naro¢nike lepo prosim,
DA LETNO IN POLLETNO NAROCNINO
PORAVNAJO V ROKIH, ZAPISANIH NA
POLOZNICAH ALI RACUNIH. S tem me
bodo odresili negotovosti glede naklade
in mi omogocili, da se bom bolj brezskrb-
no posvecal prevajalskemu, uredniSkemu
in avtorskemu delu, ki ga imam rad.

Ker si Vrhunski dosezek kot strokovna
revija z nizko naklado ne more privosciti
odmevnega oglasevanja, je veliko odvis-
no od ustnega in tudi “e-izrocila”. Zato
bom hvalezen vsakomur, ki bi z dobro
besedo o reviji ali elektronsko omembo
pridobil Se kakSnega narocnika.

Ceprav nerad, pa moram zaradi pregled-
nega odnosa med narocniki in zaloznikom
vendarle zapisati tudi naslednje vrstice.
Kdor Zeli, da mu revije ne posiljiamo vec,
naj, tako kot je zapisano v kolofonu vsake
Stevilke, revijo ODPOVE na telefonskih
Stevilkkah 07/ 33 41 582 ali07/ 33 41 686,
po elektronski posti penca.janez@siol.net
ali na naslovu urednistva. Naroc¢nistvo, ki
traja do odpovedi, mi prihrani vsakoletno
ponovno zbiranje in evidentiranje naroc¢ni-
kov. Za upostevanje teh zelja se vam naj-
lepSe zahvaljujem.

Urednik in zaloZnik
Janez Penca

Za bozi¢no-novoletni ¢as pa trije verzi
ameriSkega pesnika Henryja Wads-
wortha Longfellowa (1807-1882).

Najsvetejse praznike od vseh
prezivljiamo v tisini in doma -
skrivne obletnice srca.

(Prazniki, 1877)

V prejsniji Stevilki Vrhunskega dosezka (september/oktober 2007) je bila pri razpravi
z naslovom Treniranje modi in tek na dolge proge na 25. strani pomotoma objavljena
napacna tabela o primerku pliometricnega treninga. Pravilna tabela je takale.

Teden Skoki Skoki po Sonozni Skoki Navpicni Globinski Skoki
po eni nogi | stopnicah skoki z noge skoki skoki na skrinjo
na stadionu na nogo iz pocepa
1 2x10 2x10
2 2x10 2x10
3 2x10 2x10 2x10 2x10
4 2x10 2x10 2x10 2x10 2x10
5 2x10 2x10 2x10 2x10 2x10 2x10 2x10
6 2x10 2x10 2x10 2x10 2x10 2x10 2x10
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