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KAKO RAVNATI
S POSKODBO

Zakaj mora terapevt
pogled usmeriti
onkraj rehabilitacije

Tehnike pospesenega celjenja mehkih
tkiv zahtevajo poznejso budnost, trdi
Chris Mallac.

Leta 2007 je UK Sport, organizacija, ki
financira in razvija elitni Sport v Veliki Brita-
niji, organizirala okroglo mizo o zgodnjem
kov, na kateri so sodelovali britanski stro-
kovnjaki Sportne medicine in vrsta med-
narodno uglednih Sportnih zdravnikov iz
drugih drzav.

Vedji del razprave je potekal kot odmev
na delo dr. Muller-Wohlfarhta, zdravnika
nogometnega kluba Bayern iz Miinchna,
in sicer na njegovo uporabo injekcij Acto-
vegin in Traumeel S v ¢asu takoj po po-
Skodbi. Actovegin je injekcijski pripravek,
ki pospesuje obnovo misi¢nih vlaken.
Traumeel je homeopatski iritant, ki ga obi-
¢ajno uporabljajo za znizevanje misi¢ne
napetosti v poskodovani misici. Veljalo naj
bi, da kombinacija teh injekcij znatno po-
kot so delno strgana ali pretrgana vlakna.

Ko sem v ¢asu bivanja v VB delal z
mostvi prve lige ragbija, sem igralcem
vcasih takoj po poskodbah misic upo-
gibalk kolen tudi sam priporocil te injek-
cije. Rezultati so bili upostevanja vredni.
Ocitno so se hude poskodbe, katerih
zdravljenje je navadno zahtevale 6-8 ted-
nov celjenja, v¢asih pozdravile ze v 4 ted-
nih. Poskodbe so se tako hitro celile v
dovolj velikem stevilu primerov, da je bilo
mogocCe sklepati, da rezultati niso nakljuc-
ni. Igralci sami so zaznali veliko prednost
takega zdravljenja tudi zato, ker se je
funkcija poskodovanih misic obnovila hi-
treje in so se zato lahko prej vrnili v tek-
movalni Sport.

Toda v zgodnjih ¢asih tega “injekcij-
skega rezima” smo ugotavljali, da je Stevi-
lo ponovljenih poskodb visje kot pri po-
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Skodovancih, ki jih z injekcijami nismo
zdravili. Dogajalo se je, da so se igralci
kmalu spet poskodovali in sesteti ¢as
obeh okrevanj je bil na koncu daljsi.

To razmisljanje ne govori o neuspes-
nosti postopkov dr. Muller-Wohlfarhta v
zvezi obnovo misic po poskodbi; prejima
opraviti z neuspesnostjo prispevkov fizio-
terapije, medicine in nac¢rtovanja trenira-
nja moci in kondicije po poskodbi. Vse te
dejavnosti bi morale slediti nekaterim
bistveno pomembnim rehabilitacijskim
postopkom. Mislim, da je mozno, da so
se igralci tako hitro pocutili tako dobro, da
smo - navduseni na njihovimi pricakovanji
- v rehabilitaciji zmotno ubrali bliznjice.
Ugotovili smo, da moramo specifi¢no ve-
liko bolj individualno razviti rehabilitacijske
postopke in veliko skrbneje vsakodnevno
spremljati igralce, potem ko so domnevno
ze sposobni zaceti trenirati in nastopati z
vso mocjo. Le tako jih lahko obvarujemo
pred ponovno poskodbo.

Podatki raziskav z igralci avstralskega
nogometa kazejo, da se poskodbe misic
upogibalk kolen (zadaj$nja stran stegen)
v 22-37% ponovijo v prvih treh do stirih
tednih po povratku na igrisce. Ker klubi in
trenersko osebje pritiskajo, naj bi igralci
v ¢im krajSem ¢asu spet trenirali z vso
mocjo in nastopali, jih Sportni terapevti Se
hitreje kot obic¢ajno posiljajo nazaj v boj;
navadno to pomeni, da Se niso popolno-
ma okrevali. Zato postaja bistveno po-
membno, da medicinsko osebje izpelje
nepopustljiv program rehabilitacijskih
postopkov, v okviru katerega igralca skrb-
no spremlja v tednih takoj po vrnitvi na ig-
riSCe ter tako preprecuje ponovno po-
Skodbo.

Spremljanje po poskodbi

Tu je nekaj zamisli o postopkih sprem-
ljanja stanja po poskodbi misic upogibalk
kolen, ki temeljijo na mojih lastnih izkus-
njah. Spisek ne govori o posebnostih
zdravljenja oz. ravnanja s prvo poskodbo,
ampak je njegov namen, da med medicin-
skim osebjem sprozi razpravo, kdaj
spremljati Sportnika, potem ko se vrne na
igrisce.

1. Vsakodnevno pregledovanje misic-
no-kostnega sistema

Morda je najbolj neposredno posredo-
vanje, ki ga lahko izvede Sportni terapevt,
da redno pregleduje poprej poskodovane
Sportnike (vsak dan ali vsaj vsakic, ko je
Sportnik treniral). Vsi misi¢no-kostni pre-
gledi in preskusi morajo biti v sprejemljivih
mejah normalnega.

Preskus, kako dalec¢ lahko z rokami
seZemo predse v sedenju na tleh

Ta prastari test, pri katerem sede na
tleh z rokami posegamo proti prstom na
nogah in preko njih, velja za arhai¢no
mero gibljivosti upogibalk kolen, ki jo

omejuje mnozica misi¢no-skeletnih dejav-
nikov, kot so patologija in togost ledvene
hrbtenice in gibljivost zivénih struktur.

Vendar je to preprost test, ki ga lahko
usmerjamo sami in nam vzame dobesed-
no le kakih 5 sekund ¢asa, njegova naj-
pomembnejSa prednost pa je, da Sport-
nik, ki se testira vsak dan, pocasi zacenja
razumeti, kaj je zanj “normalen” razpon
gibanja. Tako lahko npr. spozna, da je
njegov normalen razpon giba v tem testu
ob 8. uri zjutraj 8-10cm. Ce nenadoma
pade precej pod to normo, mora medicin-
sko osebje opozoriti, naj stanje ocenijo in
ukrepajo v zvezi z vsemi moznimi vplivni-
mi strukturami (upogibalke kolen, mede-
nica, hrbtenica, zivci), ki bi lahko ogrozale
gibljivost. S tem preventivnim (proaktiv-
nim) ukrepom se izognemo morebitni
ponovni poskodbi.

Ocena polozaja medenice

Redno pregledovanje drze medenice
lahko vescega terapevta opozori, kdaj se
denice.

Tako se npr. nenadno povecanje na-
petosti zadnji¢nih misic lahko manifestira
v nenavadno togih misicah, ki potekajo po
zadajsnji strani stegen. Blokiran desni
krizni¢no-kol¢ni sklep lahko pri oceni
skupnega delovanja pokaze povecan zive-
ni tonus vzdolZz upogibalk kolen desne
noge. Ce ocenimo, da so testi misicénega
tonusa v predelu medenice nenadoma
drugacni kot prejsnje dni, lahko tezavo
pred treningom tistega dne odpravimo.
Razpon gibanja misic upogibalk kolen

Redne meritve zacetnih in konénih
toCk odpora (R, in R,) upogibalk kolen
med dviganjem na iztegnjenih nogah
vescemu terapevtu namignejo, da upogi-
balke delujejo iz osnove povecanega to-
nusa in so zato obcutljivejSe za poskodbe.
Misicni tonus upogibalk kolen

VeSCi praktiki bi morali otipati znatnejse
povecanje miSicne napetosti in specifi¢-
nih snopov povec¢anega tonusa vzdolz
upogibalk. V knjigi Hitrostna past nekdaniji
trener sprinta Charlie Francis omenja polj-
skega fizioterapevta Waldemarja Matuszew-
skega, ki mu je veliko pomagal pri skrbi za
mehka tkiva njegovih sprinterjev. Matu-
szewski je vsak dan posebej vrednotil
miSicni tonus nog Bena Johnsona in Char-
lieju Francisu poroc¢al, ali meni, da je to-
nus premocan (hipertonic¢en) ali presibak
(hipotonicen). Francis je v skladu z nje-
govimi porocili spremenil ogrevanje in
enoto treninga ter tako iz dneva v dan ¢im
bolj vplival na verjetnost pojavljanja po-
Skodb.

2. Moc¢ in kondicija
Ekscentricne obremenitve

Ekscentricni trening moci ostaja glav-

na opora treniranja moci in kondicije, ko



skrbijo za rehabilitacijo poskodb misic
upogibalk kolen. Zanasajo se navaje, kot
s0 upogibanje kolen (zoper odpor) leze na
trebuhu, romunski “mrtvi dvig”, most na
Svicarski (telovadni) zogi, ekstenzija hrb-
ta in nordijske vaje za upogibalke kolen.
Romunski mrivi dvig je vaja, ki krepi misice
okrog kolkov. Izvajamo jo takole: Stojimo
vzravnani in v predse iztegnjeni desni roki
drzimo rocko pred desnim stegnom. Des-
no nogo dvignemo od tal. Kolena so rah-
lo upognjena, hrbet pa plosk: kolke potis-
nemo nazaj in tako znizamo roc¢ko proti
tlom. Ko je trup kar se da plosko in vzpo-
reden s tlemi, malce po¢akamo in nato
kolke potisnemo spet naprej ter se vrne-
mo v izhodis¢ni pokoncéen polozaj. Potem
isto storimo na drugi nogi z ro¢ko v drugi
roki.

Izbor vaj, pogostost dviganja/stevilo
ponovitev in serij/teza bremen itd. je stvar
premisleka vsakega posameznega Sport-
nika in trenerja. Casovno umes$éanje enot
treninga je pomemben dejavnik preprece-
vanja ponovne poskodbe, kajti stranski
ucinki, kot so bolecine v misicah, ki se
pojavijo z zamudo enega do dveh dni
(muskelfiber) in z njimi povezan zvisan
ganja.

Razumno je, da se tej vrsti ekscent-
ricnega treninga pred enotami treninga
hitrega teka in Se posebej sprinta izogiba-
mo. Ce sta za doloéen dan nacrtovani dve
enoti treninga, je treba tekaski del oprav-
iti zjutraj, utezi pa popoldan. Ce to ni mo-
goce (ker je npr. popoldne na sporedu
mostveni trening), lahko ekscentricne vaje
odlozimo na cas takoj po treningu ali pa
pocakajo na naslednji dan (Ce tisti dan ni
predviden tekaski trening). Ena moznost
je tudi, da enoto treninga z ekscentricni-
mi vajami izpustimo).

Aktiviranje zadnji¢nih misic

Ceprav zveni posploseno, da vse po-
Skodbe upogibalk zahtevajo aktiviranje
zadnji¢nih misic, pa v praksi skoraj vsi
terapevti in trenerji za moc¢ vedo, da Sibke
zadnji¢ne misice in poskodbe upogibalk
kolen stopajo z roko v roki.

V ¢asu rehabilitacije je treba posebej
krepiti velike in srednje zadnji¢ne misice.
Toda ko se vracamo v Sport je treba red-
no vrednotiti stanje in skrbeti za re-treni-
ranje teh misic. V nasprotju z ekscent-
ricnim treningom tovrstni trening ne po-
vzroci toliko “muskelfibra”, zato je nevar-
nost, da bi se poskodovali, manjsa.

Podaljsana ogrevanja
Sportniki/igralci, ki se po poskodbi
vracajo v popoln trening in na tekme, bi se
morali ogrevati dlje kot njihovi neposkodo-
vani soigralci. To navadno pomeni vec vaj
za gibljivost, npr. stopnjevano “popoto-
vanje” skozi tekaske vaje in vaje s spre-
membo smeri, Sele nato se pridruzijo bolj

dinamicnemu mostvenemu ogrevanju. To
daje nedavno poskodovanim miSicam
¢as, da se postopno vpeljejo v delo in da

Pogosto sta nujni redna masaza in tera-
pija “prozilnih tock” (tj. vozlicev v mehkem
tkivu, ki prozijo bolec¢ine in so mesta
vnetij), Se zlasti v fazi, ko se Sportnik vraca
na tekme. To je najbolje storiti v dnevih
med zahtevnimi enotami tekaskega tre-
ninga in/ali ekscentricnih treninskih ob-
remenitev. Izkusnje kazejo, da mnogim
Sportnikom, ki okrevajo po nedavni po-
Skodbi upogibalk, pred zahtevnim trenin-
gom ali tekmo ne godi globinska terapija
teh misic. Bolj so jim v§e¢ obrobni postop-
ki, npr. obdelava prozilnih to¢k v zadnjic¢-
nih miSicah in sprosc¢anje zakréenosti mi-
Sic ledvene hrbtenice in vezivnih tkiv, kot
so ledvena kvadratasta misica in krizni¢-
no-ledvena vez.

4. Kompresijska oblacila

Ceprav o uporabi kompresijskih oblagil
v zvezi z boljSimi $portnimi dosezki Se ved-
no vroce razpravljamo, pa je nekaj doka-
zov, da lahko igrajo viogo pripomocka za
hitrejSe okrevanje misic in mehkih vezivnih
tkiv po treningu, Se zlasti pa kot toplotni
izolator med samo vadbo.

Tudi tu se spet bolj zanasam na izkus-
nje kot na raziskovalne rezultate, toda
videti je, da ta oblacila povratnikom po
poskodbi koristijo predvsem v smislu ohra-
njanja toplote in opore mehkim tkivom pri
teku.

Igralci avstralskega nogometa zadnja
leta vsi trenirajo v kompresijskih pajkicah.

5. Potovanje

Zelo zanimivo bi bilo raziskati, kako
dolgotrajno potovanje vpliva na tveganje
poskodb mehkih tkiv, kajti mnogi Sportni
zdravniki, ki imajo opravka z vrhunskimi
Sportniki, ugotavljajo, da je precej ocitna
zveza med dolgotrajnim sedenjem in po-
gostejsim pojavljanjem tovrstnih poskodb.

Videti je, da potovanje z letalom (celo
samo nekajurno) in avtobusom v fiziolos-
kem smislu obremenjujeta ledveno hrbte-
nico in zivéne strukture, kar Skoduje Sport-
nikom, ki okrevajo po poskodbi mehkega
tkiva.

Dokaj lahko je ugotoviti vzro¢no-posle-
di¢no zvezo. Dolgotrajno sedenje pove-
¢uje pritisk na medvretencne ploscice
ledvene hrbtenice, kar najbrz vodi k zivé-
ni razdrazenosti/vnetju zivénih struktur v
hrbtenjaci, s tem pa se poveca napetost
misic zadajSnjega dela stegen.

Ce je le mogode, naj “problematiéni”
igralci na tekmo potujejo dan pred drugi-
mi. To omogoca, da se kakrsnekoli tezave
v zvezi z ledveno hrbtenico in Zivci pred
tekom unesejo. Sicer pate igralce/Sport-
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nike skrbno spremljajte med ogrevanjem
ali moc¢nimi treningi, ki potekajo v obdob-
ju 24 ur po dolgotrajnem potovanju.

6. Izobrazevanje/povratne informacije

Sportnik mora razumeti, da je poskod-
ba upogibalk kolen na elitni ravni tekmo-
vanj pravzaprav poskodba za vse Zivljenje.
To je izhodisce zanj in njegovega trener-
ja, da za¢neta razumeti nujnost vrste traj-
nih post-rehabilitacijskih ukrepov sprem-
ljanja, ki smo jih opisali vtem ¢lanku, in da
se jim prilagodijo.

Sportniki, ki nimajo rutinskih misi¢no-
skeletnih pregledov ali ubirajo bliznjice,
namesto da bi upostevali neprekinjen pro-
gram ravnanja s poskodbo, se izpostav-
liajo tveganju, da se bodo ponovno po-
Skodovali.

Bistveno sporocilo, ki ga morajo igral-
ci dojeti, je, da sta dva najmoc¢nejsa napo-
vedovalca poskodbe upogibalk kolen sta-
rost in poprejsnja poskodba istega
mesta.

Chris Mallac,
Sports Injury Bulletin 80, junij 2008

TEHNIKA VADBE

Bench press:
vecC Skode kot koristi

Ulrik Larsen opozarja na zdravstvene
posledice te vaje, ki jo mnoZic¢no upora-
bljamo za razvijanje moci rok.

Med tistimi, ki so na teko¢em z razvo-
jem Sportne znanosti, standardni bench
press, tj. vaja, pri kateri leze na hrbtu na
klopi utezi s prsnega kosa potiskamo nad
glavo, pocasi postaja ¢rna ovca - into z
razlogom: zbrani podatki namre¢ govori-
jo, da je bench press najpogostejsi vzrok
poskodb ramenskega sklepa. Toda kljub
narasc¢ajoCi ozaveScenosti o tveganju,
bench press ostaja zelo priljubljena vaja
osebnih vaditeljev in trenerjev za mo¢ ter
kondicijo Sportnih mostev. Nastopil je
¢as, da se resno vprasamo, koliko pravza-
prav velja.

Nobenega dvoma ni, da je bench
press na ravni klopi zelo dobra vaja, da

|
julij /avgust 2008 5



Vrhsski
desezek

razvijete velike prsne misice - od tu izvira
njena trajna priljubljenost med misi¢njaki
in tudi manj ¢astihlepnimi obiskovalci te-
lovadnic (to ima veliko opraviti tudi z zag-
nanim naprezanjem in proizvodnjo hor-
monov, do ¢esar prihaja, ko vam nad vra-
tom visi 100kg zeleza... - ¢lovekove mo-
tivacije ni¢ ne spodbudi moc¢neje kot ne-
kaj malega strahu).

Enake rasti prsnih misic ne boste do-
segliz vlecenjem kablov (stoje) ali z manj-
Simi rockami v vsaki roki leze na telovad-
ni zogi, ¢eprav sta ti vaji biomehani¢no
veliko varnejsi, ker obremenitev prenasata
Se na mnoge druge dele telesa. Names-
to da bi izob¢ili vajo, ki ji je usojeno, da bo
ostala neskonc¢no priljubljena, ker daje
prav tisto, kar si mnogi zelijo od nje, si
oglejmo, kako bi lahko obsli nevarnosti z
nekaterimi bistrimi prikrojitvami.

V Cem je tezava?
1. Klop

Najve¢ poskodb pri BP je povezanih
prav s samo klopjo. Vaditelji pogosto ugo-
tavljajo, da njihove varovance pri BP boli
rama, nikakor pa ne, ¢e delajo pravilne
sklece. Razlog je v tem, da vecina klopi
moc¢no omejuje gibanje lopatice in s tem
umetno pretirano poudarja gibanje glav-
nega ramenskega sklepa tj. glenohume-
ralnega sklepa. Mozno je najti tudi zelo
ozke klopi, a taka klop prinasajo resno
tveganje, da dvigalec med dviganjem
pade z nje, Se zlasti, ko ga za¢ne dajati
utrujenost. In ¢eprav je mogoce dobiti
posebne klopi, ki imajo vdolbine za lopati-
ci, jih v telovadnicah vidimo zelo redko.

2. Lopatica je blokirana

Ker klop omejuje gibanje lopatice, je
sklepna glavica v ramenskem sklepu
prisiliena, da se v sklepni ponvici pre-
makne do konca razpona. Lopatica se ne
more popolnoma umakniti v zadnji fazi
gibanja utezi navzdol, ko se komolec gib-
lie mimo rame (vodoravna hiperekstenzi-
ja nadlahtnice), in se ne more iztegniti v
zadnji fazi gibanja utezi navzgor, ko se ko-
molec giblje proti stropu (vodoravna hiper-
fleksija nadlahtnice).

Idealno gibanje lopatice v glavhem
dosezemo s podcenjeno srednjo nazob-
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¢ano misico (lat. serratus anterior), ki v fazi
potiskanja deluje koncentri¢no in povzroCi
iztegovanje, in ki v fazi vra¢anja deluje
ekscentricno ter povzro¢i nadzorovano
umikanje. Razvili so izvrstne vaje za tre-
niranje in aktiviranje te glavne misice, ki
stabilizira ramo.

Tako v primeru BP, ko naj bi lopatica in
nadlahtnica delovali sinergi¢no (skupaj),
prihaja do nagibanja vstran, pri katerem
tocka rame Svigne v nasprotni smeri od
tocke komolca. To je katastrofalno za vse
krhke strukture glenohumeralnega skle-
pa.

3. Pretirano gibanje glavice nadlaht-
nice

Ponavljajo¢e se stransko nagibanje
glavice nadlahtnice preobremenjuje zu-
nanje obracalke rotatorne mansete (in-
fraspinatus in teres minor), ki se zaradi
tega odzivajo vedno bolj togo. Prvo zna-
menje zakréenosti je slabsSa sposobnost
poseganja z roko za hrbet, npr. tezave pri
zapenjanju modrcka ali ¢e se hocemo
popraskati po hrbtu. To je opozorilo, da
se je poslabsala gibljivost pri obracanju
navznoter, ker zunanje obracalke posta-
nejo prevec toge.

Notranja obra¢alka mansete (subsca-
pularis) pa, nasprotno, postopno postane
biomehani¢no prikrajSana, zavrta in os-
labljena. To neravnovesje med zunanjimi
in notranjimi obracalkami poskodovane
rame, ki se kaze v zavrtem delovanju sub-
skapularne misice, je v literaturi podprto
Z mnogimi primeri.

Na dnu potisnega giba, kjer se glavica
nadlahtnice nagne naprej, kita subska-
pularne misice (ko se dviga izpod pazdu-
he na sprednjem delu rame) ne more de-
lovati kot protiutez in sila, ki ¢vrsti polozaj.
Lopatici bi moralo biti omogoceno, da se
v tej to¢ki dovolj umakne, da da subska-
pularni misici moznost vieci, s ¢imer pre-
precuje destruktivno strizno delovanje na
glavico nadlahtnice. Elektromiografske
raziskave subskapularne misice so od-
krile, da sestoji iz zgornjega in spodnjega
dela, ki sta loCeno ozivcena (isto velja za
sprednjo nazobc¢ano misico (lat. serratus
anterior), pri c¢emer so zgornji deli miSice
bolj aktivni v mo¢neje odmaknjenih
polozajih, spodnji deli pa bolj dejavni, ko
je odmik manjsi.

4. Ro¢ka

Podoben, ¢eprav manj resen biome-
hanicni izziv v zvezi z bench pressom je
uporaba obtezene rocke. Utemeljeno je
prepri¢anje, da omejena sposobnost za
obracanje zapestij in komolcev navzven in
navznoter med dviganjem spremeni nacin
aktiviranja misic v ramenskem kompleksu.

Vzemimo npr., ko je ro¢ka na vrhu po-
tiska. Ce vsako roko posebej obtezimo s
kratko ro¢ko in se v prostoru giblje tako,
kot si zeli, se idealno rahlo obrne navzven

in s tem poveca obracanje glenohumeral-
nega sklepa navzven ter iztegovanje lo-
patice. Ce dvigamo dolgo roc¢ko, kjer so
obro¢i utezi na obeh straneh, je podlaket
obrnjena precej navznoter in je nadlaket
prisiliena, da se obrac¢a navznoter, s ¢imer
se poveca tveganje subakromialnega
zadevanja.

Slaba biomehanika,
slabi rezultati

Postopno vedno vecja togost na zadnji
strani ramenske sklepne ponvice vodi k
temu, da glavica nadlaktnice med potis-
kanjem utezi spredaj in zgoraj dreza v
ponvico. Ta sprednja strizna obremenitev
preobremeni dolgo glavo kite dvoglave
misSice, ko prec¢ka prednji del rame, striz-
na sila zgoraj pa ustvari pritisk kite supra-
spinatne misice pod akromijem (akromij =
procesus lopatice, ki se v rami stika s
kljucnico). Kompresijske in strizne sile se
postopno poslabsajo in neizogibno se
pojavi bolec¢ina.

Po treningu za¢nejo znacilno boleti
zgornji, stranski ali sprednji del rame, lah-
ko pa se bolec¢ina pojavi naslednji dan,
morda med ogrevanjem, pod tezkim bre-
menom, ali ko nastopi utrujenost. Boledi-
na lahko izzareva iz vnetih struktur kit, iz
hrustancnega roba sklepne ponvice ali iz
subakromialne burze ali iz up-regulated
zivénih struktur... Na koncu je natanéna
diagnoza manj pomembna kot razume-
vanje mehanizma, ki je bolec¢ino povzrodil.

Hkrati z bole¢ino se zavre in popaci
tudi razvoj misic. Pri potiskanju navzgor bo
zacela nad veliko prsno misico prevlado-
vati mala prsna misica, zaradi ¢esar se
miSice prsnega kosa ne bodo razvile tako,
kot bi se morale. Glenohumeralni nagib
bo poskrbel, da velika prsna miSica ne bo
imela moc¢ne osnove, s katere bi lahko
delovala, kar spet preprecuje njen norma-
len razvoj. Namesto tega ramena posta-
nejo samo zaokrozena in pojavi se lahko
teznja, da se prednja deltasta misica in
troglava misica razvijeta bolj kot velika prs-
na.

Najpogostejsi vzrok poskodb rotatorne
mansete v telovadnici je pretirano in ne-
nadzorovano glenohumeralno gibanje, ki
nastopi zaradi nezadostnega gibanja lo-
patice in slabega nadzora nad njim.

Drugace povedano, dobra biomeha-
nika potiskanja in vieCenja vedno zahteva
zadostno gibanje lopatice z nadlahtnico.
Tako pojmovanje je lahko v sporu z neka-
terimi Solami razmisljanja med vaditelji in
trenerji za moc¢, ki poudarjajo, da mora biti
lopatica ves ¢as “zaklenjena”, kar naj bi
pomenilo dober nadzor nad njo. Medtem
ko to lahko delno drzi v zacetnem rezimu
nekoga, ki je Sibak in se ne zaveda raz-
licnih telesnih polozajev v prostoru, vse
raziskave in praksa priporocajo, da lopati-



ca nikakor ne sme biti blokirana, ¢e zeli-
mo zascititi krhke strukture glenohume-
ralnega sklepa ter optimalno razviti ramen-
ske misSice.

Menim, da bi moral vsak terapevt, tre-
ner in vaditelj znati aktivirati in poudariti iz-
tegovanje in umikanje lopatice ter s tem
prepreciti preobremenjevanje rotatorne
mansete in bolec¢ino v rami.

Kako spremeniti bench press

Naslednja dva pristopa terapevtu ali
vaditelju omogocata, da zacneta poprav-
ljati slabo mehaniko in utirati pot dobrim
vzorcem gibanja, ne da bi jima bilo treba
bench press pregnati iz treninga svojih
varovancev. Prvi fizicno spreminja klop in
vade¢emu omogoci, da za¢ne uporabljati
lopatice, drugi pa nudi gibalno povratno
informacijo in ga izzove, da osami in akti-
vira najbolj pomembne misice.

Plavalni “spaget”

To je dolg cevast kos penaste gume, ki
ga navadno uporabljajo v bazenih na urah
vodne aerobike. Potrebovali boste take-
ga, ki v premeru meri 100mm ali manj in
se mora malce “vdati’. “Spaget” mora
potekati po dolzini hrbtenice, tako da lah-
ko na njem lezimo od glave do medenice
(slika 1). Ce moc¢no étrli od klopi, je pre-
vec nestabilen, da bi bila vaja lahko varna;
Ce je premehak (Ce je sredica prazna, ¢e
je cevast,) ne spodbuja spremenjenega
gibanja lopatice.

Lezimo na hrbtu, kot obicajno, Spaget
pa polozimo vzdolz klopi, tako da poteka po
dolzini hrbtenice in pod glavo. Serijo ali dve
opravimo samo z ro¢ko, zato da se nanj
navadimo. Pozneje postopno dodajamo
tezo in skrbimo, da roCka ne pade vstran.

Med to preprosto modifikacijo bench
pressa se bosta lopatici iztegovali in umika-
li, k Cemer naj terapevt ali vaditelj vadecega
vsekakor spodbujata. Ko komolec potuje
pod ravnjo klopi, pomaga namig: Odpri prs-
ni ko$! Ko se lopatici umakneta do meje, se

komolec ne sme ve¢ spuscati; s tem pre-
prec¢imo celo najmanjsi nagib.

V zadnjem delu faze potiska navzgor
vadec¢i morda lopatici prinese nekoliko
dlje okrog prsnega koS$a (iztegovanje),
vendar je treba poskrbeti, da z rameni pri
tem ne skomigne (premoc¢na dejavnost
zgornje trapezaste misice in misice dvi-
galke lopatice) ali da ne upogne trupa.
Cisto iztegovanje lopatic brez krozenja
navzdol ne omogoc¢a dobrega razvoja
prednje nazobc¢ane misice in zmanjsa
dominacijo male prsne misice nad veliko.

Bodite jasni - to ni zacasen ukrep, s
katerim bi popravili izkrivljeno mehaniko
dviganja in po katerem bi se preprosto
vrili k “standardnemu” bench pressu.
Vajo bi morali vedno izvajati na ta nacin.

Gumijaste cevi

Poiscite dokaj mehke terapevtske cevi
(res naj bojo cevi in ne elasti¢ni trakovi ali
snopi trakov, ki za ta namen niso dobri).
MocnejSe cevi boste potrebovali le, ¢e je
vadeci zelo mocan. Na obeh koncih na-
redite zanki, tako da jih je mogoce prijeti.

Pripravite vadecega za izvajanje BP,
idealno s Spagetom pod hrbtenico; zacet-
no breme naj bo lahko. Konca vsake cevi
naj drzi v vsaki roki, lahko pa ju tudi pritr-
dite na rocko na zunaniji strani obrocev z
utezmi (slika 1). Terapevt oz. vaditelj se
nato namesti pri njegovi glavi in drzi sre-
dino cevi.

Ko vadecdi potiska ro¢ko z utezmi, cevi
postopno vlecite vedno mocneje in ust-
varjajte dodatno torzijo (krozno silo) v ra-
menih. Bodite previdni, da ne bi smeri
potiskanja rocke povlekli iz linije (podlak-
ti naj ostanejo navpi¢ne). Vade¢emu ne bi
smelo biti tezko upirati se vasi sili in izva-
jati celotnega dviga.

Vle¢na sila cevi je v smeri rotacije gle-
nohumeralnega sklepa navzven; ko torej
nudi odpor, mora aktivirati misice, ki po-
vzro¢ajo krozenje v smeri navznoter. In
ker se upira stati¢ni sili, verjetneje aktivi-

Vrhmski
desezek

ra globoke miSice, ki stabilizirajo rotacijo
v smeri navznoter (subskapularno misico)
kot miSice, ki povzrocajo gibanje, kot sta
teres minorin Siroka hrbtna misica. To do-
datno aktiviranje subskapularne misice
“zveze” prednji del glenohumeralnega
sklepa in mu prepreci, da se v sklepni
ponvici ne nagne naprej in navzgor.

Po mojih izkusnjah je ta mehanizem
aktiviranja pogosto zelo uc¢inkovit pri od-
pravljanju bolecine pri gibih, kot je pritis-
kanje. Mnoge rame se bodo med obre-
menitvijo pocutile ‘drugace’ na nacin, ki ga
lahko enacimo z ob¢utkom vedje “varno-
sti” in “modi”.

Ulrik Larsen,
SIB 80, junij 2008

TRENER

[ntervju s Henkom
Kraaijenhofom

Henk Kraaijenhof vrhunske sportnike
trenira Ze od leta 1978. Poleg tega, da je
bil osebni trener sprinterk Nelli Cooman
in Merlene Ottey, je delal kot svetovalec
za kondicijsko pripravo Stevilnih poklicnih
Sportnikov v drugih sportih, pri policiji in
specialnih vojaskih enotah. S Tomom
Crickom sta se pogovarjala o njegovih
strasteh, treniranju, tehnologiji in vrhun-
skih dosezkih.

Tom Crick: Kaksen je bil vas prvi stik
s treniranjem?

Henk Kraaijenhof: Kot otrok sem Sport
sovrazil. Vedno sta me zanimala znanost
in raziskovanje, a bil sem precej visok
(196¢cm) in zdravniki so mami svetovali,
naj me spravi v Sport, ker sem imel sko-
liozo. Nisem bil kdove kako dober pri te-
lovadbi, a nekega dne je bilo treba skoci-
ti v visino in vrgel sem se preko letvice in
bil najboljsi v razredu, kaijti vsi drugi so bili
veliko manjsi. Tako so me poklicali, da
sem skakal na dvoboju med Nemcijo in
Nizozemsko in z malce odpora sem se
vendarle dal pregovoriti. Nekako mi je
uspelo zmagati in tako sem stopil na at-
letsko pot.
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Vrhsski
desezek

V trenerske vrste sem priplul predvsem
zaradi razo¢aranja nad svojimi treneriji.
Imeli so sicer dobre namene in bili so po-
trpezljivi, a mojih dosezkov niso mogli
izboljsati. In tako sem zacel brati knjige,
VerhoSanskega, Matvejeva, Zaciorske-
ga... vse klasike, in mislil sem si: “Koliko
je stvari, ki jih moji trenerji ne vedo.” Zacel
sem torej Studirati in brati in bil sam svoj
poskusni zajcek - zacel sem napredovati.
Zacel sem dvigati utezi. Leta 1975 nihce
na Nizozemskem ni dvigal utezi. Zacel
sem tudi z globinskimi skoki in pliomet-
ricnimi vajami (pliometrija=razni skoki in
poskoki ter skoki z viSjega na nizje z
odskoki itd.). Ko sem bil star nekako 20-
21 let, sem zacel obiskovati vse tecCaje, ki
jih je ponujala nizozemska atletska zveza,
in po petih ali Sestih letih sem se v tem
smislu vzpel, kolikor je bilo le mogoce vi-
soko. Zacel sem trenirati atlete v nekem
manjsem klubu. Moji varovanci so bili zelo
uspesni in mnogi od njih so koncali v
drzavni reprezentanci. Leta 1981 so mi
ponudili delo nacionalnega trenerja mla-
dincev za teke ¢ez ovire, sprinte in Stafe-
te. Imel sem posebno sreco, kajti tisto
leto sem trcil v Nelli Cooman. Pogledal
sem jo in si mislil: “nenavadno dekle”, in
ona je pogledala mene in si mislila: “hej,
Cuden ¢lovek”, pa niti jaz niti ona nisva
vedela, da bo postala svetovna rekorder-
ka ter dvakratna svetovna in petkratna
evropska prvakinja v teku na 60m v dvo-
rani. Za Nizozemsko je to lep dosezek. Ko
sem jo prvi¢ srecal, jim na atletski zvezi ni
bilo mar zanjo, ker je bila lena, premajh-
nain predebelain je bilo z njo tezko delati.
Jaz pa sem v njej videl nekaj posebnega
in sem ji zelel pomagati.

TC: Kaksno izobrazbeno podlago
imate?

HK: Pravzaprav ne veliko. Samo osnovno
Solo sem koncal in kon¢no dobil ucitelj-
sko sluzbo, a moje srce je bilo vedno pri
treniranju. Leta 1972 sem gledal olim-
pijske igre in videl, kako je Valerij Borzov
osvojil zlati medalji v sprintih na 100 in
200m. Televizijski porocevalec je poudar-
jal, da je Valerij atlet, narejen v laborato-
riju. Imenovali so ga “sprinter iz epruvete”.
Mislil sem si: “Tole je zanimivo. Tudi meni

|
8 julij /avgust 2008

je vsec¢ sprint. Morda bi lahko samega
sebe stlacil v epruveto in postal enako
dober kot je on?” Seveda tega nisem
zmogel, a vsaj trdo sem garal in ko sem
se Se bolj zagnal v treniranje, sem pre-
uceval tudi fizikalno terapijo. Ko je Nelli
napredovala, sem hodil po vedno vec tek-
movanjih in pripravah in kon¢no sem se
odlogil, da bom pustil sluzbo in postal
poklicni trener ter svoje Zivljenje posvetil
napredku svojih atletov.

TC: Nekaksen znanstveni samouk ste.
Ali mi lahko opisete katero od svojih
raziskav?

HK: Ce temu redete raziskave, tudi prav,
a jaz sem samo radoveden ¢lovek..., svo-
jim atletom Zelim pomagati, da bi postali
$e boljsi. Sporta ne gledam tako kot veci-
na ljudi. Vidim ga kot bioloski eksperi-
ment, pri katerem delate na robu ¢loves-
kih zmogljivosti, tako mentalno kot teles-
no. Ste raziskovalec neznanega teritorija,
kajti nihnce se ni 100m pretekel v ¢asu
9,6s in skodil v daljino 9m. Trener po-
skusa biti kot prvotni raziskovalci, ki so
odrivali meje neznanega.

Nisem toliko znanstvenik kot anti-znan-
stvenik. Mnoge stvari, ki sem jih ugotovil,
znanost potrdi leta pozneje. Toda ¢e bi
moral ¢akati na znanost, nikoli ne bi mo-
gel napredovati kot napredujem. Ne ver-
jamem tudi, da je eno podrocje pomemb-
nejSe od drugega. Moj sistem je celosten,
in v njem biomehanika ni pomembnejsa
od prehrane ali prehrana pomembnejsa
od psihologije. Vse so pomembne, kar v
resnici Steje, pa so zahteve Sporta, in to,
kar poénejo posamezni atleti. Ce nekomu
primanjkuje Zeleza in je slabokrven, mu
biomehani¢ne raziskave ne morejo poma-
gati, ker to zanj ni omejujoci dejavnik.
Zato sem se ze zelo zgodaj odlogil, da
bom Studiral vse, kar je mogoce. In ker
sem obsedensko-kompulzivna osebnost,
je to od ¢asa do ¢asa nerodno, a za moje
potrebe zelo koristno.

Raziskovanije je za raziskovalce, jaz pa
sem trener. Meni ne placujejo za objave,
ampak za medalje in rekorde. Vse, kar
sem pocel, je bilo za dosezke in deloval
sem v smeri nazaj, od Ciste aplikacije.
Vprasal sem se: “Zakaj nekateri na velikih
tekmovanijih odpovedo, medtem ko drugi
uspevajo, pa ¢eprav so njihove sposob-
nosti zelo podobne. Merlene Ottey je bila
ena od tistih, ki sem jih treniral in se ji je
dogajalo, da je na najvecjih tekmovanjih
dosegala manj, kot je bila po sicersnjih
rezultatih sposobna. V olimpijski sezoni je
vse do nastopa na Ol zmagovala na vseh
tekmah, v finalu Ol pa je bila druga, cetr-
ta... nikoli pa prva. Nelli pa je najboljse
rezultate dosegala prav na najvecjih tek-
mah. Spraseval sem se, zakaj je tako. Ker
to vprasanje ni prav dobro raziskano, sem

poskusal odgovor najti sam, seveda s
pomocjo stevilnih znanstvenikov. Popo-
toval sem po vsem svetu in razpletal te-
zave svojih atletov. V Spaniji smo pogle-
dali v misice (Nelli ima okrog 80% hitrih
bilo po 60m zanjo vsega konec). Merlene
jih ima le okrog 60%, zato je vrhunske
rezultate dosegala na 100 in $e bolj na
200m. Na Norveskem in v Belgiji smo
preucevali biomehaniko. V ZDA in na Ni-
zozemskem smo testirali kri in glede na
rezultate Sportnikom predpisovali pre-
hranske dodatke.

TC: Kaj so glavni problemi akademske
Sportne znanosti in elitnega sporta?

HK: Med znanostjo in njeno uporabo je
velik prepad in to je naravno. Znanstvenik
ve zelo veliko o skoraj nicemer, medtem
ko trener ve zelo malo o skoraj vsem. Po-
gled znanstvenika se zelo razlikuje od
pogleda trenerja. Vendar sta Sportna zna-
nost in trenerka praksa druga drugi v veli-
ko pomo¢ in bi morali to spostovati. Znan-
stveniki iS¢ejo statisticno pomembnost,
toda ko je Nelli prvi¢ postala svetovna
prvakinja v Indianapolisu leta 1987, je
zmagala za tri tiso¢inke sekunde ali
0,05%! Nepomembna razlika, a dovolj
velika za razliko med svetovno prvakinjo in
kmalu pozabljenim obrazom drugouvrs-
¢ene. To je moj svet, svet majhnih razlik.
In v tem svetu majhne stvari pomenijo lah-
ko zelo veliko. V Indianapolisu je tistih
borih nekaj tiso¢ink sekunde pomenilo
zelo veliko. Odlocalo je o naslovu sve-
tovne prvakinje.

TC: Torej ste v svoji karieri delali z ve-
liko nove tehnologije. Kako lahko teh-
nologija najbolje koristi trenerjem?
HK: Zelo preprosto, brez tehnologije ne
moremo. Kako bi lahko danes Ziveli brez
mobilnega telefona, racunalnika, brez
elektronskega merjenja ¢asa. Lahko bi
shajali tudi s starimi kronometri, a bi bili
komajda uporabni. Seveda lahko delate
dosezni skok tako, da si zmocite prstin na
steni pustite odtis. Ko uporabljate telefon,
vam ni treba klicati operaterja in se zaple-
tati v kable, zakaj bi to morali poceti v atle-
tiki? Ker iS¢emo vsako najmanjSo pred-
nost, bi morali izkoristiti prednosti teh-
nologije. Ne govorimo o igracah za dec¢-
ke, ampak o orodjih za trenerje; ne poza-
bite pa, da niti najmo¢nejsa orodja tre-
nerja ne spreminjajo v supermana, koris-
tijo le toliko, kolikor jim to dovoli trener.
V roke mi lahko potisnete najboljsi Copic,
a ne bom naslikal Rembrandta ali Van
Gogha.

TC: Kateri od teh sistemov vam je naj-
bolj koristil?

HK: Vsi so igrali svoje vloge in vsi v sluzbi
izboljsanja dosezkov, toda z vibracijsko



plosc¢o, ki jo je razvil italijanski znanstvenik
Carmello Bosco in s katero je mogoce iz-
boljsati vertikalni skok, ne da bi preobre-
menjevali kite in kosti, sem v teku na
100m rezultatu odbil 1 desetinko sekun-
de; ali 1 desetinko z uporabo sistema
OmegaWave (sistem so razvili ruski znan-
stveniki, ki so prebezali v ZDA, omogoca
pa trenerju, da “pogleda v Sportnikovo
telo” in dejansko vidi, kako prihaja do su-
perkompenzacije, ki se v razli¢nih telesnih
sistemih dogaja lo¢eno); ali 1 desetinko
s Speedy System (poceni in lahek nacin
izvajanja sprinta z asistenco ali odporom).
Vse, kar sem uporabil, je vedno tako ali
drugace koristilo dosezkom mojih atletov.
Tezko je reci, kaj je prispevalo ved, kajti
pogosto sem uporabljal preprosta orodja,
s katerimi sem na zacetku dosegel na-
jvecji napredek, toda ko so atleti postaja-
li vedno bolj vrhunski, sem moral v svojih
ocenah postati bolj natan¢en. Za to, da
sprinter vteku na 100m napreduje od 12s
na 11s, ne potrebujes nobenih “orodij”,
jih pa potrebujes, ¢e zelis, da z 10,3s
napreduje na 10,0s.

TC: Kako ste si lahko privoscili vso to
tehnologijo?

HK: Kar sem malega zasluzil kot trener,
sem vse nalozil v opremo. Zivel sem zelo
preprosto zivljenje brez dragih oblek,
avtomobilov in drugih materialnih dobrin.
Bilo je tezko, a na to sem gledal kot na
nalozbo vase in v svoje atlete.

TC: Kot trener na Nizozemskem ste se
soocali z mnogimi izzivi. Opisite jih in
tudi kako ste jih premagovali.

HK: Cloveku se sosedov kruh vedno zdi
slajsi, toda Nizozemska je relativno majh-
na dezela in zato je njen genetski rezer-
voar precej omejen. Podobno kot Anglija
ima nestalno vreme, a kljub temu v vseh
teh dolgih letih nismo dobili atletske dvo-
rane. Kljub temu je Nelli postala petkrat-
na evropska in dvakratna svetovna prva-
kinja ter svetovna rekorderka v teku na
60m. Morali smo shajati ob treningu v
velikih nakupovalnih srediscih in steklen-
jakih za drazbo cvetja. Startne bloke sva
odnesla nata prizoris¢a in ljudi prosila, da
so ostali v trgovinah, midva pa sva vadila
start. V¢asih niso Zeleli pocakati in je pris-
lo do nezgod. V ve¢nadstropnih garazah
sva tudi uporabljala nagnjene steze za
kratke pospesene teke, kajti na Nizozem-
skem ni nobenih vzpetin. Toda take in po-
dobne improvizacije sploh niso slabe, ker
od ¢loveka zahtevajo, da je ustvarjalen in
da se nauci iz vsake situacije izzeti vse,
kar je le mogoce. V zacetku sem na to
gledal kot na zastoj, oviro, na koncu pa se
naucis biti zadovoljen z vsem, kar lahko
dobis.

TC: Kaj je najvecji omejevalni dejavnik
Sportnim dosezkom?

HK: Vec svari je. Mislim, da je ena poz-
navanje procesa obnove organizma - Se
vedno nimamo klju¢a do te skrinjice. Ato
ni vse. V zaCetku sem mislil, da sem us-
pesnejsi od kolegov, ker sem bolje ra-
zumel biomehaniko in biokemijo, toda ko
se oziram nazaj, sem vedno bolj pre-
prican, da sem bil predvsem dober psi-
holog. Znal sem ljudi motivirati, da so tekli
hitro in sem pri vsakem posamezniku
pritiskal na prave gumbe. To je moj talent,
ker zaradi tehni¢nih omejitev biomehani-
ke ne morem kaj prida preucevati.

Drugic¢, zakaj tekaci tec¢ejo 10x150m
in ne 6- ali 19x? Saj ne vemo. Vse so
poskusi in napake in problem je vtem, da
ni prav veliko ljudi, ki bi napadali svetovne
rekorde. Trenerji, ki delajo na tej ravni,
neradi delijo svoje znanje z drugimi, ki bi
se, oborozeni z novo vednostjo, lahko
vrnili e boljsi od njihovih varovancev.
Toda nikoli nisem mislil, da so v atletiki
kake skrivnosti. Pravzaprav nastajajo miti
o nekaksnih skrivnostih; toda kar lahko
preberem jaz, lahko preberete tudivi. Ce
lahko nekaj najdem jaz, lahko to najdete
tudi vi. Ce menite, da ¢esa ne morete
najti, vam bom rekel: “V moji knjiznici je
Sest takih primerov.”

O c&loveskem telesu nasploh vemo pre-
cej. V&asih podcenjujemo, kaj vse zmore.
V¢asih lahko zmore veliko vec&, kot misli-
mo, recimo zenske prenesejo veliko ved,
kot mislimo; pogosto pa telo ne zmore to-
liko, kot mu nalozimo - predvsem dolgo-
ro¢no. Vemo, kaj se npr. dogaja s srcnim
utripom, ne vemo pa, kako je s kitami in
sklepi. To je mo¢ videti pri Stevilnih vrhun-
skih atletih, katerih Sportno pot krizajo
poskodbe in operacije in manjkajoci ted-
ni, meseci, celo leta treninga. Nekateri
pravijo, da se temu v elitnem Sportu ni
mogoce izogniti, a e se le lahko, bi se
morali. Jaz imam raje atleta, ki trenira pre-
malo kot takega, ki trenira preves. Ce si
npr. sprinter strga Ahilovo kito, potem ko
ga je bolela ve¢ tednov zapored, bi bilo
bolje takoj pocivati in formo dosec¢i malo
pozneje, kot izgubiti vso sezono. Ce vas
varovanec trenira petkrat na teden in je
pod-treniran, je to mogoce takoj urediti -
dodate Se en trening in malce na silo
dosezete vrhunec forme. Veliko tezje je
narediti obratno pot in od pretreniranega
stanja priti v normalno. Z OmegaWave lah-
ko sicer vedno ugotovim, ali gre za pod-
ali pre-treniranost in s prilagoditvami v
treningu zadevo uredim. Tezave so vse
zato, ker ne vemo veliko o tem, koliko
tistega, kar “storimo” atletu, dejansko vpli-
va na dosezek. Pravzaprav o tem vemo le
zelo malo.

TC: Kaj lahko trenerji naredijo v tem
pogledu?

HK: Ko gre za razumevanje svojih varo-
vancev, bi morali najprej poskusati zmanj-

Vrhmski
desezek

Sati vpliv svojih lastnih izkusenj. Veliko tre-
nerjev je bilo neko¢ elitnih atletov; to je
sicer lahko koristno, lahko pa tudi najne-
varnejsa stvar na svetu, preprosto zato,
ker ne doumejo, da njihovi varovanci ne
morejo biti taki, kot so bili oni. “Ne dvignes
50kg v bench pressu?! Ne morem si
predstavljati, kako Sibak si, kajti ko sem
sam dvigal utezi, sem zlahka vsakic¢ dvig-
nil 100kg. Ne more$ narediti treninga
3x300m? Jemati moras vec¢ prehranskih
dodatkov, kajti jaz sem bil naslednji dan
po takem treningu svez in spocit.” Tako
razmislja veliko trenerjev.

Prakti¢na izku$nja je ena stvar, teo-
reticno znanje pa druga. Z roko v roki bi
morala stopati in prva ni ve¢ vredna od
drugega. Resni¢na skrivnost uspeha (¢e
sploh je skrivnost) je prava zmes znan-
stvene vednosti o delovanju telesa in do-
bro oko za drobne spremembe, ki se
dogajajo v atletu.

TC: Katero posamicno stvar trenerji
najpogosteje spregledujejo?

HK: Mentalni del, psiholosko pripravo. Z
atleti, ki sem jih treniral, sem imel vedno
dolgoletne odnose. S Troyem Douglasom
sem delal 12 let, z Nelli Cooman 9 ali 10
let. V tako dolgem ¢asu pride do odnosa,
ki temelji na zaupanju in spostovanju, a
tudi prepric¢anju, da atlet lahko tece hitro.
Podobno trdi tudi ameriski trener John
Smith (trener nekdanjega svetovnega re-
korderja Mauricea Greena in mnogih dru-
gih sijajnih sprinterjev). Ce ne verjames,
da lahko tvoj varovanec uspe, bo to videl
na tebi in bo tudi sam izgubil zaupanje
vse. Vse lahko delas prav, a vedno je Se
rdeca ¢rta, mentalni del. Zato dvomim v
kratkoro¢no koristnost pomoci Sportnega
psihologa, kajti teh tezav ne more$ urediti
v treh tednih. S svojimi atleti delate vsak
dan in leto za letom, in ¢e niso pripravlje-
ni, si nekaj spregledal in naredil napako.
TC: Kaj trenerji prevec¢ poudarjajo?
HK: Sem proti pretiranemu poudarjanju
¢esarkoli. Ce karkoli preved poudarjas, si
ze na napachni strani, ker to predpostavija,
da drugim dejavnikom posvecas premalo
pozornosti. Prepri¢an sem, da ni¢ ni po-
membneje od ¢esa drugega. Pretirano
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osredotocCenje na eno stvar je Ze tudi pre-
tirano poenostavljanje zapletenega pro-
cesa treniranja.

TC: Kaj bi bil vas najboljsi nasvet tre-
nerjem?

HK: Zelo preprosto, na Nizozemskem
temu rec¢ejo Henkovo zlato pravilo: “Treni-
raj samo toliko, kot je nujno, ne ¢im vec.”
Ne spreminjajte programa treniranja, ¢e
deluje! Ce atlet lepo napreduje s tremi
enotami treninga na teden, zakaj bi mu jih
radi vsilili Sest? Ker ima ve¢ prostega
Casa? Ker ste sami postali poklicni trener
in morte pac nekaj poceti? Ne, trening
spreminjajte le, ko atlet s tem, kar je pocel
do sedaj, ne napreduje vec¢. Potem je tu
vprasanje, ali bi morali obremenitev po-
vecati ali zmanjsati ali spremeniti vrstni red
sredstev/sestavin treninga? V zacetku
smo npr. dvigali utezi, in da bi mo¢ pre-
nesli vtek, smo se postavili v startne bloke
in naredili nekaj startov. Dobro, v zacetku
je to delovalo, a po nekaj letih je sistem
zaskripal. Zdaj bi lahko spremenili breme-
na ali spremenili stevilo startov, a name-
sto tega smo samo zamenjali vrstni red -
dvigati smo zaceli po startih in to je prines-
lo odlicne rezultate. Telo se je moralo
torej samo prilagoditi na spremembo vrst-
nega reda. Ponovno ponavljam to po-
membno resnico: Trenirajte samo toliko,
kot je nujno, in ne toliko, kot zmorete. Naj-
veckrat trenerji delajo napake zato, ker jih
skrbi, da Ce bi delali manj, ne bi mogli
rec¢i, da so za uspeh res naredili vse, kar
je bilo v njihovi moc&i. Namesto tega po-
gosto pocnejo vse in atleta unicijo.

TC: Kaj je tisto, v cemer atleti nimajo
nikoli prav?

HK: Spet je tu psihologija. Napacno raz-
misljanje. Vec¢ina meni “Ce... potem”.
Linearno razmisljanje. “Ce bom letos dvi-
gal veé&, bom tekel hitreje. Ce se bom
okrepil, bom hitrejsi.” Vecino tega ime-
nujem “magi¢no razmisljanje”, nekaj ta-
kega kot maskota, s katero zaznamujes
zalet za skoke in ti “prinasa srec¢o”. Ali par
sprinteric, ki ti prinasajo sre¢o. Vecina
Sportnikov misli, da so olimpijske igre
popolnoma nekaj drugega kot nastop na
majhni krajevni tekmi in v nekem smislu so
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res, vendar samo v nasi zaznavi. V resni-
ci pa je Se vedno samo “na mesta”, “po-
zor”, strel in 45 korakov do cilja teka na
100m. Gre samo za iluzijo, da je na Ol
100m teci drugace kot na katerikoli dru-
gi tekmi. Stokrat ali tisockrat ste to nare-
dili prav, zakaj bi torej bilo na Ol kaj dru-
gace? Kot trener morate poskrbeti, da se
vasi atleti tega zavedajo in da ste jih pri-
pravili za velike priloznosti. Rad jih u¢im,
da “plavajo v morju adrenalina”. Le malo
ljudi se zlomi, ker so na tekmi premalo
vznemirjeni. Zato jim pripravljam situacije,
kjer so pod pritiskom in morajo kaj nare-
diti. Z Mary Pearce sva to naredila tako,
da je trenirala z nizozemskimi specialnimi
enotami. Spuscala sva se po vrvi z viSine
80m, najprej sede, nato pa celo z glavo
navzdol. Adrenalin morate zaposiliti kot po-
mocnika. Gre za mehanizem prezivetja,
zato se ga morate nauciti nadzirati. Zave-
dati se mora$, da ko si na meji moznega,
Se vedno lahko deluje$ zbrano, zato ker
moras.

TC: Kaj je po vase vrhunec prizade-
vanj na podrocju ¢cloveskih dosezkov?

HK: Tole je pa zanimivo vprasanje. Mislim
da je OmegaWave nekaj takega, ali vsaj
velik korak v pravo smer. Mislim, da je
vrhunec dati vsakemu Sportniku v vsakem
trenutku trening, ki ga potrebuje. Mislim
na prilagajanje vsakodnevnega treninga
Sportnikovemu dejanskemu stanju. Tre-
ning sem napisal vnaprej, a ne vem, ali
bom z njim svojega varovanca obremenil
preved ali premalo. Morda delam napake.
Deset odstotkov preve¢ ali deset odstot-
kov premalo in ¢e to napako ponavljam
vsak dan, po enem mesecu postane zelo
velika. Ce mi uspe napako zmanjsati na
5%, je storjeno Ze veliko. Saj ni treba, da
uporabljate OmegaWave, lahko kak drug
sistem, a zaenkrat Se nisem naletel na nic,
kar bi delovalo bolje. Zdaj vidimo, na ka-
tere fizioloSke in presnovne sisteme de-
luje vsaka posamicna enota treninga (in
kako) in lahko vidimo, kdaj bo prislo do su-
perkompenzacije. Naredili smo poskus z
dvema sprinterjema z enakima osebnima
rekordom (10,18) in oba sta morala na-
rediti enak trening: 3x150m na vso moc.
Naslednji dan je bil eden od njiju v rdecih
Stevilkah, drugi pa popolnoma spocit.
Zdaj vidim, da moram drugemu atletu
predpisati drugacen trening, kot sem
predvidel. Moje odloditve so zdaj bolj ka-
kovostne. To se je zgodijo tudi s Troyem
Douglasom. Trenirala sva Sestkrat na
teden in bil je kroni¢no utrujen. Poskusi-
la sva s 3 dnevi treninga in 1 dnevom
pocitka, pa ni delovalo. Nato sva poskusi-
la z 2 dnevoma treninga in 1 dnevom
pocitka, pa spet ni bilo rezultata. Konéno
sva poskusila Se s 5 dnevi treninga in 2
dnevoma pocitka in je delovalo. Pri 38

letih je potreboval dodaten dan poditka.
Tisto sezono je osebni rekord z 10,16
izboljsal na 10,09. OmegaWave ti omo-
goca, da popolnoma individualizira$ tre-
ning, in ¢e tega ne moremo proglasiti za
koristno, potem res ne vem, kaj lahko! Na
ta nacin odpres atletovo ¢rno skrinjico in
pokukas vanj. Morda se bomo ¢ez 50 let
temu sistemu smejali, zdaj pa je gotovo
najboljse, kar imamo.

TC: Pred kratkim ste nehali poklicno
trenirati; kaj pocnete zdaj?

HK: Leta 1998 sem zacel prodajati prvo
vibracijsko platformo za celotno telo -
Nemesis. Izumil jo je italijanski raziskova-
lec Carmelo Bosco. Ker sva prijatelja,
sem bil sem eden od prvih, ki sem jo upo-
rabil v praksi in z njo delal tudi za razis-
kave. Uporabljal sem jo zelo intenzivno in
podatki so nam dali sijajne rezultate, zato
so me povabili, da bi postal distributer.
Zacelo se je kot Sala, potem pa je prisel
masovni uspeh. Podjetje Nemesis Europe
zdaj prodaja tudi druge kose opreme, ki
sem jih uporabljal pri treningu svojih atle-
tov. Pred kratkim smo ustanovili Se eno
druzbo, Allosta, v okviru katere merimo
stres in delovno obremenitev v preven-
tivne namene (skupaj z zdravniki), da bi
pomagali ljudem, ki so nagnjeni k prego-
revanju na delu ali v Sportu. Zdaj delamo
s policijo, s posebnimi enotami vojske,
znanimi osebnostmi in najvisjimi iz pos-
lovnega sveta letalske druzbe KLM in
drugih velikih druzb. Vse to znanje izvira iz
mojega dela v Sportu in zdaj lahko kvanti-
ficiramo in opredelimo stres in ugotovimo,
od kod izvira in kako je moé&an. Clovek ima
lahko obcutek, da je malce pod stresom,
toda koliko je “malce stresa” in od kod
izvira? In Se najpomembneje: Kaj lahko v
zvezi s tem storite?

TC: Kaj je najboljsa plat tega, da ste
uspesen trener?

HK: Vedno sem vse pocel iz strasti, iz
ljubezni do svojih varovancev. Ne poza-
bite, da so medalje, ki sta jih osvojili Nelli
in Merlene najbrz v nekem predalu ali visi-
jo na neki steni, kjer jih ne vidi nihce. In vsi
dosezeni rekordi so ze presezeni in se
skrivajo v knjigah, ki jih le redko kdo od-
pre; to, kar ostane s teboj, trenerjem, in
atletom, so velike stvari, ki sta jih pocela
in dosegla skupaj, pod pritiskom, v majh-
nem mostvu z omejenimi viri. Dosegel si
stvari, za katere nih¢e ni mislil, da jih je
mogoce doseci in tega ne bos nikoli po-
zabil in to ostane s teboj do zadnjega diha.

Tom Crick je trener sprinterjev v klubu
Loughborough Students Athletics Club.
Na Univerzi Loughborpough pripravija
doktorat in se usmerja na podrocje sport-
ne medicine.
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80 let sistemov
treniranja

Ena velikost ne ustreza vsem in zaupanje
le enemu sistemu treniranja lahko privede
do velikega osipa. Frank Horwill preis-
kuje to dejstvo.

Zgodovina preteklih 80 let kaze, da so
se v tem obdobju razvili vsi glavni sistemi
treniranja vzdrzljivostnih tekov. Njihovi
ocetje so vsak posebej govorili: “Ce boste
sledili mojemu rezimu, je uspeh zagotov-
lien.” Obravnava atleta kot posameznika
s posebnimi mo¢nimi in Sibkimi platmi v to
enac¢bo ni vstopila. Slo je za mnenje, da
so Cevlji stevilka 46 prav skoraj vsem. V
praksi pa ni bilo tako. Povedati moramo,
da je bila uspesna samo priblizno polovica
vseh privrzencev vsakega sistema. V na-
slednjih vrstah treninga so ugotovitve dveh
znamenitih fiziologov, A. V. Hilla in dr.
Hansa Reindela. Razvoj razli¢nih sistemov
predstavljam v kronoloskem vrstnem
redu.

1930-1940

Guy Butler - krajsa razdalja od tekmo-
valne hitreje, daljsa razdalja pocasneje,
tekmovalna razdalja hitro

Tovrstni trening je priporocal v svoji
knijigi (1930) Guy Butler. Ce vzamemo
¢as na 1 miljo 4:40, kar pomeni 70s na
400m, je atlet v ¢asu poletne tekmoval-
ne sezone dvakrat na teden opravil dva
treninga na razdaljah, daljsih od tekmo-
valne (razdalja je bila npr. 2 milji), hitrost
teh tekov pa je bilaza 4 do 10s na 400m
pocasnejsa od tekmovalCevega najbolj-
Sega (tekmovalnega) tempa na 1 miljo. V
tem primeru bi 2 milji pretekel v ¢asu
med 9:52 in 10:40. To naj bi poskrbelo
za vzdrzljivostno komponento teka na 1
miljo. Dvakrat na teden sta bila dva tre-
ninga v tempu, ki je bil za 4s hitrejsi od
tekmovalnega za tek na 1 miljo. To bi
lahko bil en sam tek na 800m, v tem
primeru v ¢asu 2:12 ali 600m nekoliko
hitreje, recimo za 6 sekund hitreje na
400m, kot je tekmovalni tempo na 1 mil-
jo (1:36).

Dva treninga na teden bi bila rahlo hi-
trejSa od tekmovalnega tempa na 1 miljo,
recimona 1200 ali 1000m. Leta 1936 je
npr. Novozelandec Jack Lovelock 3/4
milje (1200m) 1x na teden pretekel v
to¢no 3 minutah. To je bilo vtempu, ki je
bil za 1,5s na 400m hitrejSi od tempa nje-
govega osebnega rekorda. Leta 1936 je
na Ol s svetovnim rekordom osvojil zlato
olimpijsko medaljo.

Ta rezim je mogoce uporabiti pri vseh
tekih na srednje proge.

Aerobna in anaerobna
razélenitev tekaskih disciplin
Leta 1932 je A. V. Hill objavil zahteve
tekaskih disciplin po kisiku, s Cimer je atle-
tom dejansko povedal, kako naj trenirajo
za posamezne tekmovalne razdalje. Za
svoje izsledke na podrocju fiziologije
naprezanja je prejel Nobelovo nagrado.
Rezultati so prikazani v spodnji tabeli:

Disciplina Aerobni Anaerobni
odstotek  odstotek
200m 5 95
400m 17 83
800m 33 67
1500m 50 50
5000m 80 20
10000m 90 10
Maraton 99 1

Tako vidimo, da so npr. od Sestih enot
treninga na teden za tek na 800m v ¢asu
tekmovalne sezone 4 enote anaerobne,
2 pa aerobni. Naslednji primer kaze mo-
zen rezim treniranja v enem tedenskem
mikrociklusu:

1. dan ¢ Aerobno - 3x1600m z 200m
jogginga v 90s kot pocitkom, hitrost je kot
za tek na 5km, 80% aerobno.

2. dan ° Anaerobno - 4x400m s 400m
jogginga/3min. poditka, hitrost je za tek
na 800m, 67% anaerobno.

3. dan * Anaerobno - 8x200m s 400m
jogginga/3min. pocitka, hitrost je za
400m, 83% anaerobno.

4.dan ° Aerobno - 4x800m s 400m jog-
ginga/3min. pocitka, hitrost je za 1500m,
50% aerobno.

5. dan ¢ Anaerobno - 1x600m, 5min.
pocitka, 1x200m, 5min. pocitka in to
dvoje ponovimo. Hitrost je za tek na
800m.

6. dan ¢ Anaerobno - 4x200m na vso
moc¢ s popolnimi pocitki, 95% anaerobno.
7. dan ¢ Dan popolnega pocitka.

Ce je za tek na 10km deset enot tre-
ninga na teden, jih je devet aerobnih in
ena anaerobna. Tri so lahko v tempu ma-
ratona, razdalja pa je lahko 15-18km. Tri
so lahko v tempu teka na 5km, tri pa v
tempu teka na 10km. Ena enota treninga
je lahko v tempu za tek na 1500m.

Koristna vaja je, da ugotovite aerobno-
anaerobno razmerje vase discipline in
sestavite desetdnevni trening, ki bo po-
skrbel za porazdelitev aerobnega in ana-
erobnega deleza.

Waldemar Gerschler -
intervalni trening

Proti koncu tridesetih let prejSnjega
stoletja je nemski trener Waldemar Ger-
schler poskusil svoje metode treninga
utemeljiti na ¢vrstih fizioloskih in psiho-
loskih nacelih. Za fizioloski del se je po-

s
deseze

vezal z dr. Hansom Reindellom. Ger-
schlerjevo razumevanje pomembnosti
sréno-zilne kondicije tekaca sta uporabi-
la pri iskanju metode treniranja, ki bi kar
najbolj povecala velikost, kondicijo in
ucinkovitost srca.

Gerschler je treniral dva velika atleta,
Rudolfa Harbiga in Josefa Barthela. Leta
1939 je Rudolf Harbig dosegel dva sve-
tovna rekorda, 46,0s na400min 1:46,6
na 800m. Harbigov rekord v teku na
800m je trajal neverjetnih 16 let, dokler
leta 1955 Roger Moens, ki ga je tudi tre-
niral Gerschler, ni dosegel novega z
1:45,7. Josef Barthel je leta 1952 osvajil
naslov olimpijskega prvaka v teku na
1500m in pri tem dosegel olimpijski re-
kord.

Gerschler je za tisti Cas izrazil nekaj
revolucionarnih misli: “Enakomeren po-
¢asen tek je neucinkovit nacin razvijanja
vzdrzljivosti” ali “V Sestih tednih intervalne-
gatreninga tekac pridobi vec¢ vzdrzljivosti
kot v dvanajstih tednih kontinuiranega
enournega teka na dan.” Svoja preprica-
nja je utemeljeval z raziskavo, v katero je
zajel 3000 freiburskih dijakov.

Osnovni nacrt je deloval v tridnevnem
ciklusu, ki ga je ponavljal vsak teden.

1. dan ¢ Teka¢ 100m pretece v tempu,
ki je za 3s pocasnejsi od njegovega oseb-
nega rekorda. Nato pociva, dokler se mu
v ¢asovnem okviru najve¢ 90s sréna frek-
venca ne zniza na 120/min. Teke ponav-
lja toliko Casa, dokler se mu sréna frek-
vencav 90s Se vraca na 120/min. To lah-
ko pomeni 16x100m ali celo 32x100m.
2. dan ¢ Teka¢ 200m pretecCe v tempu,
ki je za 6s pocasnejsi od njegovega oseb-
nega rekorda. Umirjanje srcne frekvence
poteka tako kot pri prvem primeru. Gor-
don Pirie (svetovni rekorder v teku na 5km
s 13:30), ki ga je tudi treniral Gerschler,
je tako pretekel 32x200m v 30s s 30s
pocitka. Da bi sréni utrip ¢im hitreje znizal
pod 120/min. je legel na hrbet in noge
dvignil na stol.

3.dan * Tekna 600m vtempu, ki je 18s
pocasnejsi od tekacevega osebnega
rekorda na tej razdalji. Umirjanje sréne
frekvence poteka tako kot pri prvem pri-
meru.
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Gerschler je trdil, da vzdrzljivost, ki jo
tekac pridobiva s to metodo, “nastaja” v
Casu pocitka, ko se sréne votline hitro
polnijo s krvjo, s ¢imer se krepi sréna mi-
Sica. Treba je pripomniti, da je Rudolf
Harbig pozimi vsako nedeljo vsaj po 3 ure
tekel in hodil po snegu. V ¢asu poletne
atletske sezone je treniral s tremi razli¢-
nimi hitrostmi, in sicer v tempu za tek na
1500, 800 in 400m.

Josef Barthel je vso zimo treniral na
atletski stezi, kjer je ponavljal teke na
razdaljah 1600, 1200 in 800m. Poleti je
nadaljeval z zimskim treningom, dodal pa
mu je Se teke na razdaljah 300 in 600m
na vso moc¢ in z obilnim vmesnim pocit-
kom.

Gosta Holmer

Dobeseden prevod besede “fartlek”
pomeni igra s hitrostjo. Fartlek je izum
Svedskega trenerja Goste Holmerija, ki je
bil leta 1948 glavni olimpijski trener Sved-
ske atletske reprezentance. Toda njegov
sistem treniranja sta najbolj uveljavila nje-
gova tekaca Gunder Hagg in Arne Ander-
son, ki sta v letih 1942-1945 Sestkrat
izboljSala svetovni rekord v teku na 1 mil-
joinvletih 1941-1944 Stirikrat rekord v
teku na 1500m.

Fartlek je preprosto mesanica hitrega
in poCasnega teka po kakrsnem koli te-
renu, celo na atletski stezi ali tekaskem
teko¢em traku. Obi¢ajno pa je, da se te-
ka¢ na fartlek odpravi v naravno okolje,
kjer mu oblikovanost terena in podlaga,
po kateri teCe, v veliki meri narekujeta,
kako hitro bo tekel.

Hagg in Anderson sta za fartlek upora-
bljala 5000m dolg krog po gozdnih ste-
zah, vzdolz reke in ob jezeru. Pozimi je
bilo prizoris¢e njunega treninga pokrito z
globokim snegom. 5-kilometrski krog sta
tudi v takih razmerah vsak teden veckrat
pretekla po dvakrat. Proga je obsegala tri
poloznejse klance in en zelo strm vzpon,
po katerih sta tekla na vso mo¢. Del po-
polnoma ravne steze, ki je bil dolg 600m,
sta izkoristila za ¢im hitrejsi tek.

Prednosti fartleka so:

* \/ tekacu razvija avtonomijo. Trenerja ni,
razdalje niso odmerjene, ura mu ne nare-
kuje tempa.
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¢ Telesno je zahteven, mentalno pa spros-
¢ujo¢ in spodbujajoc.

* Fartlek ni dolgocasen.

* Tekaca oskrbi z osnovno vzdrzZljivostjo
za katero koli razdaljo.

* Poskodbe se pojavljajo precej redkeje,
kot ¢e tekac¢ vecino treninga opravi na
atletski stezi.

Slabosti fartleka so:
e Zaradi popolne svobode, lahko tekac
hitrost Zrtvuje na oltarju enakomernega
teka v obmocju fizioloSkega ugodja. Deli
fartleka morajo biti hitri.
* Vsi nimajo primernega naravnega okol-
ja za tovrstni trening.
* Fartlek tekaca ne uéi presojati tempa.
e Celo Hagg in Anderson sta trenirala na
stezi na to¢no odmerjenih razdaljah in na
Cas.

Neka raziskava iz leta 1974 je ugotovi-
la, da vrhunski tekaci okrog 14% svojega
teka namenjajo fartleku.

1940-1960

Franz Stampfl - ponavljalni teki

Britanski teka¢i Roger Bannister prvi
Clovek, ki je miljo pretekel v ¢asu pod 4
minutami, ter Chris Chataway in Chris
Brasher so v svet ponesli metodo Franza
Stampfla. Ta je Se deset let po upokojitvi
treniral Avstralca Ralpha Doubella, ki je na
Ol v Mexico Cityju leta 1968 osvojil zlato
medaljo v teku na 800m in pri tem izenadil
svetovni rekord 1:44,3.

Logika ponavljalnih tekov je enostavna.
Ce tekaé 1 miljo pretece v 4 minutah, kar
je 60s na 400m, nek drug dan pa 4x400
m v 60s s 60s vmesnega pocitka, bo isto
razdaljo pretekel v istem Casu, razlika pa
je vtem, da se mu zaradi vmesnih pocit-
kov v miSicah ne bo nakopicil laktat, ki bi
mu preprecil nadaljnje delo. Zato lahko
trenira Se enkrat veg, tj. 8x400m v 60s s
60-sekundnimi vmesnimi pogitki.

Ponavljalni teki so nekaks$no “ceplje-
nje”, pri katerem atleta cepimo z nacrto-
vanim tekmovalnim tempom, dokler ga ni
sposoben prenasati tudi na tekmi, kjer
vmesnih pocitkov ni.

Z Bannistrom je Stampfl uporabil sila
preprost pristop:

e Sedem mesecev sta postopno zaostro-
vala hitrost, zacensi z 10x400m v 66s in
vmesnim 2-minutnim pocitkom v obliki
400m jogginga. Njun cilj je bil, da hitrost
vsak mesec povisata, tako da ¢asu na
400m odbijeta 1 sekundo. Tako je treniral
po 4x na teden.

* Po enkrat na teden je 6 mesecev tekel
2400m, zacensi s 76s/400m, kar je po-
stopno znizal na 66s/400.

e Enkrat na teden je treniral mog.

* Hitra ponavljanja je zdruzeval, tako da
je 10x400m postalo 5x800m z 800m
vmesnega pocitka in tudi 3x1200m. S
temi teki je zacel meseca marca.

e Testni teki na 1200m, tj. 3/4 tekmo-
valne razdalje (1609m).

Stampfl je dolga leta priporocal, naj bo
razdalja lahkotnega tekanja za oddih ena-
ka kot predhodni tek. Leta 1966 je mnen-
je spremenil in zacel priporocati pol kraj-
So razdaljo, npr. 10x400m z 200m jog-
ginga v 90s.

Mihalyi Igloi - “serije”
ponavljalnih tekov

Mihalyi Igloi je bil “proizvod” komunis-
ticnega pristopa k Sportu. Po madzarski
revoluciji je pobegnil v ZDA in postal tre-
ner kluba Los Angeles Track Club, kjer so
ga spoznali po njegovih uc¢inkovitih, a pre-
cej brezobzirnih metodah. Ves trening, ne
glede na tekmovalno razdaljo, je potekal
na atletski stezi, in sicer ob 6h zjutraj in ob
6h zvecer. Ogrevanje pred treningom je
vedno trajalo 30 minut. Bil je prvi trener,
ki je uporabil serije ponavljanj in tako
omogocil precej vecje skupne obreme-
nitve. Vsaka serija je znasala toliko metrov
kot tekmovalna razdalja, tako je npr. tekac
na 1 miljo naredil 4 serije po 4x400m v
60s s 100m jogginga/45s kot pocitkom
med teki ter 5-minutnim pocitkom po
vsakem cCetrtem teku.

Igloi je bil redkobeseden in tekacev ni
vedno seznanjal s ¢asi, rad je samo pri-
pomnil “prehitro” ali “prepocasi”.

Vsem atletom njegova oblastna narava
ni bila véeé. Ce so ga sprasevali glede
njegovih metod, je dejal: “Ti teces, jaz
mislim.” Toda na Madzarskem je treniral
tri svetovne rekorderje, dva na 1500m in
enega na 3000m. V ZDA je treniral 22
tekacev, ki so miljo pretekli pod 4 minu-
tami in dva olimpijska zmagovalca.

Od 1960 naprej

Arthur Lydiard - maratonski
trening za tekace na srednje
proge

Po zmagah Petra Snella na 800m in
Murraya Halberga na 5km na Ol v Rimu
leta 1960 so metode novozelandskega
trenerja Arthurja Lydiarda zaslovele v
tekaskem svetu. Necesa ni bilo mogoce
zanikati, namrec¢ vsi njegovi uspesni te-
kaci so bili fantje iz njegove soseséine,
torej niso bili rezultat sistemati¢nega se-
lekcioniranja po vsej drzavi. Njegovi po-
gledi na treniranje tistega ¢asa so bili tako
nenavadni, da so odmevali v medijih in
celo danes, kljub mnogim izsledkom fi-
ziologije, ki so v o¢itnem nasprotju z nji-
mi, Lydiardovim zamislim sledijo mnozice
tekacev po vsem svetu.

Njegov osnovni nacrt je naslednji.
e Pozimi 10 tednov teci po 160km na
teden.
e Treniraj vsak dan.
e Fartlek na klancu z naklonom 1-3 sto-
pinj, razdalja 800m. Tekac¢ zacne s 3200



m dolgim ogrevanjem, nato pocasi tece
po klancu navzgor z visokim dviganjem
kolen. Po kratkem joggingu na vrhu sledi
spust navzdol spros¢eno in hitro, z dolgim
korakom. Pri vznozju klanca 3x200m hi-
trega teka “na korak”, nato 6x50m sprin-
ta. Stevilo hitrih tekov ob vznozju klanca
se povecuje hkrati s tekacevim napred-
kom. Vzpone ponavljas toliko ¢asa, dok-
ler ni vsega teka skupaj 16km. To tekac
poc¢ne 6 tednov, dan za dnem, nato pa
vsak drugi dan. Enkrat na teden je zelo
dolg lahkoten tek.

Trening na stezi

1. Razdalja, daljSa od tekmovalne v ena-
komernem tempu.

2. Razdalja, krajsa od tekmovalne v hitrej-
Sem tempu.

3. Dejanska tekmovalna razdalja v nacrto-
vano pocasnejSem tempu.

4. Enakomerni teki v stanju funkcionalne-
ga ravnovesja 3-10km.

5. Ponavljalni teki na razdaljah od 200 do
800m.

6. 20x400m.

7.5000m v ritmu 50m hitro, 50m pocasi.

V zvezi s 3. to¢ko je Lydiard uporabljal
“tabele naprezanja” (ze pred leti objav-
ljeno v Vrhunskem dosezku), ki jih je
razdelilv 1/4 , 1/2 in 3/4 naprezanja.
Tekac z osebnim rekordom 14 minut na
5km bi tako tekel 15:30, 15:00in 14:30.
Tabele naprezanj za druge razdalje so ob-
javliene v knjigi Run to the Top. Statistike
pravijo, da se teka¢ poskoduje enkrat v
100 urah teka. Ce v desetih tednih pre-
tecete 1600km, je zelo verjetno, da se
boste poskodovali. Medtem ko s tako
koli¢ino treninga nedvomno povecate
maksimalno porabo kisika (VO,max), pa
to lahko dosezete tudi z Gerschlerjevim
intervalnim treningom in dr. Gary. A. Dud-
ley je leta 1984 ugotovil, da s tekom na
3000m s 100% VO, max napredujete bolj
kot s 16km teka v stanju funkcionalnega
ravnovesja (to je zmerno intenziven tek,
pri katerem se sréna frekvenca Se ne vz-
penja naglo). Medtem ko se z Lydiardovim
sistemom Stevilo mitohondrijev podvoji,
pa jih Dudleyev sistem potroji. Ce je Ban-
nister shajal z manj kot 50km teka na
teden in Coe s 100, je najbrz ¢as, da Ly-
diardove zamisli Se enkrat dobro preudi-
mo in jih uskladimo z novejsimi odkritji.

Percy Cerutty - glasnik
pescenih sipin

Olimpijske igre v Rimu leta 1960 so v
svet ponesle ime Se enega nenavadnega
trenerja. Njegov varovanec, Herb Elliott, je
s svetovnim rekordom 3:35,6 v teku na
1500m osvojil naslov olimpijskega prvaka.
Ne pozabimo, da so bile atletske steze
tedaj Se iz ugaskov in da je Elliott pred fi-
nalnim tekom Ze nastopil tudi v kvalifikaci-
jah. Se veg, ta tekad ni nikoli izgubil teka

na 1500 oz. 1 miljo. Cerutty je bil nasprot-
nik treniranja na atletski stezi in prepoln
“filozofskih” izbruhov. “Ne imej se za moza,
dokler ne preplavas vsaj ene milje, dvignes
teZze svojega telesa nad glavo in v 48 urah
ne preteces in prehodis 160km.”

Cerutty in Lydiard nista bila v najboljsih
odnosih. Lydiard je dejal, da je Cerutty
blazen, Cerutty pa je Lydiardu ocital, da v
srcu je in bo ostal “mlekar”. Lydiard je med
drugim res raznasal tudi mleko. Cerutty je
Lydiardov sistem treniranja opisoval z za-
nicevanjem. “Ce ho&e$ razumeti njegove
tabele naprezanja, mora$ biti Einstein.”
Najbolj pa sta se udarila glede treniranja
moci. Cerutty je bil prepri¢an v koristnost
treniranja z utezmi, Lydiard pa ne. Cerut-
ty ni cenil le utezi, za razvijanje tekaceve
moci je priporocal tudi brutalne teke
navkreber - v 25m visoke obalne sipine.

Cerutty je bil trener vrnitve k naravi.
Moderno civilizacijo je sovrazil. Herb El-
liott je petkrat na teden v melbournskih
parkih pretekel po 16km. Ob petkih zve-
Cer pa je odpotoval v Ceruttyjevo koco na
obali nad oceanom v kraju Portsea. Ko je
bil tam, se je zZivljenje nenadoma spreme-
nilo. Atleti se v Ceruttyjevi postojanki niso
brili, umivali so se v morju, hrane niso
kuhali. Jedli so surove ovsene kosmice,
sadje in zelenjavo. Trenirali so trikrat na
dan, vmes pa so imeli dvakrat po 5 ur
pocitka. Prvo jutranje dejanje je bil uro tra-
jajo¢ tek po plazi. Po zajtrku je sledil tre-
ning z utezmi, ki mu je sledilo 50 tekov na
vrh 25m visoke sipine. Po kosilu je Cerut-
ty stopil na “priznico” in imel svoj moti-
vacijski govor (pred 50 leti!). Tako je npr.
dejal, da je 5 esov tekaskega uspeha:
stamina (vzdrzljivost), speed (hitrost),
strength (mog), skill (spretnost) in Spirit
(duh), toda najvec;ji od teh je duh.

Po pridigi je sledil fartlek, nato pa so
tekaci odsli spat. Vsega teka skupaj od
petka do nedelje zvecer je bilo navadno
od 55-60km. Tezava s Ceruttyjevimi po-
gledije bilavtem, da so konci tedna s teki
po pescinah za mnoge tekace prenapor-
ni. Toda pokojni trener Steva Ovetta, Har-
ry Wilson, je poskrbel, da so njegovi te-
kaci vse leto vsak mesec po enkrat tekli
na sipinah. Teka¢em taki ob¢asni trenin-
gi koristijo.

Bill Bowerman - oregonski
sistem

Oce tega sistema Bill Bowerman je bil
v primerjavi z drugimi trenerji glede svoje-
ga odnosa do treniranja Se najmanj tog.
Nekateri njegovi tekaci niso pretekli vec
kot 65km na teden, medtem ko so drugi
pretekli veé kot dvakrat toliko. Stirinajst
dni vsakega meseca je bilo namenjenih
fartleku.

Bistvo Bowermanovega sistema je bilo
postopno napredovanje. V zacetku okto-

Vrhmski
desezek

bra je tekacu zastavil tempo na 400m, re-
cimo 75s, in ta je veljal en mesec. Vsi teki
so bili vtem tempu, pa naj je bila razdalja
200 ali 1600m. Prvi teden vsakega mese-
ca je pocitek predstavljal jogging na ena-
ki razdalji kot predhodni tek. Drugi teden
je razdaljo pocitka prepolovil in preostali
del meseca so tekac¢i med teki pocivali z
joggingom na &etrtini razdalje. Ce je bil
teka¢ tempu kos, je naslednji mesec tekel
v hitrejSem tempu, npr. 73s/400m. To je
trajalo skozi vse leto do tekmovalne se-
zone. Uspesnost njegovega sistema lahko
merimo z dejstvom, da so njegovi tekaci
dvakrat v petih letih izboljsali svetovni re-
kord v stafetnem teku na 4x1 miljo.

Ernst van Aaken - dolg pocasen
tek

Dr. Ernsta van Aakena so razumeli na-
pak. Njegovo geslo je bilo: “Teci dalec,
pocasi in nezno.” Toda ob vrnitvi s takih
tekov so morali njegovi tekaci preteci seg-
ment svoje tekmovalne razdalje s tekmo-
valno hitrostjo. Tako je moral npr. teka¢ na
800m v tem tempu preteci 400m, tekac
na 1500m 800-metrsko razdaljo, tekac
na 5000m pa 1600m.

Van Aaken je bil obseden z razmerjem
med viSino in tezo tekaCevega telesain je
v prehrani tekaca priporoc¢al samo 50g
masc¢ob na dan. S tem rezimom prehran-
jevanja je 115kg tezki nekdanji metalec
kladiva shujsal za 45kg in pred 20 leti
postal svetovni veteranski prvak v mara-
tonu. Dva njegova atleta sta bila svetovna
rekorderja na 2000 in 3000m.

Frank Horwill - sistem petih
razlicnih tempov teka

Na mednarodni trenerski konferenci
kmalu po Ol leta 1980 v Moskvi, kjer je
Seb Coe osvojil zlato medaljo v teku na
1500m in srebrno v teku na 800m, je
Peter Coe, njegov ocCe in trener, dejal:
“Uporabila sva sistem petih razli¢nih tem-
pov teka, ki je vseobsegajoC.”

Leta 1974 je avtor tega clanka, Frank
Horwill, Petru Coeju poslal povzetek tega
sistema. Leta 1979 je Seb Coe postavil
svetovna rekorda v teku na 800 in 1500m
in je v naslednjih 4 letih na prostem in v
dvorani postavil Se 12 svetovnih rekordov.
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Vrhsski
desezek

Horwillov sistem petih razlicnih tempov
obsega treniranje s petimi razli¢nimi hit-
rostmi v razponu 12 dni:

1. dan - tempo za 5000m: 67s/400
3x2000m s 300m jogginga

3. dan - tempo za 1500m: 56s/400m
4x800 s 400m jogginga

5. dan - tempo za 3000m: 60s/400m
3x1600m s 400m jogginga

7. dan - tempo za 800m: 51s/400m
4x400m s 400m jogginga

9. dan - tempo za 400m: 46s/400m
1x350, 1x300, 1x250, 1x200m;
pocitek je vsakic jogging na
dvakratni predhodni razdalji.

Po dnevu s treningom na stezi je vsa-
ki¢ dan razbremenitve s 35 do 60 minut
trajajoCim lahkotnejsim tekom.

Pozimi tekac¢ vsak teden dela v tempu
za 5000, 3000 in 400m, vsak drugi dan
pa trenira tudi moc¢.

Horwill je opazil, da teka¢i na 1500m
pogosto izboljSajo svoje dosezke, ¢e
zacnejo tekmovati tudi v teku na 5000m.
Opatzil je tudi, da specialisti za tek na 400
m, ki se lotijo treninga za tek na 800m,
dosegajo vrhunske rezultate. Horwillov
rezim temelji na uc¢inku prenasanja. Tre-
ningi v tempu za 5000m poskrbijo za
vzdrzljivost, ki jo potrebuje teka¢ na 3000
m, ta razdalja pa spet skrbi za vzdrzljivost
tekaca na 1500m itd. Podobno trening
teka na 400m pripomore k razvijanju hit-
rosti za tek na 800m in trening za 800m
daje hitrost za tek na 1500m.

Ne smemo spregledati stroge tabele
pocitkov. Na treningu tempa za 5000m
tekac¢ v ¢asu pocitka lahkotno pretece
1/8 razdalje, ki jo je pretekel pred tem, pri
treningu tempa za 3000m je ta razdalja
1/4 poprej pretecene, pritempu za 1500
mje 1/2, pri tempu za 800m je enaka in
pri sprintih dvakratna razdalja pretecene-
ga intervala.

Mnogi treneriji in atleti so ugotovili pred-
nosti sistema petih razli¢nih hitrosti tre-
niranja, med njimi tudi pokojni trener
olimpijskega zmagovalca na 1500m v
Sydneyju Noaha Ngenija, Kim McDonald.

Frank Horwill,
The Coach 40 , pomlad 2008
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VZPOREDNI TRENING
MOCI IN VZDRZLJIVOSTI

Onkraj genov -
maksimiranje moci
in vzdrzljivosti

Na kratko:

e V ¢lanku opisemo osnove pres-
novnih poti pri vzdrzljivostnem tre-
ningu in treningu moci.

e Pojasnimo najnovejse raziskave

o vlogi genov in dveh klju¢nih enci-
mov (AMPK in mTORC1) pri omo-
gocanju prilagajanja na vzdrzlji-
vostni trening in trening moci.

e Ponudimo strategije treniranja, ki
Sportnikom pomagajo, da hkrati
pridobijo ¢im veé modi in vzdrzlji-
vosti.

400.000 let smo se ljudje razvijali, da bi
bili ali ¢im mocnejsi ali ¢cim bolj neutruad-
ni, ne pa oboje. Keith Baar pa nam po-
jasnjuje, kako nam najnovejsa znanost
ponuja kljuc do legalnega premagovanja
ovir, Ki jih je evolucija postavila na poti k
hkratnemu razvijanju obeh.

Ze po tradiciji zmagovalcu v desete-
roboju priznamo, da je najboljsi atlet na
svetu. Razlog je pac v tem, da prvak v
deseteroboju najbolje od vseh Sportnikov
zdruzuje mo¢ in vzdrzljivost. Kljub temu
mnogi menijo, da deseterobojec, pa naj
bo tudi svetovni rekorder, nikoli ne bo
svetovni rekorder v kateri od desetih po-
samicnih disciplin, ki tvorijo njegovo. Kar
svetovnega rekorderja v deseteroboju
dela “velikega”, je dejstvo, da je najbolje
od vseh obvladal tako discipline, ki zah-
tevajo moc¢ kot tiste (te sta resnici na lju-
bo le dve, tek na 400 in 1500m), ki zah-
tevajo vzdrzljivost.

Temeljni razlog za to je, da sta proce-
sa, ki razvijata mo¢ in vzdrzljivost, diame-
tralno nasprotna: z drugimi besedami,
eden skusa prepreciti drugega. Da bi torej
postali tako mojstri moci kot vzdrzljivosti,
moramo premagati omejitve, ki so bile v
ve¢ sto tiso¢ letih poloZene v nase gene.

Strokovni izrazi

Encimi - velike beljakovinske mole-
kule, ki nastajajo v telesu in pospesuje-
jo biokemicne reakcije, ki bi se sicer
dogajale prepocasi ali pa sploh ne.
ATP - adenozin trifosfat, pomembna
molekula, ki v telesu igra vlogo “univer-
zalne valute”.

Kolagen - glavna sestavina kite in zu-
najcelicne matrice misice.
Mitohondriji - majhne strukture v celi-
cah, ki zanjo proizvajajo energijo.

Definiciji moci

in vzdriljivosti

Vzdrzljivost: Vzdrzljivostna vadba je
dlje ¢asa trajajoc¢a vadba s submak-
simalnim naprezanjem. Ker ti Sporti
po definiciji potekajo s submaksi-
malnim naprezanjem, dosezke pred-
vsem doloca sposobnost misic, da
izrabljajo Kkisik pri proizvajanju en-
ergije v obliki spojine ATP (adenozin
trifosfata). S treniranjem izboljSujemo
aerobno proizvodnjo (tj. s kisikom)
ATP, in sicer s povecevanjem Stevila
prenasalcev masc¢ob in sladkorja pa
tudi presnovnih encimov in mitohon-
drijskih beljakovin.

Mo¢ - Misi¢no mo¢ doloca vrsta de-
javnikov, med njimi dolzina udov, kot
pod katerim potekajo misi¢na vlakna,
togost kolagena v misicah in kitah in
(precni presek misice). Da bi povecali
misiéno mo¢, se moramo zelo kratek
¢as naprezati skoraj maksimalno in s
tem povecujemo sintezo beljakovin,
sprozimo preoblikovanje misic in pov-
ecujemo misi¢no maso (hipertrofija).

Toda deseterobojci niso edini, ki mora-
jo biti mo¢ni in vzdrzljivi. Vsi motori¢no-
vzdrzljivostni Sporti npr. kolesarjenje, pla-
vanje, veslanje in tek na smuc¢eh zahteva-
jo oboje, prav tako tudi vecina iger npr.
ragbi, nogomet, kosarka in hokej na ledu.
Zato je znanje o tem, kako optimizirati
tako razvoj moci kot vzdrzljivosti, odlodil-
nega pomena za uspesnost modernega
Sportnika.

Medtem ko so dolgo ¢asa o strategijah
maksimiranja dosezkov najvec¢ vedeli tre-
nerji, je presenetljiv napredek moleku-
larne fiziologije naprezanja prvi¢ v zgo-
dovini privedel do tega, da zdaj znanst-
veniki, ki se ukvarjajo z bazi¢nimi raziska-
vami, najbolje razumejo, kako je mogoce
najbolje hkrati trenirati vzdrzljivost in moc.

Encimi in treniranje

Preden zaénemo razpravljati o tem, ka-
ko lahko hkrati najbolje treniramo mo¢ in
vzdrzljivost, moramo nekaj malega vedeti
tudi o tem, kako miSice postajajo mo¢ne
in vzdrzljive. Zato bomo morali spregovo-
riti o dveh encimih, ki igrata pomembni
vlogi pri vplivu treninga na misice. Prvi je
z AMP aktivirana protein kinaza (AMPK),
drugi pa je mTORC1.

AMPK in vzdrzljivost - Kot namiguje
ime, adenozin monofosfat (AMP) aktivira
AMPK. AMP je molekula, ki nastaja v mi-
Sicah, ko so za eksplozivno vadbo nujne
velike koli¢ine ATP. ATP se razgrajuje v
adenozin difosfat, anorganski fosfat in
energijo. S to energijo napajamo svoja
telesa. Da bi hitro nastajal nov ATP, se



lahko molekule ADP spajajo z encimom
miokinazo in tvorijo ATP ter molekulo
AMP. Ta AMP med vadbo “prizge” AMPK.

Med vadbo torej ta encim pospesi ok-
sidacijo sladkorja in mas¢ob in nam s
tem omogoca, da Se veC energije tvori-
mo na aerobni nacin. Toda AMPK v mis-
icah igra Se druge pomembne vloge.
Poleg kratkotrajnega pospesevanja pres-
nove, sodeluje pri nadzoru vrste genov,
ki misice opremijo z vecjo vzdrzljivostjo.
Z zdravili in razlicnimi modeli misic so

molekularni fiziologi, ki se ukvarjajo z
naprezanjem, pokazali, da ponavljajoce
se aktiviranje AMPK v misici povzroci ste-
vilne prilagoditve, ki sledijo vzdrzljivostni
obremenitvi. Mednje sodi izboljSan trans-
port mascob in sladkorja v misi¢ne celi-
ce in povecanje mase mitohondrijev, kar
se odraza v povecani vzdrzljivosti. Iz teh
podatkov je zdaj bolj ali manj jasno, da
vzdrzljivostnega treninga aktiviranje
AMPK.
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Slika 1: Intenzivnost vadbe in aktiviranje AMPK

intenzivno

Aktiviranje AMPK po dolgotrajni neprekinjeni obremenitvi ali po ponovljenih sprintih.
Vsaka vadba povzroci presnovni stres, kiima za posledico aktiviranje AMPK, toda zelo
intenzivna obremenitev AMPK aktivira veliko mocéneje kot Sibko intenzivna vadba.

neintenzivno
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Slika 2: mTORC1 in prirastki mo¢i
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Korelacija med dejavnostjo mTORC1 (ugotovljena s fosforilacijo - uvajanjem fosfata
v organsko molekulo - S6K1) 30 minut po obremenitvi z vajami za mo¢ in povecanje
moci po 14 tednih takega treninga. Opozarjamo na moc¢no pozitivno zvezo med
aktivnostjo mTORC1 in prirastkom moci.

Vrhmski
desezek

V sijajni raziskavi Shina Terade smo se
naucili, da neprekinjene dolgotrajne obre-
menitve sicer aktivirajo AMPK, da pa
veckrat ponovljene kratke, a intenzivne
obremenitve (sprinti) to storijo Se veliko
bolje (glej sliko 1).

Vendar to ne pomeni, da je zgolj tre-
niranje sprinta najboljsi nacin za izboljSa-
nje vzdrzljivosti celotnega telesa, kajti
svoje prispevajo tudi druga tkiva - srce,
obtocila in vezivna tkiva - ki pripomorejo
k temu, da se vzdrzljivost na ravni skelet-
nih misic prevede v celosten vzdrzZljivostni
dosezek. Toda kar zadeva misice, velja:
¢im bolj intenzivna je obremenitev, tem
mocneje se aktivira AMPK in tem boljsa je
poznejsa vzdrzljivostna prilagoditev.

mTORC1 in mo¢ - V nasprotju z
AMPK na aktiviranje mTORC1 vzdrzlji-
vostna obremenitev ne vpliva. Ta encim se
vkljuci po treningu moci. Pravzaprav je
aktivnost tega encima najboljsi kazalec
rasti in krepitve misic, kar jih je znanost
doslej odkrila. Pri vseh Zivalih, ki so jih
odslej testirali (od misi do ¢loveka) je ak-
tivnost mTORC1 po enkratnem intenziv-
nem naporu najboljsi napovedovalec hi-
pertrofije misic in prirastka modi (glej sli-
ko 2). Ne le da je aktivnost mTORC1 po-
vezana z izboljSanjem modi, kadar encim
blokira zdravilo rapamycin (rapamycin
uporabljajo za prepreCevanje zavracanja
organa po presaditvi), se miSica na nor-
malne spodbude za rast ne odziva.

Vemo torej, daje mTORC1 za rast mi-
Sic in njihovo krepitev nujen, najbrz pavas
zanima, kako v resnici deluje. Da bi nase
misice zrasle vec¢je in mo¢nejse, moramo
doseci, da bo v njih nastajalo ve¢ belja-
kovin. Tu nastopi mMTORC1. Ta encim
nadzira velikost in mo¢ misic tako, da
uravnava sintezo beljakovin. Po treniran-
ju z utezmi se njegova aktivnost okrepi
in v miSicah zac¢ne nastajati ve¢ belja-
kovin, ki omogocajo njihovo rast in kre-
pitev. Trenerjem ti podatki jasno sporoca-
jo, da morajo v iskanju maksimalne mi-
Siéne modi skrbeti za ¢im boljSe aktivira-
nje mTORC1.

Mnogi $portniki to Ze nevede pocnejo,
saj jemljejo aminokisline. Razlog je v tem,
da podobno kot sama vadba z utezmi tudi
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Vrhsski
desezek

amino kisline - Se posebej amino kisline
razvejenih verig, kot je levcin - aktivirajo
mTORC 1. Usklajevanje jemanja amino
kislin in treninga za mo¢ stopnjuje aktivi-
ranje mTORC1 in vpliv na rast misic in nji-
hovo krepitev je tako Se vediji.

Ce z amino kislinami lahko pove¢amo
misice in se okrepimo, zakaj torej ne bi
ves ¢as jemali prehranskih dodatkov in
tako ves ¢as ohranjali visoko raven amino
kislin v krvi? Razlog, da to ne deluje, je v
tem, da mTORC1 vsebuje samozaviralni
mehanizem. To pomeni naslednje: ¢e je
kri dlje ¢asa nasi¢ena z amino kislinami,
se mTORCH1 in sinteza beljakovin izklopi-
ta. Pomemben je ¢as, ko je v krvi veliko
amino kislin, ne skupna koli¢ina le-teh.

Drug nacin aktiviranja mTORC1 so
rastni dejavniki, kot sta insulin in insulinu
podobni rastni dejavnik (IGF-1). Insulin in
IGF-1 lahko posredno aktivirata mTORC 1
tako, da povecata porabo amino kislin.
Zato je MOK insulin in IGF-1 razglasil za
prepovedani snovi. Insulin pa lahko na
povsem legalen nacin pove¢amo s pre-
hrano, in sicer tako, da aminokislinskemu
dodatku primaknemo Se nekaj ogljikovih
hidratov. Usklajevanje jemanja teh dodat-
kov s treningom za mo¢ lahko poveca
aktiviranje mTORC1 in torej tudi misi¢no
moc.

Ucinek hkratnega treniranja

Sportniki in trenerji vam bodo iz izku-
Senj povedali, da ¢e hkrati trenirate mo¢
in vzdrzljivost, napredujete pocCasneje,
kot ¢e trenirate samo eno od obeh spo-
sobnosti. Ta pojav imenujemo ucinek
hkratnega treniranja (glej sliko 3). V tej
tocki s svojim prispevkom nastopijo stro-
kovnjaki za molekularno fiziologijo napre-
zanja.

Kot smo ze omenili, AMPK vodi k bolj-
Si vzdrzljivosti, medtem ko mTORC1
pomaga povecati moc¢. Zato se boste naj-
brz vprasali: ¢e sta se dva razlicna enci-
ma razvila zato, da lahko razvijamo dva
razlicna vidika kondicije, nas zanima,
zakaj ju je tako tezko razvijati hkrati?
Odgovor je skrit v dejstvu, da lahko AMPK
blokira aktiviranje mMTORC1. To pomeni,
da je v nasih genih zavora, ki nam ne do-
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Slika 3: U¢inek hkratnega treniranja
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Trajanje treniranja (tedni)

Udinek vzdrzljivosti (E), moci (S) ali
hkratnega treninga (S+E) na breme, ki
ga Sportnik dvigne iz poc¢epa. Skupino,
ki je trenirala le vzdrzljivost, so testirali
pred zacetkom poskusa in po 10 tednih
treniranja. V moci ni bilo nobene spre-
membe. Skupina, ki je trenirala samo
mo¢, je v pocepu napredovala za 40%,
medtem ko je skupina, ki je kombinira-
la trening moci s treningom vzdrzljivosti
napredovala samo za 25%.

voli, da bi hkrati razvijali tako vzdrzljivost
kot misi¢no maso in mo¢. To za trenerje
in Sportnike ni nobeno presenecenje, saj
dobro vedo, da vzdrzZljivostni trening ote-
zuje pridobivanje maksimalne (in eks-
plozivne) modi.

Ta genetska interakcija se je skoraj
gotovo razvila v sto tisocih let, ko smo se
usposabljali za gibanje na dolgih razdaljah
v iskanju (tudi lovu) hrane. Ta dolga poto-
vanja nam niso le zagotovila hrane, ki nas
je ohranjala, ampak so nam tudi zmanjsala
kolicino misic in zato tudi koli¢ino goriva
(hrane), ki smo ga morali uzivati. Danes,
ko je v razvitem svetu skoraj vecji problem
preobilica hrane kot njeno pomanjkanje,
se Se vedno bojujemo proti nacinu, kakor
smo se razvili pred davnimi ¢asi.

Dinamika aktiviranja encimov

Da bi premagali to genetsko omejitev
in uspesno hkrati razvijali tako vzdrzljivost
kot mo¢, moramo spoznati, kako deluje-
ta omenjena encima. Kot smo ze opisali,
se AMPK prebudi med naprezanjem, a se
hitro izklopi, ko se napolnimo z gorivom.
To se zgodi zato, ker zacuti koli¢ino gliko-
gena v misicah in tudi presnovno stanje
misSice. Ko se ta povrneta v normalno stan-
je, se AMPK izklopi.

Nasprotno pa se mTORC1 ne vklopi
med naprezanjem, ampak med okrevan-
jem po treningu moci. Ta encim se najbolj
aktivira v casu med 30 minutamiin 6 urami
po treningu, lahko pa se ohranja kar 24 ur
po treningu, s katerim razvijamo maksi-

malno in/ali eksplozivno mo¢. Pozitivha
zveza med mTORCH1 in prirastkom modi
se pojavi tako 30 minut kot tudi 6 ur po
treningu, kar kaze, da je pomembno, da
je mTORC1 aktiven dlje ¢asa, ¢e naj vpli-
va na razvijanje misicne moci.
Hkratno treniranje vzdriljivosti
in moci

Iz zgornjih informacij postaja bolj ra-
zumljivo, kako bi lahko ¢im bolje razvili
obe sposobnosti hkrati. Glavna vidika
vseh programov, ki tezijo k temu, sta ti-
ming, tj. Casovna umestitev oz. uskladitev
naprezanja in prehranjevanja. Osnovna
pravila so:
1. Najprej opravite vzdrzljivostni trening,
nato trening za moc.
2. Vzdrzljivosti dodajte intenzivnost.
3. Ko dvigate utezi, jejte.
4. Moc¢ razvijajte z vajami, ki naj ne traja-
jo dlje kot po 60 sekund.
5. Uporabljajte negativna ponavijanja.

Kaj se skriva za pravili

1. Najprej vzdrZljivost, nazadnje moc - Po
vadbi se AMPK hitro izklopi, koncentraci-
jamTORC1 pa mora - ¢e zelimo, da de-
luje maksimalno - ¢im dlje ostati visoka in
seveda AMPK izklopi mTORC1. Ce torej
najprej, recimo zgodaj dopoldne, trenira-
mo vzdrzljivost in se glikogen do popol-
dneva ponovno nabere v miSicah, bo kon-
centracija AMPK pozneje, ko bomo delali
vaje za moc, Sibkej$a in ne bo motila de-
lovanja mTORC1. Treniranje moci proti
koncu dneva (med 5. in 6. uro popoldne)
pomeni, da bo raven mTORC1 preostali
del vecera in ponodi visoka. Ko se Sport-
nik zjutraj zbudi, bo za njim najmanj 12 ur
Zivahnega delovanja mTORC1 (rasti misic
in krepitve) preden bo naslednji vzdrzlji-
vostni trening vklopil AMPK in izklopil sig-
nal za moc.

2. Vzdrzljivosti dodajte intenzivnost -
AMPK se vklju¢i ob kakrsni koli vadbi -
toda, ker se odziva na presnovni stres
(Gim bolj intenzivna je vadba, tem moc¢nej-
Si je presnovni stres), je dejavnost AMPK
tem mocnejsa, ¢im mocnejsi je ta stres.
Vzdrzljivosti najbolje dodamo intenzivnost,
¢e na koncu dolgotrajne vzdrzljivostne
dejavnosti naredimo Se nekaj zelo inten-
zivnih intervalov. Poc¢asna dolgotrajna de-
javnost izGrpava glikogen, zato je na kon-
cu intenzivna obremenitev Se toliko vedji
presnovni stres, kot ¢e intenzivno trenira-
mo, ko smo Se spociti. To se zgodi zato
- kot smo ze omenili - ker AMPK zazna
koncentracijo glikogena v misicah. Praz-
njenje glikogenskih skladis¢ v miSicah
pred moc¢no intenzivno obremenitvijo je
zato optimalno za aktiviranje AMPK in iz-
boljSanje misi¢ne vzdrzljivosti.

3. Ko dvigate uteZi, jejte - Prehrane Se
vedno veliko Sportnikov ne steje za del



treninga, a prav pri hkratnem razvijanju
vzdrzljivosti in moci je bistveno pomemb-
na. Ce v uri po vzdrzljivostnem treningu
pojemo z ogljikovimi hidrati bogat obrok,
se bo AMPK izklopil in misSice se bodo
napolnile z glikogenom. Z napitkom ali
malico, ki vsebuje 6-8g beljakovin na kg
telesne teze pred treningom za mo¢ de-
lujoce misice oskrbimo z amino kislinami.
Ker se obtok krvi v delujoce misice okre-
pi, dobijo ve¢ amino kislin kot misice, ki
niso zaposlene, in to, hkrati z aktiviranjem
mTORCH1, kar je zasluga treninga za moc,
pomeni, da bo prirastek mo¢i maksi-
malen. Ce kmalu po konéanem treningu
pojemo Se obrok, bogat tako z beljakovi-
nami kot z ogljikovimi hidrati (priblizno v
eni uri po treningu), dosezemo, da se v
misicah zviSata tudi koncentraciji insulina
in amino kislin, kar Se podpre ucinke
predhodnega treninga.

4. Trening za moc¢ naj bo Kkratkotrajen -
Vaje, s katerimi razvijate mo¢, naj ne tra-
jajo dlje kot po 60 sekund. S pravilno iz-
vedenimi 6-8 ponovitvami mo¢no zmanj-
Samo presnovni stres take vadbe. Ener-
gijo za manj kot 60s trajajoCe naprezanje
dobimo neposredno iz misic. Uskladis¢e-
ni ATP, fosfokreatin in glukoza poskrbi-
jo za vso energijo, ki jo potrebujemo za
manj kot 1 minuto intenzivnega napreza-
nja. To ohranja presnovni stres vadbe
znosen in aktivnost AMPK Sibko, zato pa
aktivnost mTOTC1 maksimalno. Ce si za
pocitek med serijami vzamemo dvakrat
toliko Casa, kot je trajala obremenitev (j.
2 minuti), Se na ta nacin poskrbimo za ¢im
Sibkejsi presnovni stres.

5. Negativna ponavijanja - Negativna po-
navljanja (poCasna upiranja raztezanju
misice) misico najbolj obremenijo, a pri
tem presnovni stres ostaja Sibak. Misica
je priblizno 1,8x mocnejsa, Ce se razteza
pod obremenitvijo, kot ¢e se kréi. Dru-
gace povedano, misica razvije veliko vec-
jo mo¢ upira raztezanju, kot samo kréi. Se
pomembneje je, da miSica med upiranjem
raztezanju porabi veliko manj energije
(ATP) kot med kréenjem. To pomeni, da
telo za po¢asno spuscanje utezi potre-
buje manj ATP kot za dviganje. Poleg tega
pri spusc¢anju utezi obvladamo veliko
vecje breme, kot ga lahko dvignemo.
Koncni rezultat je vec teze in manj pora-
blienega ATP, to pa se prevaja v vecjo
aktivnost mTORC1 in konéno moc¢nejse
misice.

Povzetek

Veliko stevilo modernih Sportov in Sport-
nih iger mo¢no poudarja razvijanje mis-
icne moci in vzdrzljivosti. Kakih 30 let ze
vemo, da hkratno treniranje vzdrzljivosti in
maksimalne ali eksplozivne moci ni ena-
ko ucinkovito kot lo¢eno treniranje teh
sposobnosti. Molekularni fiziologi zacen-

jamo razumeti, zakaj je tako in da lahko s
prehranskimi ukrepi in upostevanjem raz-
licnih ravni intenzivnosti treniranja ob-
likujemo take nacrte treniranja, ki hkrati
spodbujajo razvijanje moci in vzdrzljivosti.
Toda tudi ¢e uporabimo tu opisana pravi-
la, genetske omejitve pomenijo, da hkrat-
no treniranje modi in vzdrzljivosti nikoli ne
more biti tako ucinkovito kot treniranje
vsake posebe;j. In tako bomo vsi, ki raz-
iskujemo hkratno treniranje ve¢ sposob-
nosti, Se naprej obcudovali najboljse de-
seterobojce in jim rade volje priznavali, da
so “kralji Sporta”.

Keith Baar, vodja Laboratorija za funkcio-
nalno molekularno biologijo Univerze v
Dundeeju.
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TERAPEVTSKE DISCIPLINE
Sportha masaza

Kaj pravzaprav to je in ali v resnici tudi
deluje? Jane Johnson nam pojasnjuje,
kaj moramo vedeti o vlogi masaze v Spor-
tu.

Roc¢no masazo kljub pomanjkanju ¢vr-
stih dokazov o ucinkovitosti Sportniki ze
dolgo pojmujejo kot koristen ukrep pred
nastopom, po njem in kot del ohranjanja
dobrega splosnega telesnega pocutja.
Medtem ko sicer ne vemo natanc¢no koli-
ko Sportnikov jo uporablja, pa je ocitno
izjemno priljubljena, saj so tako Sportniki
kot terapevti prepri¢ani, da deluje.

Galloway in Watt v svojem pregledu
oskrbe z masazo ugotavljata, da fiziote-
rapevti med 24-52% svojega delovne-
ga Casa namenjajo masazi; samo Cetrti-
na vseh masaz je bila v zvezi s poskod-
bami.

Dejstvo, da masaza zahteva precej ¢a-
sa, je samo dodaten razlog, ki nas priga-
nja, da bomo ¢im prej raziskali njeno de-
jansko uginkovitost. Ce so Gallowayeve in
Wattove ugotovitve reprezentativne, se
zdi, da masaza postaja temeljna in ne le
dopolnilna sestavina Sportnikovega pod-
pornega sistema - vsaj tako meni vecina
Sportnikov.

Dobre strani masaze

Goats je leta 1994 v svojem pregledu
fizioloskih in terapevtskih u¢inkov masaze
porocal o raziskavah, ki trdijo, da masaza:
¢ Siri povrsinske krvne Zile;

e pospesuje krvni obtok;

¢ zmanjSuje viskoznost krvi;

¢ povecuje limfni obtok;

e zmanjSuje po-operativno oteklino in
bolecino;

e izboljSa stanje “zamrznjene rame”;

¢ |ajSa bolecine v kolenu in poskodbe
kolena zaradi prekomerne rabe;

Vrhmski
desezek

* lajSa misi¢ne krce;

¢ |ajSa bolec¢ine v misicah;

e preprecuje misici, katere Zivec je po-
Skodovan, da bi izgubila maso in sposob-
nost kréenja;

* izboljSuje sproscenost in tako pospe-
Suje celjenje.

Medtem ko nekateri raziskovalci po-
skusajo teoreti¢no pojasniti procese, ki
se skrivajo za temi spremembami, pa v
sploSnem sprejemamo, da nam manjka
trdnih znanstvenih dokazov, da zgornje
trditve tudi v resnici drzijo. Toda Sportni
strokovnjaki se moramo v tem primeru -
kot v mnogih drugih - v premosc¢anju pre-
pada med teorijo in prakso spomniti, da
odsotnost dokazov o ucinkovitosti ni isto
kot dokaz o odsotnosti ucinkovitosti.

Ko enkrat sprejmemo to modrost, se
zavemo, zakaj toliko Sportnikov verjame,
da je masaza koristna: samo to, da nismo
nasli dokazov, ne pomeni, da masaza ne
deluje.

Raziskovalci masaze priznavajo, da je
tezko kakovostno preiskovati tovrstno te-
rapijo, in sicer zaradi tega, ker ni jasnih
postopkov in ker je ve¢ metodologij. Kljub
temu pocasi, a zanesljivo vedno bolje raz-
umemo njene fiziolosSke ucinke.

Raziskave se najpogosteje osredo-
toCajo na fizioloSke parametre, najbrz
zato, ker Cloveku ni treba, da bi bil Ein-
stein, da bi vedel - razen ¢e ni v rokah
popolnega sadista - ali je masaza prijet-
na in zato verjetno prispeva k boljSemu
pocutju. Nekaterim veliko pomeni, ali je
mogoce trditve terapevtov tudi dokazati:
namrec¢, da masaza pripomore k boljSim
dosezkom, pospesi okrevanje po napre-
zanju in pomaga pri rehabilitaciji po speci-
ficnih poskodbah. Na sreco raziskoval-
cev, ki jih privlacijo taki projekti, je v prid
masazi toliko trditev, da ¢lovek niti ne ve,
kje bi zacel.

Kaj lahko doseiemo z masazo?
Terapevti, ki priporo¢ajo masazo, na-

Stevajo naslednje prednosti:

¢ |ajSa odstranjevanje mlecne kisline in

drugih “toksinov” iz krvi;

e izboljSuje pretok krvi v tkiva;

¢ izboljSuje limfni obtok;

¢ zmanjSuje oteklino/edem;
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Vrhsski
desezek

* pomaga raztezati tkiva in zato podaljse-
vati misice;

e povecuje gibljivost v sklepih;

* “razbija” brazgotinsko tkivo in “zlepke”
po poskodbah;

¢ lahko zmanjsa uc¢inke misicnih bolecin
po intenzivnem naprezanju (muskelfiber);
* izboljSuje psihi¢no pocutje.

Ce se po masazi pocutite dobro, a
pravzaprav v resnici na vas ni delovala
telesno, je pac vseeno. Toda, ¢e vam iz-
boljSa pocutje, a na vas fizicno deluje sla-
bo, vas mora kot Sportnika zaskrbeti.

Odstranjevanje strupov

Vedno ve¢ podatkov kaze, da z masazo
ne pospesujemo odstranjevanja mle¢ne
kisline iz misic oz. krvi, tako da to poseb-
no poglavie konéno lahko zapremo (po-
dobno kot stati¢no raztezanje misic pred
treningom).

Da nas masaza lahko ocisti “toksinov”
je izmisljotina, ki jo terapevti Ze dolgo Casa
ohranjajo pri Zivljenju, morda zato, ker je
videti verodostojna, ali pa zato, ker je
leZzanje na terapevtovi mizi in nezno obde-
lovanje s pestmi preprosto prijetnejsa iz-
kusnja kot npr. pitje vode in pogostejse
obiskovanje stranis¢a (mimogrede, zad-
nje raziskave ugotavljajo tudi, da pitje ve-
like koli¢ine vode telesa ni¢ bolje ne odisti
strupov, kot ¢e pijemo normalno, glede
na zejo - op. ur.). Zakaj naj bi bila masaza
bolj u¢inkovita pri odstranjevanju pres-
novnih produktov iz telesa kot ¢lovesko
telo samo? Zoprno vprasanje, a kljub te-
mu se ljudje nagibamo k misli, da je ma-
saza sama po sebi telesno pomembna.

Ldravljenje “muskelfibra”

Vpliva masaze na pojav, ki ga v vsak-
danji praksi imenujemo “muskelfiber” v fi-
ziologiji pa zapozneli nastop misi¢nih bo-
le¢in, znanost Se ni pojasnila.

Masaza se lahko pokaze za koristno pri
Sportnikovi zaznavi muskelfibra. Tisti, ki po
napornem treningu radi lezemo in nam
godi, da nam maser po teku na 10km
ozema otrdele zadaj$nje stegenske mi-
Sice in pasivno razteza prednje v prepri-
¢anju, da si bomo tako od treninga opo-
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mogli hitreje in bomo na stezi trenirali lah-
ko Ze v torek namesto v sredo, bomo ma-
sazo sprejeli z odprtimi rokami. Toda tega
obcutka izboljsanja ni mogoc¢e pojasniti:
po masazi je namrec v krvi Se vedno toli-
ko nevtrofilcev - ti naj bi prispevali k po-
javu muskelfibra - kot pred njo.

Je to pomembno? Ce si $portnik v pre-
pricanju, da mu bo pomagala olajsati mi-
Sicne bolecine izbere masazo (prakticne
izkusnje kazejo, da je tako), mu je pravza-
prav vseeno, kaksni fizioloski procesi ob
tem potekajo - zanj je zadosten razlog, da
deluje.

Priprava na nastop

Ko govorimo o masazi pred nastopom/
tekmovanjem, lahko povemo, da je ved-
no ve¢ dokazov, ki ne govorijo le o tem,
da masaza na dosezke ne deluje spod-
budno, ampak da jim lahko celo Skoduje.
Se posebej pogubno deluje na eksplo-
zivno moc. Podobno kot raztezanje dan-
danes tudi masazo pred nastopom upo-
rabljamo zelo previdno ali pa sploh ne, in
terapevti pazijo, da s svojimi potezami ne
bi tkiv raztezali, razen povsem na povrsini
misic.
Izboljsano dobro pocutje

Dobro pocutje je eden od izidov, na ka-
tere meri vecina terapevtov, druga dva sta
zmanjSanje obcutka zakréenosti in po-
vecanje razpona gibov v sklepih. Nikogar
ne preseneca, da masaza krepi psiholoski
obcutek okrevanja po naprezanju, kar
takoj zahteva odgovor na vprasanje: Kaj je
okrevanje? Kako se fizioloski parametri
posredujejo v ¢lovekovo psiho nijasno, a
tudi to je predmet vedno vecjega zani-
manja znanstvenikov, ki raziskujejo vpliv
Sportne masaze na Sportne dosezke.

Pet temeljnih zamahov

Eden od izzivov znanstvenega razisko-
vanja masaze in njenih vplivov na Sportni-
ka je tudi Sirok razpon razli¢nih prijemov
oz. postopkov. Osnovna ro¢na masaza
sestoji iz petih zamahov:

* efleraza (tehnika z glajenjem),
* petrisaza (gnetenje),

* tapotement (udarjanje),

* drgnjenje,

e vibriranje.

Pred nadaljnjim usposabljanjem se vsi
terapevti naucijo teh pet temeljnih tehnik.
Toda vsako je mogoce izvajati na ve¢ naci-
nov, ucinki pa so odvisni od spremenljivk,
kot so terapevtova mo¢, hitrost masaze in
morda celo od tega ali je ud med masazo
dvignjen ali ne.

Efleraza je mehko glajenje, s katerim
maser razprostre olje ali vosek; navadno ga
uporablja na zacetku in ob koncu in pred ter
po bolj globinski masazi. Izvaja jo v smeri
venoznega in limfnega pretoka, od daljne-
ga k bliznjemu z dlanmi plosko na kozi.

V sploSnem je to blazilna in pomirjeval-
na masaza, njene prednosti pa so: po-
vecana sproscenost, izboljsan krvni obtok
Ceprav v $vedski masazi ta nadin velja za
lahen zamah, lahko glajenje v Sportni ma-
sazi uporabimo z vec¢ pritiska za stiskanje,
ravnanje in raztezanije tkiv. Ce tehniko gla-
nus in je lahko uporabna med pripravo na
nastop, ¢eprav, kot smo ze omenili, neka-
tere studije opazajo, da z masazo lahko
Skodujemo eksplozivni modi in jo moramo
zato v predtekmovalnih okolis¢inah upo-
rabljati zelo previdno.

V zadnjih letih je precej zaskrbljenosti
glede moznosti, da maserji zaradi preti-
rane rabe rok sami sebi povzro¢ajo po-
Skodbe; prav stalen pritisk (Ceprav lahen)
z iztegnjenim zapestjem (kot pri glajenju)
je eden od dejavnikov, ki prispevajo k te-
mu. Tehniko zato maserji pogosto neko-
liko spremenijo in namesto dlani uporab-
liajo podlakti.

Petrisaza, gnetenje, je globlja kot efle-
raza; terapevt z obema rokama zgrabi mi-
Sico, jo dvigne, stisne in jo ritmiCno oze-
ma. Teoreticno tako mehanicno stiskan-
je tkiv pozivi krvni obtok, razteza zakréene
misice in sprijeto vlaknasto tkivo in tako pri
zdravih posameznikih pomaga normalizi-
rati miSi¢no napetost.

Pretirana raba te tehnike spet lahko
povzroca poskodbe samih terapevtov.
Stalni stisni in grabeci gibi vzdrazijo izvor
misic upogibalk in iztegovalk in se poka-
zejo kot medialni in stranski epikondilitis.
Med terapevti so zaradi stalnih pretiranih
obremenitev dokaj pogoste tudi poskod-
be palcev na rokah.

Tapotement, udarjanje, je stimulativ-
na tehnika in predstavlja razne perkusijske
tehnike (gibi kot pri bobnanju), katerih
namen je Sirjenje Zil, vibriranje tkiva in pro-
zenje refleksov koze. Najbolj nezna obli-
ka je hitro udarjanje s prsti; bolj zivahne
oblike so lahno udarjanje po kozi z dlanjo
na palcCevi strani, z dlanjo oblikovano v
kupico ali s pestmi.

Drgnjenje so kratki zamahi izbranega
dela mehkega tkiva. Pri zdravljenju kit te-
rapevti najpogosteje drgnejo prec¢no cez
vlakna. Pri tem preprosto drgnejo tetivo z
blazinico prsta, pogosto okrepljeno Se z
enim prstom; cilj je, da lokalno povzrodi-
jo blago vnetje. Tak postopek pogosto
uporabljajo pri zdravljenju medialnega in
lateralnega epikondilitisa in bi teoreti¢no
lahko spodbudil proces celjenja.

Vibracije in tresenje. Terapevt na kozo
¢vrsto pritisne trepetajoco roko in s tem
poskusa tkivo tresti in ga sprostiti. Blago
tresenje najveckrat pride v postev pri zdrav-
lienju udov, ker naj bi zmanjsevalo misicno
napetost in olajsalo odplavljanje tekocine,
Se posebej, Ce je ud rahlo dvignjen.



Tezave s postopki

Raziskovalci navadno preucujejo gla-
denje in stiskanje, tezko oz. redko pa se
dogovorijo o postopkih uporabe; najno-
vejse raziskave pa so uspesnejse pri do-
loCanju osnovnih parametrov. V razisko-
valnih krogih so seveda pomembne po-
drobnosti, toda ¢lovek socustvuje s tisti-
mi, ki morajo nalogo izpeljati. Je namre¢
malce tako, kot ko zacnete z varljivo pre-
prosto nalogo napisati recept: ali najprej
stepete mleko in potem dodate moko? Ali
dodate moko in nato stepete zmes? Koli-
ko Casa stepate? Kaj storiti, Ce se moka
ne razprsi v nekaj minutah - ste je dodali
preve¢ ali morda premalo stepali? Komaj-
da je presenetljivo, da se raziskovalni re-
zultati mo¢no razlikujejo, ko npr. neki vir
navaja 9 primerov, kako uporabiti samo
eno od petih glavnih tehnik masaze.

Tehnike Sportne masaze

Kaj torej Sportnik dobi, ko se napoti k
terapevtu? V veliko presenecenje in slabo
voljo nekaterih fizioterapevtov se v¢asih
tak obisk konca brez kakrsne koli dejan-
ske masaze. Terapevt lahko uporabi kate-
rega koli ali vse opisane masazne postop-
ke, lahko pa tudi bolj napredne tehnike,
s katerimi se loti specifi¢nih tezav, kot so
otrdeli sklepi ali brazgotinsko tkivo. Na-
tanCna uporaba tehnik je lahko zelo razli¢-
na v smislu masaznega medija (olje,
vosek, balzam ali krema), pritiska itd.

Med bolj specializiranimi tehnikami
Sportne masaze so:
¢ razbremenjevanje mehkih tkiv,
¢ tehnika misi¢ne energije (MET),
¢ metoda PNF (propriocepti¢na zivéno-
misicna facilitacija).

MET in PNF sta obliki olajSanega raz-
tezanja, ki uporabljata metodo kréenja in
nato postopnega sproscanja in raztezanja
misic. Pri razbremenjevanju mehkih tkiv
raztezanje omejimo na specificno mesto
mehkega tkiva.

Sportni maserji mnozi¢no uporabljajo
tudi terapijo, pri kateri pritiskajo na otrdele
vozlie v misi¢nem tkivu, ki prozijo bole-
Cine in so izvor vnetij. To tehniko pogos-
to uporabljajo zato, ker terapevtu omo-
goca, da lazje sprosti misi¢no napetost,
ne da bi se moral posluzevati veliko bolj za
terapevta napornega glajenja ali gneten-
ja. Terapevti se usposobijo za stati¢ni pri-
tisk na te tocke s komolcem ali s poseb-
no oblikovanim masaznim orodjem, ki ga
veliko pogosteje uporabljajo v Sportni ma-
sazi kot v holisti¢ni/Svedski masazi.

Nekateri maserji so tudi instruktorii fit-
nesa, ki lahko pomagajo pri celotnem pro-
gramu rehabilitacijskih vaj; drugi so fizio-
terapeuvti, ki jih $port zelo zanima. Mnogi
terapevti so sami Sportno dejavni in jih
dolo¢en Sport Se posebej zanima, zato

dobro razumejo poskodbe, ki so z njim
povezane.
Ce ne boli, ni nic prida

Stevilni ljudje menijo, da “prava” $port-
na masaza nujno pomeni globinsko ob-
delavo tkiv, manjse Stevilo Sportnih maser-
jev pa je prepri¢ano, da mora poseg bo-
leti, e naj pricakujemo, da bo uspesen.
Se posebej jim je pri srcu “luséenje” mi-
Si¢nih vlaken. Terapevte vedno bolj zani-
ma, kako ravnati z ovojnicami; danes se
ze lahko vpisete na tecaj “razbremenje-
vanja misi¢ne ovojnice”, ki vam ponuja
specializirano usposabljanje za veliko bolj
prefinjeno in manj grobo obdelovanje tkiv.
To morda ne bo vsec tistim, ki zelijo, da
jih po masazi zoper bole¢e misice (mus-
kelfiber) te Se bolj bolijo - Sele tako so
namre¢ pripravljeni verjeti, da bo delova-
la. Tisti pa, ki nam je bolj vse¢, da nam je
med masazo dano tudi dihati, bomo teh-
niko razbremenjevanja misi¢ne ovojnice
pozdravili z odprtimi rokami.

Uporaba fascialnih “rolerjev” in globo-
ko lus¢enje - nekateri Sportniki in tudi
terapevti menijo, da morata biti bolec¢a -
marsikoga prestrasita do kosti. Kot velja
tudi za fizioterapijo, kirurgijo, poucevanje
fitnesa itd., vsi pa¢ sledimo osnovnim
nacelom svoje stroke, a imamo posebna
nagnjenja glede na svojo usposobljenost,
vescine, prepric¢anja in izkusnje.

Terapeut, ki slovi po bole¢i masazi “glo-
boko lezecih tkiv’ na rahlo osoren nacin
privlaci stranke , ki jim je pac¢ vSe¢ nerah-
lo¢utna, bole¢a masaza globoko lezecih
tkiv. Sportni maseriji, ki delajo bolj intui-
tivno, privlacijo stranke, ki jim je vSe¢ manj
strukturno-mehanic¢ni in bolj “energijski”
pristop. Sportnik, ki je vajen redne masa-
ze, se bo verjetno zgrozil, e mu boste
predlagali, naj zamenja terapevta. Radi
imamo, kar znamo in znamo tisto, kar ima-
mo radi.

Sklep

V Veliki Britaniji poteka razprava, ali naj
bo Sportna masaz kot poklic stvar posa-
meznega terapevta ali naj njeno obliko in
nacin delovanja predpisuje drzava. Kakrs-
no koli predpisovanje bi prineslo vecje
soglasje. Vendar strokovnjaki niso enotni
glede tega, kaksna naj bi bila specificna
vloga Sportno-masaznih terapevtov; ali naj
delajo neodvisno ali skupaj z drugimi
strokovnjaki, kot so npr. fizioterapeuvti; ali
naj se usposobijo tudi za imobilizacijo
poskodovanih sklepov oz. misic s pripo-
mocki, kot je npr. medicinski lepilni trak;
za kaksne dodatne posege v zvezi z meh-
kimi tkivi razen petih osnovnih vrst masaze
naj bi se usposobili; v kolikSni meri lahko
ali bi morali sodelovati pri lajSanju okreva-
nja po poskodbi itd.

V Veliki Britaniji $e ni standardizirane-
ga pristopa k usposabljanju Sportnih ma-
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serjev. Vsebina programov usposabljanja
ostaja zelo sporna. Ceprav se ta ¢lanek
ne loteva mednarodne situacije, tudi drug-
je ni o¢itnih primerov visoko razvitih nacio-
nalnih meril in izobrazevalnih struktur za to
nastajajoco Sportno-terapevtsko discipli-
no. Dokler dejavnost ne bo uokvirjena s
predpisi, bo ostala zelo raznolika. Zanes-
ljivo je le to, da ne bi delovala, ¢e privec-
jem Stevilu uporabnikov ne bi izpolnjeva-
la pricakovan;.

V svetu, kjer veljajo le prakticni doka-
zi, je razumljivo pri¢akovati, da se bo is-
kanje kvantitativnih podatkov nadaljevalo.
Toda preiskati je treba Se drugacno in
obsezno zalogo dokazov: prepri¢anja in
izkusnje vseh Sportnikov, ki masazo upo-
rabljajo, in izkusnje Stevilnih aktivnih tera-
pevtov. Kako pa je s tem? Morda je razlog
v tem, da terapevti sami niso usposoblje-
ni raziskovalci in nevede ohranjajo do-
lo¢ene izmisljotine o ucinkovitosti svoje
dejavnosti, take trditve pa se véasih pre-
selijo v kraljestvo lazne znanosti. Skoda.
Pred nami je podroc¢je kvalitativnega
raziskovanja, ki prekipeva od priloznosti,
da obogatimo svoje znanje in razumeva-
nje o delovanju Sportne masaze. Ni vide-
ti, da si jih veliko zeli podati na ta pasnik.
In vendar bi nam moralo biti za to Se kako
mar.

Jane Johnson,
SIB 81, avgust 2008

POMAGAJMO OTROKU
URESNICITI
SPORTNE SANJE

Trenerji, starsi
in ucitelji: naj bodo
v dobrih odnosih

Za razvijajocega se otroka je usklajevanje
Sole, Sporta in druzinskega Zivljenja obcut-
ljiva zadeva. Otroci in kajpada tudi drugi v
njihovi socialni mrezi morajo v odnose
vloziti cas in psihicno ter telesno energijo.
Se zlasti otroci, ki si prizadevajo, da bi
nekoc postali vrhunski sportniki, morajo

|
julij /avgust 2008 19



Vrhsski
desezek

prenasati in se nauciti biti kos dvojnemu
pritisku: sole na eni strani in sportnega
treniranja na drugi. Dandanes, Se posebej
ce sovpadajo studijski in Sportni doseZki,
je pomembno, da imajo mladi ljudje na
voljo ¢vrsto mreZo virov pomoci. Melina
Timson-Katchis nas v svojem c¢lanku vodi
skozi tovrstne izzive.

Odnose med starsi, ucitelji in trenerji
lahko trajno pestijo tezave pri pogajanju o
tem, kje so meje njihovih pristojnosti.
Otrok/dijak, u¢enec, student/Sportnik za-
vezuje starSe, ucitelje in trenerje, da vzpo-
stavijo medsebojne stike. Ce ni usklajenih
skupnih prizadevanj, bodo ti stiki vir med-
sebojnih trenj. Ucitelji in trenerji se mor-
da bojijo, da bi starsi ogrozili njihovo stro-
kovnost in se zato v¢asih odlodijo, da star-
Sev ne bodo “spustili preblizu”. StarSe pa
na drugi strani lahko prevzame strah, da
Sportni razvoj njihovega otroka ne bo
okrnil izobrazevalnega. Nekateri starsi se
pocutijo v odnosu do uciteljev in trenerjev
nemocne in ustrahovane, drugi pa so sa-
mozavestni in so jih pripravljeni izzvati.
Problem v srcu te “vmesne cone” pa je
otrok; njegova blaginja in razvoj.

Kako lahko kot trener ali trenerka zago-
tovite, da vasi varovanci ne bodo ujeti med
upanjem in razo¢aranjem, uspesnostjo in
polomom, napredovanjem v Soli in odho-
dom iz $porta?

Prvi korak je, da razumete, da otrok po-
trebuje usklajeno podporo s strani trener-
ja, starSev in Sole. Zato morate spodbuijati
in razvijati dobre delovne odnose s starsi
svojih mladih varovancev. Starsi so za tre-
nerja lahko iz&rpen vir informacij in opore
in skrbijo za vez med vami (trenerjem) in
Solo.

Najprej pa morate razumeti vlogo, ki jo
starsi igrajo (ali lahko igrajo) v otrokovem
Sportu. Vloga starSa v otrokovem Sportu
predstavlja veliko ve¢ kot to, da ga pre-
vaza na trening in s treninga. S svojim
sodelovanjem starsi lahko oblikujejo otro-
kov psihi¢ni razvoj. Raziskave so pokaza-
le, da starsi lahko vplivajo na otrokovo mo-
tivacijo, njegov obcutek usposobljenosti
in uzivanje v Sportu. Povratne informacije,
ki jih otroku dajejo starsi in nacin, kako se
obnasajo, lahko vplivajo na ohranjanje
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otrokovega zanimanja za Sport in tudi na
to, kako otrok dojema svojo udelezbo v
njem. Poleg tega tisto, kar starsi poudar-
jajo kot pomembno v Sportu, npr. ali zma-
govanje ali napredovanje v vseh smislih,
krepi in doloc¢a, kaj otrok pojmuje kot
$portno uspesnost. Se ved, kako starsi
ravnajo pred, med in po treningu ali tek-
mi lahko pri otroku povzroci veliko anksi-
oznosti in tedaj vpliva na dosezke, razvoj
in njegovo uzivanje v Sportu.

Ceprav je primarna trenerjeva vioga, da
razvija Sportnike, mora prevzeti tudi odgo-
vornost za izobraZzevanje njihovih starsev.
Starsi se morajo nauciti, kako je mogoce
najbolje podpirati otroka v Sportu in tudi,
kako se morajo obnasati v Sportno-mla-
dostniskem okolju. Ce naj bi starse pozi-
tivno pritegnili k sodelovanju, jim mora tre-
ner pokazati, da je zanj dobrobit njihovih
otrok prva prioriteta. To lahko najbolje
dosezete s “starSevskimi veceri”, na ka-
terih jim pojasnite svojo filozofijo treniranja
in svoj pristop k delu, cilje, ki jih boste
zastavili njihovim otrokom, vasa pri¢ako-
vanja glede njih (starSev) in kaj lahko oni
pricakujejo od vas. Tako srec¢anje naj bo
v zacetku sezone in ob Casu, ko bo lahko
priSla vecina starsev, kar pomeni, da mora
biti tak “roditeljski sestanek” skrbno nacr-
tovan. Kraj mora biti primeren za vecino
starSev, povabilo pa osebno, recimo po
telefonu.

Primer moznega dnevnega reda
srecanja s starsi

Trener se predstavi

e StarSem povejte, kdo in kaj ste, kaksne
izkusnje imate kot Sportnik (Ce ste to bili)
in kot trener (kar je veliko pomembneje),
kako ste strokovno usposobljeniin kaj vas
motivira za to delo.

Pregled vase filozofije treniranja
* Kaj vam kot trenerju pomeni Sport? Kak-
$no tezo/vrednost dajete Sportu?
 StarSem opisite svoje nacine in slog tre-
niranja (Ce pri treniranju uporabljate teles-
ni dotik, pojasnite, kako to poteka).

* Opisite znacilno enoto treninga.

* Zmagovanje, sprejemanje porazov, za-
bava in uCenje: pojasnite, kako te prvine
umescCate v svoj program treniranja.

Pregled zdravja in varnosti

* Kaksna so morebitna tveganja, Ce se
ukvarjate s tem Sportom oz. Sportno dis-
ciplino? Kako se jih lotevate/preprecu-
jete?

e Kako ukrepate, ¢e nastopijo okoliscine,
v katerih je nujna medicinska pomoc¢? Ka-
ko ravnate, Ce se zgodi nesreca?
 Pojasnite pricakovanja in dolznosti:

- pravice in dolznosti/odgovornost mladih
Sportnikov;

- pravice in dolznosti/odgovornost starsev;

- pravice in dolznosti/odgovornost tre-
nerja.

» StarSem povejte, kako lahko pomaga-
jo pri prehrani, spremljanju in obvescanju.

Pojasnite podrobnosti svojega
programa

* Urnik treningov, Cas, dan in kraj.

* Opremain oblacila: kaj potrebujejo, kjer
lahko to dobijo, pricakovani stroski.

e Kaksni so disciplinski postopki?

» Kaksna so pravila mostva/lige?

» Ce gre za mostveni $port, pojasnite po-
stopek izbire igralcev.

+ Ce je nujno, se pogovorite 0 voznem
redu potovanj, stroskih in naértih za pri-
mer nepredvidenega slabega vremena.

Vprasanja in odgovori

e StarSem dajte priloznost, da vprasajo
karkoli o cemerkoli, Se posebej o stvareh,
ki jim zbujajo skrbi.

* Morda Zelite za starSe in otroke pripraviti
oris informacij v pisni obliki. Napisite vse
mozne nacine stika z vami (telefonska Ste-
vilka, elektronski naslov, postni naslov),
tako da boste zanje dosegljivi ves ¢as. O
stvareh, ki jih tezijo, se je treba pogovo-
riti takoj.

Kako ravnati v sporih s starsi

« Ce se starsi na vas obrnejo med tre-
ningom, jih prijazno poprosite, ali lahko
pocakajo do konca, Se posebej, Ce je
ocitno, da so ¢ustveno vznemirjeni. Tako
se bodo ohladili in omilili morebitno vro¢o
razpravo, vi pa boste z njimi lahko nemo-
teno razpletli zaplet.

» Kolega trenerja ali kakega ¢lana kluba
povabite, da se udelezi takega sestanka;
tako si boste zagotovili nepristranski po-
gled na problem.

* |zlo¢ite moznost nesporazuma ter po-
vzemite situacijo; tako boste dosegli, da
bodo vsi zares dobro spoznali jabolko
spora.

+ Ce je umestno in mogode, si preskrbite
dokaze, s katerimi boste podprli svoja
dejanja (npr. klubska pravila).

e StarSem posvetite individualno pozor-
nost in pozorno poslusajte njihovo mnen-
je; povsem mogoce je, da imajo vpogled
v dolo¢ene stvari iz otrokove situacije, ki
jim vi niste posvecali pozornosti ali se jih
Se niste zavedli.

¢ Poskusite priti do razresitve tezave, ki naj
se prevede v specificne ukrepe za trener-
ja, starsa in (Ce je umestno) mladega Sport-
nika. Tako bodo vse stranke imele vtis, da
so nekaj naredile za zgladitev spora.

Podobno kot trenerii tudi starsi Zelijo,
da bi njihovi otroci uzivali v Sportu, se ucili
novih vescin, postali dejavni in si pridobili
dragocene zivljenjske vescine. Vzposta-
vitev odnosa s starsi vpliva na uspesnost
programa treniranja na Sportnem prizo-



riSCu in v zivljenju nasploh. Starse torej
vkljucite v svoj program in jih spodbuijajte,
naj podpirajo svoje otroke.

Kaj bi morali storiti starsi?

¢ Poslusati svoje otroke in sprejeti nji-
hove sposobnosti, kakrsne koli ze so.

¢ Otroke podpirati v Sportu in Soli, ne gle-
de na njihovo uspesnost ali neuspesnost.
¢ Pomagati otrokom, da bodo razumeli,
da teza ukvarjanja s Sportom ni na zmago-
vanju, ampak na tem, da dajo vse od
sebe, se veselijo in ucijo.

* Pomagati otrokom, da razumejo po-
membnost in prednosti dobre izobrazbe
in tudi to, da razvijajo svoje zunajSolske
interese.

 VKkljuciti se in nameniti del svojega pro-
stega ¢asa vadbi s svojim otrokom, obis-
kovanju tekem in pokazati, da jim je otro-
kovih prizadevanj mar.

e Otrokom preskrbeti primerno opremo
in oblacila.

 Biti na teko¢em z otrokovimi dosezki v
Soli in $portu.

e Poslusati trenerja.

¢ Spoznati ucitelje.

e Poskrbeti, da bodo uditelji razumeli,
kako pomemben je za njihovega otroka
Sport.

e Spodbujati svoje otroke, da prevze-
majo odgovornost za svoja dejanja.

¢ Spodbujati otroke, naj se zanimajo za
druge Sporte in tudi zunajSportne dejav-
nosti.

¢ Dovoliti otrokom, da si zastavljajo last-
ne cilje.

* Pustiti trenerju, da trening vodi brez
prekinjanja. Ne smejo posredovati, razen
¢e trener ni storil povsem ocitne napake.
e Trenerja in ucitelje obvescati, ¢e je
otrok zbolel ali se poskodoval.

e Trenerja obvesc¢ati o tem, kako se
otrok odziva na treniranje.

¢ Trenerja obvescati, kako je otrok kos
domacim nalogam.

e Trenerja obvesc¢ati o morebitnih ob-
dobijih vecje Solske obremenitve (npr. iz-
piti).

 Ucitelje obvescati o morebitnih obdob-
jih zahtevnega treninga in/ali nastopov.
¢ Poskrbeti, da otrok primerno je in poci-
va (spi).

* Biti svojemu otroku dober zgled.

Kaj lahko storite ucitelji?

* Povabite starSe na pogovor; spomnite
jih na to, da so, tako kot njihovi otroci,
vedno dobrodosli.

¢ Starse sproti obvesSc¢ajte o tem, kako
otrok u¢no in socialno napreduje v Soli.
e StarSem (in trenerjem) predstavite Solski
program in posebej osvetlite obdobja moc-
nejSih uénih obremenitev. U¢ni nacrt je lah-
ko vCasih tog, zato ga je treba upostevati pri
nacrtovanju treninga in tekmovan;.

¢ Ucence in dijake spodbujajte in podpi-
rajte pri njihovih Sportnih prizadevanjih.
Naj vedo, da ste ponosni na njihove Sport-
ne dosezke.

¢ Spodbujajte jih, naj se ukvarjajo tudi z
drugimi Sportnimi in zunajSportnimi dejav-
nostmi.

* Solo in $port lodujte: ¢e otroku v $oli ne
gre, to ni nujno zato, ker se ukvarja s Spor-
tom.

e Upostevajte obdobja napornega tre-
niranja in/ali nastopanja; kako bi lahko
otroku ali mladostniku pomagali, da bo v
tem Casu kos Solskim obveznostim?

Melina Timson-Katchis koncuje dokto-
rat iz socialne psihologije sporta na Uni-
verzi Loughborough.

Coaching Edge 9, jesen 2007

Lagate
preobilja informacij

Marjan Ziberna

Sodobni zahodni svet se sooca z raz-
licnimi oblikami preobilja, med katere sodi
tudi preobilje vsakovrstnih informacij. Le-
te moramo ljudje hote ali nehote vsako-
dnevno absorbirati in nekaj ukreniti z nji-
mi - bodisi predelati ter umestiti v svoj
miselno-custveni svet bodisi zavreci,
pozabiti. K temu (pre)obilju je v zadnjem
desetletju pripomogel tudi silovit razvoj
interneta; kdor goji za doloc¢eno stvar
posebno zanimanje, lahko pride na sple-
tu do nepregledne koli¢ine informacij.

To se seveda nanasa tudi na svet Spor-
ta. O nacinih vadbe, opremi, prehranje-
vanju, pitju in vsem tistem, kar je poveza-
no z dolo¢enim Sportom oz. Sportom na-
sploh, danes pisejo in govorijo trenerii,
uspesni tekmovalci, zdravniki in tisti, ki se
s to problematiko ukvarjajo znanstveno,
pogosto pa tudi dokaj skromno usposob-
lieni ljudje. Posledica tega obilja je, da se
je v njem tezko znajti. Stvari, ki jih o do-
lo¢enem Sportu, prehrani, pitju lahko pre-
beremo, sliSimo ali izvemo po kaksni dru-
gi poti, si namre¢ pogosto medsebojno
nasprotujejo, navidez nasprotujejo ali nas
kako drugace vznemirjajo, saj so v dejan-
skem ali navideznem razhajanju z nasim
dotedanjim znanjem in prepri¢anji. Zato
smo jih nenehno prisiljeni premisljevati, jih
pretresati in umescéati na ze znana obzor-
ja. S tovrstnimi tezavami se srecujejo
ambiciozni Sportniki, ki jih zanima, kaj v
resnici po¢nejo, ko trdo trenirajo, rekrea-
tivni Sportniki, ki trenirajo sami sebe, in
seveda trenerii.

Ce smo do novosti, do razli¢nih pogle-
dov, izkusenj, znanj in znanstvenih izsled-
kov brezbrizni, to zelo verjetno pomeni, da
se vnaprej odrekamo moznosti, da bi svoj
trud in naravne danosti ¢im bolje izkoris-

Vrhmski
desezek

tili. Po drugi strani pa spremljanje novosti
in slepo navdusevanje nad njimi pomeni
beganje od ene zamisli vadbe do druge,
od enega hranila, napitka ali prehranske-
ga rezima do drugega, kupovanje vsa-
kovrstnih pripomoc¢kov in “pripomoc¢-
kov”... Po eni strani moramo torej biti od-
prti za novosti, po drugi strani pa moramo
ugotoviti, kako se te skladajo z dotlej
znanim, in ali bi lahko bile v resnici upo-
rabne tudi za nas. Da o tem, da moramo
znati spregledati trike, katerih cilj je pro-
dati stvari, ki jih v resnici sploh ne potre-
bujemo, niti ne govorimo posebej. Vseka-
kor gre za tezavno opravilo.

Za primer lahko vzamemo periodizaci-
jo treninga, o kateri obc¢asno lahko pre-
beremo, da je nekateri uspesni trenerji ne
priznavajo. Ce smo nagnjeni k novostim,
k eksperimentiranju, k temu, da pocnemo
stvari po svoje, drugace od ostalih, se za
zamisel o neperiodiziranem treniranju lah-
ko hitro ogrejemo. Meje mogocega pre-
stavljajo ljudje, ki se ne podrejajo splos-
no sprejetim pravilom, pa vendar bi morali
o vadbi, ki ji je periodizacija tuja, dobro
premisliti. Ce pustimo ob strani, da se iz-
kusnje s periodizacija nabirajo ze vec¢
deset let, se velja vprasati, ali niso po-
Skodbe, bolezni, pretreniranost ali kaksne
druge okolis¢ine morda poskrbele, da so
tudi tekmovalci trenerjev, ki zamisel o
periodizaciji zavracajo, na nek nacin tre-
nirali skladno z zamislimi o periodizaciji
vadbe, pa ¢eprav nenacrtno in nehote.
Nadalje lahko tudi skusamo ugotoviti, ko-
liko Sportnikov je tak sistem vadbe krona-
lo z uspehom, oziroma kolikSen je bil osip.
Slika se na ta nacin zbistri in stvari so lah-
ko videti precej drugacne, kot so se mor-
da zdele na prvi pogled; verjetno dobimo
samo Se dodatno potrditev, da je perio-
dizacija treniranja v tej ali oni obliki vendar-
le dobra zamisel. Takih primerov je seve-
da Se mnogo.

Zapisov, ki zadevajo Sportno treniranje,
je veliko, taki, ki skusajo tehtno ovrednoti-
ti, umestiti in primerjati nove izkusnje in
ugotovitve s starimi, pa so bolj izjema kot
pravilo. Zato se pogosto znajdemo pred
zamislimi, ki skusajo povsem ovreci pri-
mernost obstojece prakse na osnovi iz-
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kusnje posameznega trenerja ali tekmo-
valca ali na osnovi ene same raziskave (ki
je morda celo metodolosko vprasljiva).
Zlasti v zadnjem primeru se je umestno
vprasati o njihovi morebitni tendencioz-
nosti in o avtorjevi usposobljenosti, ne pa
se nekriticno navdusiti za zamisel.

Vsekakor bi se morali za novosti od-
loCati na osnovi korenitega premisleka. In
premisliti o na¢inu njihovega uvajanja v
lastno prakso. Ce ugotovimo, da so po-
navljajoCe se tekaske poskodbe posledi-
ca zelo visokega stopalnega loka in da jih
je mogoce omiliti ali odpraviti z uporabo
ustrezno oblikovane tekaske obutve, ni
nobenega razloga, da je ne bi takoj kupili
in poskusili; slabse verjetno ne more biti.
Po drugi strani pa moramo biti z uvajanjem
novosti bolj zadrzani, ¢e, denimo, za¢ne-
mo vaditi za ¢vrst trup, ki pripomore k
ucinkovitejsi tehniki teka. Ce smo trup
poprej povsem zanemarijali, je treba vad-
bo za njegovo krepitev vpeljati pocasi,
postopoma, premislijeno. V nasprotnem
primeru lahko pride do pretirane utruje-
nosti in/ali poskodb, kar nas vodi stran od
zelenega cilja.

Tudi kvalificirani Sportni trenerji se v
zelji, da bi nasli u¢inkovitejsSe nacine tre-
niranja, radi oprimejo zamisli, ki so jih
slisali iz ust Cloveka, ki za svojimi be-
sedami stoji z dejanji (kot trener ali tek-
movalec), iz ust retoricno spretnega clo-
veka ali pa se navdusijo za zamisli, ki so
jim prisle na uSesa kot govorice. Prav v
zadnjem Vrhunskem dosezku se eden od
¢lankov dotika teh stvari. Tom McNab v
¢lanku Priljubljene zablode trenerjev
pravi: “Mislim, da je mogoce ugotoviti, na
katerem strokovnem seminarju je bil pred
kratkim dolocen trener, ¢e se malce po-
globimo v vaje, ki jih naslednji teden upo-
rabljajo njegovi varovanci...” V nadaljeva-
nju avtor omenja Wolfganga Schmidta,
nekdanjega vzhodnonemskega metalca,
ki je menda priznal, da je u¢enja Zeljnim
trenerjem opisal ducat vaj za uéenje meta
diska, ker so to zeleli slisati, da pa sam ni
nikoli uporabljal ve¢ kot dveh...

Vsak ¢lovek je, kakor koli ogulieno se ze
slisi, enkraten preplet psihofiziénih lastnos-
ti, umescen v dolo¢eno, nenehno spremi-
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njajoce se okolje, ki vpliva nanj. Zato tre-
niranje ni slepo posnemanje dolo¢enega
sistema, ki se je sicer izkazal za uspes-
nega, pac pa preplet umetnosti in znanosti,
ki deluje po eklektic(nem nacelu - premis-
lienem privzemanju, spajanju in uporabi
razlicnih starih in novih zamisli na nacin, ki
je za posameznika najucinkovitejsi.

Brezstevilne informacije, ki so zainte-
resiranemu sodobnemu Sportniku na vol-
jo, predstavljajo tezavo, ki je sicer nasprot-
na tezavam, ki so jih imeli Sportniki pred
desetletji, ko je bilo informacij le malo in
so bile te tezko dostopne, pa vendar
tezavo - kaj izbrati v vsem preobilju, da bo
ucinek najboljsi? Velike, tako reko¢ ne-
skoncne moznosti izbire so se sodobne-
mu svetu zelo dolgo zdele cilj, zeleno ide-
alno stanje. Ze dolgo pa je ogitno, da le-
to prinasa s seboj tudi pasti, v katere
neredko pade celo premisljujo¢ ¢lovek.
Sport, v katerem gre za nenehno iskanje
nacinov, kako preseci obstojece meje, je
v tem pogledu vse prej kot izjema.

Najnovejsa knjiga tekaca in popotnika
Marjana Ziberne, Bazni $curek, nas
popelje v Himalajo, kjer avtor z reflek-
sivnim humorjem “obdeluje” tovarise na
odpravi, in nasim ocem, ki se v glavhem
plazijo po dolinah in gricih, slika brutalno
in hkrati velicastno podobo najvisjega
gorovja na planetu.

RAZISKAVE
ZA VSAKDANJO RABO

Poskodbe nogometasev

Proti posSkodbam zadajsnjih
stegenskih misic

Ta raziskava ponuja nekaj strategij, ki
bi nogometasem (in drugim Sportnikom, ki
jih pogosto pestijo poskodbe misic upo-
gibalk kolen) lahko pomagale, da se ubra-
nijo poskodb misic, ki potekajo po zadaj-
Snji strani stegen (Preprecevanje po-
Skodb upogibalk kolen pri elitnih nogo-
metasih: intervencijska raziskava. Scandli-
navian Journal of Medicine and Science
in Sport 2008: 18 40-48).

Raziskovalci iz Raziskovalnega sredis-
Ca za Sportne poskodbe v Oslu in Oddel-
ka za fizikalno terapijo na Islandski univerzi
so preverili delovanje ekscentri¢nih vaj za
mo¢ in gibljivost na pojavljanje poskodb
upogibalk kolen pri vrhunskih nogometa-
Sih. Program posredovanja, ki je vseboval
ekscentricni trening za gibljivost in/ali
moc, je potekal vsezonah 2001 in 2002.
V Casu poteka programa so kot standard-
no sestavino igralcem predpisali ogreval-
zadajsnje strani stegen, in sicer z vajami,
pri katerih so morali najprej misice krciti,

nato pa sprostiti; potem so sledili sprinti
in vaje za strel (na gol). Po takem ogreva-
nju so zaceli trenirati.

Program raztezanja je temeljil na vajah
s partnerjem, pri katerih so misice najprej
kréili, nato sprostili in raztezali (metoda
PNF, leze na hrbtu eden drugemu razte-
za zadajsnje stegenske misice). Igralci so
morali to vajo delati trikrat na teden po
treningu v pripravah pred tekmovalno se-
zono. Ekscentri¢ni trening modi je teme-
ljil na vaji, s katero so krepili zadajsnje ste-
genske misice (v literaturi vajo imenujemo
nordijski ali islandski spusti, opisali jo bo-
mo v nadaljevanju). Igralci so vajo delali
trikrat na teden med pripravljalnim trenin-
gom za blizajo¢o se tekmovalno sezono,
v tekmovalni sezoni pa 1-2-krat na teden.

Raziskovalci niso ugotovili nobene raz-
like v pojavljanju poskodb upogibalk kolen
med tistimi mostvi, ki so posebej vadila
gibljivost in tistimi, ki je niso. Toda te po-
Skodbe so se pojavljale znatno redkeje pri
mostvih, ki so na ekscentri¢ni nacin krepi-
la upogibalke kolen.
Vaje
Ekscentri¢ni trening modéi z nordijskimi
spusti skupaj z raztezanjem med ogreva-
njem ocitno zmanjsuje tveganje poskodb
upogibalk kolen. Vaja nordijski spust pote-
ka takole:
* Igralec poklekne na tla, trup ima vzrav-
nan.
e Partner/terapevt mu ves ¢as, ko dela
vajo, zadaj krepko drzi noge.
* Igralec se pocasi zacne nagibati naprej,
hrbet in kolki ostajajo iztegnjeni (v ravni
Crti) in se z miSicami upogibalkami kolen
¢im dlje upira padcu naprej; na koncu
pristane na rokah.
e Tal se najprej dotakne z dlanmi, nato Se
s prsnim kosem, potem pa se silovito
odrine nazaj v kle¢anje z minimalnim kon-
centricnim obremenjevanjem upogibalk
(to pomeni, da te miSice na poti navzgor
obremeni le rahlo).
* Cilj vaje je, da z upogibalkami ¢im dlje
zadrzi nagnjen polozaj trupa in jih maksi-
malno obremeni, medtem ko se upirajo
raztezanju.
e Obremenitev povecuje tako, da posk-
usa padec zadrzevati ¢im dlje; ko zmore
celoten razpon giba zadrzevati 12x za-
pored, obremenitev poveca tako, da se iz
zacetnega polozaja v padanje premakne
hitreje.

Potek vaje po tednih:
1. teden: 2x5 (1 trening na teden)
2. teden: 2x6 (2 treninga na teden)
3. teden: 3x6-8 (3 treningi na teden)
4. teden: 3x8-10 (3 treningi na teden)
5.-10.teden: x12, 1x10, 1x8 (3 treningi
na teden)

Povzetek naredil Nick Grantham,
SIB, julij-avgust 2008



Urednikova beseda

Misel Otrok je oce odraslega cloveka nam ne sporo¢a samo tega, kako zelo
je otrostvo pomembno za poznejso odraslost, ampak tudi to, kako pomembni smo
odrasli v Zivljenju otrok.

Neko¢ so bili tako rekoc vsi odrasli neke skupnosti pooblas¢eni in odgovorni
za osebnostno rast vseh otrok te skupnosti. Se posebej zenske. Danes je vzgoja
mocno individualizirana in profesionalizirana in kar naenkrat smo se znasli v ¢ud-
nem polozaju, ko smejo z otroki imeti opravka samo starsi in uditelji. Strager dan-
ger, pravijo Anglezi in pri tem mislijo prav na to: Vzgoja je stvar starSev in uciteljev
ter drugih profesionalcev. Vsi drugi odrasli, predvsem neznanci, naj se otrok ogib-
liejo in otroci naj se tujcev bojijo kot hudic kriza. Strupena doktrina, ki, e se je
bomo drzali dosledno, otrok ne bo nikoli spustila v svet opremljenih z zaupanjem
do drugega in jih tudi ne bo naucila Ziveti za druge. To pa je ¢loveska vescCina,
brez katere bodo milijarde ljudi tezko shajale v miru. Resni¢no dobri medcloves-
ki odnosi namre¢ temeljijo na reciprocnosti in vzajemnosti in tega se v socialni
izolaciji, kot jo spodbuja geslo stranger danger, ne bodo otroci nikoli naucili. Pa
Se to: podatki kazejo, da otroke v glavnem zlorabljajo starsi, sorodniki ter znanci.
Potemtakem je razpihovanje strahu pred tujci samo nekaksna dimna zavesa, ki
zamegljuje pravo stanje stvari.

Zato sem v Urednikovi besedi poletne stevilke Vrhunskega dosezka napisal
nekaj o otrostvu, mladosti, odras¢anju, starsih, uciteljih in sreci.

Vmes

DOBRI stari éasi so nemalokrat samo znamenie SLABEGA spomina.

Kakorkoli Ze, zlata doba je vedno, ko smo mladi. Otrostvo in mladost
sta ¢as nestetin priloznosti, a Rai, Ro nimamo modi, da bi jin udejanili. Ko
odrastemo, sicer pridobimo moé, toda nenadoma opazimo, da ni veé vsen
priloZnosti. Tako se naucimo, da nikoli ne smemo pric¢akovati naibolisega
od dven svetov. o

Postavlieni smo nekam VMES.,

Otroke moramo odrasli 5¢ititi. Mladostnikom moramo pustiti, da tve-
gaio in razpnejo Rrila. Poslanstvo starsev, naravnin vzgoiiteliev otroR, in
uciteliev, ki smo za to poklicani, je, da iim damo Rorenine, da bodo rasli,
in krila, da bodo leteli; da jin naucimo ceniti stanovitnost, ki daie varnost,
in inovativnost, ki jin bo vodila po poteh napredka; zelimo jin usmeriti pro¢
od pogubnin avenii povriniega blis¢a na ozke in strme steze, Ri vodijo R
odliénosti in sredi.

Korenine so évrsto sidro nasin zivlien). To so vrednote, nas resniénijaz,
Ri se skRriva pod vsemi ovoii in videzi. Ta resniéni iaz, nasa prava narava,
ne more spreminiati barve, da bi ugdiala okolici. Nanio se opiramo, Ro
nam je naiteze. Korenine - vrednote - so tudi sveftilnig, ki nam laisa plov-
bo po nevarnin vodan.

Krila so sevedad podoba svobode, vendar ne brezpogoine in samovoli-
ne, ampar svobode, Ri uposteva tudi Drugega. Medtem Ro nas Rorenine
sidraijo v trdna tla, nas Rrila dvigaio v nebo. Z visine vidimo veliko sliko
svetad, v Raterem so vse stvari preveé vzaiemno odvisne, da bi si smeli pri-
voséiti capliati samo okrog Rorenin,

Stojimo nekie VMES,
In RaRo je s sreco?

Srece ne moremo uieti, si je priboriti ali kRako drugace neposredno pri-
dobiti. Tako kot rastline za rast potrebujeio sonce, vodo in dobro prst,
liudie potrebuiemo liubezen, delo in povezanost z necim, kar je veéie od
nas. Poleg rane, varnosti in liubezni potrebuiemo tudi spostovanie. Ker
drug drugega cenimo predvsem po delu, ki ga opravliamo, lanko reéemo,
da delo pomembno oblikuie naso sreco. Sigmund Freud je na vprasanie,
éesa bi se moral vsaR ¢lovek posebei dobro nauéiti, izstrelil Rot iz topa:
Liubiti in delati. Liubezen in delo - e ju opravliamo dobro - nas popelie-
ta iz nas samin in nas povezeta z liudmi in stvarmi, Ri nas presegaio.

Srece zato ne smemo iskati niti samo v sebi niti zgoli v zunaniin recen,
celo v medanici enega in drugega ie ne bomo nasli. Za sre¢o moramo ust-
variti prave razmere in éakati.

Tudi sreé¢a je VMES.
Janez Penca, urednik
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