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NACINI OKREVANJA
PO TRENIRANJU

Si z mrzlo vodo
res lahko bolje
povrnemo moci?

Nick Grantham se je za nas preprical, ali
je po napornem treniranju res mogoce hit-

reje okrevati, ce se hladimo z mrzlo vodo.

Kot trener za moc¢ in kondicijsko pripra-
vo vem, da treniranje in nastopanje moc-
no obremenijujeta Sportnikovo telo, zara-
di Cesar se njegove sposobnosti v tek-
movalnem smislu ob¢asno poslabsajo. To
poslabsanje je za¢asno in lahko traja od
nekaj minut do nekaj ur ali ve¢ dni. Po-
membno je najti ravnotezje med stresom
in priloznostjo, da si telo od njega opo-
more. Telo se prilagaja med okrevanjem,
rezultat tega pa naj bi bili boljsi poznejsi
dosezki. To je osnovno nacelo postopno-
sti treninskih obremenitev.

Stevilni $portniki, najbolj pa seveda
vrhunski, si Zelijo, da bi ¢im hitreje okre-
vali po napornem treniranju ali nastopih.
Zato se ozirajo po razli¢nih terapevtskih
ukrepih, s katerimi zelijo pospesiti sicer
naravne telesne mehanizme okrevanja.
Eden od ukrepov, katerega priljubljenost
Se kar narasca, je krioterapija, to je tera-
pevtska uporaba mraza. Z njo znizamo tem-
peraturo tkiva, tako da iz telesa odstrani-
mo toploto.

Mraz kot terapevtsko sredstvo uporab-
ljamo na razli¢ne nacine: zmanjsal naj bi
vnetja, edem (oteklino zaradi nakopi¢ene
tekocine v medcelic¢nem prostoru) in blazil
bolecine, kar vse sledi intenzivnim obre-
menitvam, ki poskodujejo misi¢na vlakna.
Tem drobnim poskodbam se ni mogoce
izogniti, ker so naravna posledica inten-
zivnega obremenjevanja misic in del adap-
tacije organizma na trening. Sportniki, ki
za lajSanje zgornjih tegob uporabljajo
mraz, porocajo:

e 0 obcutku, da se jim hitreje povrnejo
modi,

¢ 0 lazjem prenasanju mocnejsih trenin-
Skih obremenitev.
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Urednikova beseda
Zakaj ljudje
pretecejo maraton

Konec oktobra so se tisoci tekaCev
zgrnili na ljubljanske ulice in pretekli po-
lovi¢ni ali ves maraton. Spet se je poka-
zalo, da je med ljubiteljskimi Sporti tek
brez tekmeca. Eden od razlogov je go-
tovo to, da je z vidika gibanja in organiza-
cije vadbe tako zelo preprost. Obujes si
tekaske copate, obleces hlacke in ma-
jico in skozi hiSna vrata stopis na cesto,
v park, v gozd ali na travnik.

Vendar je vzdrzljivostni tek priljubljen
tudi zato, ker vendarle v mnogih po-
gledih ni tako enostavna dejavnost. Pri
njej je namrec treba vzdrzati. Vsako uce-
nje zahteva veliko ponavljanja. Tudi tek
je ucenje, kjer s ponavljanjem napredu-
jemo k odli¢nosti. Samo ¢e ponavljamo
prave stvari, lahko raGunamo na popol-
nost. Aristotel je dejal, da je odli¢nost
navada, ne enkraten izjemen dogodek.
Dejal je tudi, da srec¢a ni enkratna blaze-
nost, ampak da lahko Cloveka za srec-
nega (ali nesre¢nega) razglasimo Sele,
ko je minilo njegovo celotno zivljenje. Po
njegovem je srec¢no Zzivljenje dobro Ziv-
lienje. Iz njegovih besed lahko razbere-
mo, da se je treba za dobro Zivljenje po-
truditi. Vsak je svoje srec¢e kovac. Da
postanemo dobri oziroma srecni, mora-
mo nestetokrat ponavljati prave stvari.
Podlaga vsega je krepost, vendar ne
zadrgnjeno, uzitku sovrazno puritanstvo,
ki ga nekateri povezujejo s to besedo,
ampak bolj Sirokosréna vrsta kreposti, ki
sega v anticno Grcijo. Grska beseda

arete je pomenila odli¢nost, krepost ali
dobro lastnost, Se posebej v funkcional-
nem smislu. Krepost noza je, da dobro
reze, krepost oCesa, da dobro vidi, kre-
post leoparda, da hitro te¢e. Aristotel
meni, da je dobro zivljenje tisto, v ka-
terem krepimo svoje dobre lastnosti,
uresni¢imo svoj potencial in postanemo
to, kar nam je po naravi dano postati.
Kaj torej ljudi sploh vle¢e v maraton,
¢e je ze prvi maratonec, Fidipides, svoj
podvig placal z Zivlienjem? Je ta magnet
skrit v sodobni druzbi tveganja, v kateri
tako radi eksperimentiramo s svojimi
zivlienji? Mislim, da gre za nekaj manj
nevarnega in zelo pozitivnega: Preteci
maraton pomeni storiti nekaj, na kar si
lahko ponosen. Morda je maraton upor
zoper ukaz “Uzivaj!”, ki ga vsevprek
posiliamo drug drugemu. Morda za to,
da “se cenimo”, ni dovolj, da uporablja-
mo ta ali oni kozmeti¢ni izdelek. Samo-
spostovanje krepimo veliko bolje tako,
da po¢nemo stvari, na katere smo lah-
ko ponosni, ker smo zanje nekaj zrtvo-
vali. Zelie po tem, da bi pretekli mara-
ton, ni mogoce potesiti ez no¢. Za ma-
raton se odloc¢ajo ljudje, ki cenijo red in
vedo, da bodo na cilj prisli Sele po ve¢
letih treniranja. Dobro preteci maraton
zahteva “tekaski svetovni nazor”, ki daje
pecat vsemu Zivljenju, pa Ceprav v njem
poc¢nemo Se vrsto drugih reci. Solze, ki
marsikaterega maratonca oblijejo, ko
stopi ¢ez ciljno ¢rto, so solze ponosa,
ker je bil na dolgi poti kos vsem mo-
gocim tegobam in bole¢inam: na pre-
prost in u¢inkovit nacin je ponovno pre-
veril resnico, da trpljenje ¢loveka dela
boljSega.
Janez Penca

Ceprav nimamo dokonénih podatkov o
tem, katera vrsta terapije z mrazom deluje
najbolje, pa je ocitno najpogostejse pota-
plianje v mrzlo vodo - preprost in skoraj
vedno dosegljiv postopek. V tem ¢lanku
se ga bomo zato lotili podrobneje.

Zdi se mi, da je imela pri priljubljenosti
potapljanja v mrzlo vodo -ne da bi se tega
zavedala - pomembno besedo britanska
maratonka Paula Radcliffe. Leta 2002 je
v nekem intervjuju dejala, da je ena od
skrivnosti njene uspesnosti tudi 10-minut-
na ledena kopel po vsakem nastopu. “To
je popolna agonija in se je bojim, a moje-
mu telesu pomaga, da okreva bistveno
hitreje, kot bi sicer.” Tudi igralci britanske
reprezentance v ragbiju so v svetovnem
pokalu sezone 2003 po tekmah okrevali
tako, da so se potapljali v ledeno mrzlo
vodo.

Vendar terapija z mrazom ni nekaj no-
vega. Ze dolgo vemo, da mraz deluje pro-

tivnetno in protibolecinsko. V 5. stoletju
p.n.S. je grski zdravnik in oce moderne
medicine, Hipokrat, s pomocjo hlajenja
zmanijSeval otekline, ustavljal krvavitve in
blazil bole¢ine. Toda ali danes kaj bolje
razumemo, zakaj sedenje v ledeno mrzli
vodi po tekmi ali treningu pripomore k hit-
rejSemu okrevanju?

Krioterapija je razsirjena pri zdravljenju
akutnih poskodb. Pravzaprav sodi med
stiri orodja, ki jih uporabljamo v takih pri-
merih. To so pocitek, hlajenje, kompresija
in dvig poSkodovanega dela. Kot vsi do-
bro vemo, povrsinska uporaba ledu zniza
temperaturo lokalnega tkiva, kar povzroci
verizno reakcijo, zaradi katere pride do
ozenja drobnih arterijskih in venskih vej, ki
se delijo v kapilare. Zato se zmanjsata
celicna presnovna dejavnost in izloGanje
tekoCine v poskodovanem tkivu, zaradi
¢esar se nato umiri vnetje in splahni otek-
lina.



Zaviranje naravnega telesnega vnetne-
ga odziva razumemo kot spodbudo za ob-
navljanje tkiva in prilagajanje misice na
delo ali poskodbo. Zato se je povecalo
zanimanje za krioterapijo v zvezi s pospe-
Sevanjem obnove organizma in kot pripo-
mocek za doseganje boljsih rezultatov.

Okrevanje po treningu

Znanost dandanes razpravlja o tem, ali
bi bilo z zmanjSanjem vnetnega odziva
mogoce zmanjsati neprijetne posledice,
kot so npr. bolecine, ki jih povzrocajo
drobne poskodbe misi¢nih viaken, brez
katerih ne mine noben intenziven trening.
Vnetni odziv je naravni odgovor telesa na
poskodbe tkiv. Njegova primarna funkci-
ja je, da telo zavaruje pred skodljivimi
snovmi, odlaganjem mrtvih ali umirajocih
tkiv in spodbudi obnovo normalnih tkiv. Na
vnetni odziv nas opozarja pet razlo¢nih
znamenj, od katerih vsako odseva fiziolos-
ki odgovor na poskodbo tkiva:
¢ bolecina (je posledica kemikalij, ki jih
izlo¢ajo poskodovane celice);

e oteklina ali edem (zaradi dotoka
tekocine v poskodovani predel);

¢ pordelost (zaradi lokalnega razsSirjenja
zil);

* toplota (zaradi povecanega pretoka
krvi v poskodovano podrocje);

e izguba funkcije (zaradi povecane
otekline in bolecine).

Mnoga od teh znamenj opazimo oz.
obcutimo po intenzivnem treniranju. Pri-
loznosti, da z zatiranjem vnetnega odziva
kakorkoli zmanjSamo skodo, ki jo tak tre-
privliacijo tako trenerje kot Sportnike. A
morda vse skupaj ni tako jasno, kot se zdi
na prvi pogled.

Na predstavitvi, ki jo je leta 2007 imel
vodja fiziologov Angleskega instituta za
Sport, Ken van Someren, so vzniknila za-
nimiva vprasanja. Ali morda s krioterapi-
jo pravzaprav oviramo prilagoditve, ki jih
Sportniki potrebujejo, ¢e Zelijo izboljsati
dosezke in kondicijo? Ce zmanjsamo
stres, ki ga povzroca trening, ali s tem
morda ne zmanjSamo tudi potrebe tele-
sa po prilagajanju nanj? Na koncu kon-
cev lahko povsem varno predpostavlja-
mo, da ima telo za vnetni odziv zelo te-
htne razloge. Ali smo res pametnejsi od
njega?

Ken van Somersen ni edini, ki tako raz-
mislja. Tudi avstralski raziskovalec Antho-
ny Barnett je leta 2006 v svojem pregledu
nacinov obnove organizma nacel podob-
no temo. Ko je razpravljal o vnetnem odzi-
vu, je Barnett opozoril, da lahko nevtrofil-
ci in makrofagi (celice, ki pozirajo druge,
npr. odmrle c., Skodljive snovi itd.), ki so
sicer povezani s poskodbami misic, igra-
jo pomembno vlogo tudi pri rasti in obnovi
misic. V neki raziskavi, ki je preucevala

dolgoroc¢ne ucinke krioterapije, so japon-
ski raziskovalci odkrili, da je med 4-6-
tedenskim vzdrzljivostnim treningom ali
treningom moci potapljanje v mrzlo vodo
(5-10°C) v primerjavi s skupino kontrolnih
oseb telesne prilagoditve glede anaerob-
nega praga, rasti misic in tvorbe novih
krvnih Zil celo poslabsalo.

Kaj pravijo druge raziskave

Predvsem moramo poudariti, da od-
lo¢no primanjkuje kakovostnih raziskav v
zvezi z uporabo mraza pri obnovi organiz-
ma. Ceprav nekatere poro¢ajo o pozi-
tivnih rezultatih, jih pogosto pestijo proti-
slovja v metodoloskih postopkih, tako gle-
de rezima obremenitve kot postopkov
obnove.

Leta 1997 so avstralski raziskovalci
preucevali ucinek krioterapije na bolece
miSice in rezultate v maksimalni moci po
ekscentricnem obremenjevanju misic
(misice se pri tem ne krcijo, ampak upi-
rajo raztezanju, npr. prednje stegenske
misice pri hoji po strmem klancu navzdol).
Opazovali so “muskelfiber” pri osmih
moskih, ki so redno trenirali moc in so v
tem primeru 64-krat ekscentricno pokrdili
komolec ene roke. Takoj nato so roko, s
katero so vadili, za 5-krat po 20 minut po-
topili v ledeno mrzlo vodo; med vsakim
20-minutnim hlajenjem je minilo po 60
minut.

Niti v zac¢etku niti po krioterapiji razis-
kovalci med rokama niso mogli ugotoviti
nobene vecje spremembe glede bolecin
v miSicah, izometri¢nega navora, izoki-
neti¢nega navora ali volumna roke. Tudi
sami udelezenci niso opazili nobenih
omembe vrednih razlik glede obcutka v
zvezi z roko, ki so jo obremenili in drugo,
ki je niso.

Rezultati te Studije kazejo, da uporaba
krioterapije takoj po intenzivni ekscentric-
ni vadbi ne deluje enako terapevtsko kot

V podobni raziskavi, ki so jo leta 1999
opravili v Veliki Britaniji, se je pokazalo,
da so s krioterapijo ublazili misi¢no zakr-
¢enost po ekscentri¢ni obremenitvi dvo-
glave misice nadlakti. Roko, ki so jo ob-
remenili, so takoj po vadbi za 15 minut
potopili v mrzlo vodo (15°C) in nato spet
za 15 minut vsakih 12 ur; to so storili 7-
krat (poskus je torej trajal 72 ur oz. 3
dni). Vendar pa hlajenje ni dobrodejno
vplivalo na obcutljivost misic in na izgu-
bo moci.

Leta 2007 je o prednostih terapije z
mrazom pisal Bailey s sodelavci. Prisli so
poskodb (bolecina in izliv mioglobina, tj.
misicnega barvila) ublazi ze ena sama 10-
minutna potopitev v vodo s temperaturo
10°C. Obremenitev je trajala 90 minut,
imenuje pa se Loughborough Intermittent
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Shuttle Test (test je strukturiran tako, da
simulira vzorec aktivnosti, znacilen za
nogomet). Ceprav ta raziskava ni bila zas-
novana posebej zato, da bi povzrodila po-
znala ze ena sama potopitev ublaziti ne-
gativne posledice z vadbo povzro¢enih

Tudi druge raziskave so pokazale, da
lahko s potapljanjem v vodo do pasu za
dlje od 10 minut poskrbimo za zadosten
hidrostaticni pritisk, ki iz spodnjih udov
iztisne tekodcino.

Se ena nedavna raziskava z Univerze
Loughborough (2007) v VB nakazuje, da
bi lahko terapija z mrazom izboljSala delo-
vanje misic, ublazila drobne poskodbe
nastopijo po intenzivni vadbi in jih sicer po
domace imenujemo “muskelfiber”.

Ker so torej ugotovitve precej proti-
slovne, je nemogoce priti do ¢vrsto veljav-
nega sklepa glede ucinkovitosti kriote-
rapije pri lajSanju z obremenitvijo po-
vzroCenih poskodb misi¢nih viaken.

Koliko casa, kako pogosto,
kako mrzlo?

Ce se odlogimo, da bomo verieli razis-
kovalnih porocilom, ki trdijo, da terapija z
mrazom lahko pripomore k hitrejSi obnovi
organizma, se lahko vprasamo, ali nam
lahko znanost doloci tudi parametre po-
stopkov, s katerimi naj bi to dosegli? Za
trenutek se vrnimo k rehabilitaciji po-
Skodb. Leta 1986 je neka raziskava o
uporabi krioterapije pri Sportnih poskod-
bah ugotovila, da s 15-minutnim potap-
lianjem v vodo temperature 15°C lahko
znotrajmisi¢no temperaturo znizamo za
10°C, kar bi lahko pospesilo okrevanje
misic po naprezanju.

Vendar je lahko ciljna globina tkiva, na
katerega zelimo vplivati pri razli¢nih lju-
deh, zelo razli¢na. Zato se je ve¢ razisko-
valcev lotilo tega vidika. Ce zelite ohladiti
predel, kjer so misice pod kozo dokaj
globoko, recimo stiriglavo stegensko mi-
Sico, je treba trajanje hlajenja podaljsati,
tako da mraz res seze do ciljnega tkiva.
Masc¢obno in misi¢no tkivo sta ucinkovita
toplotna izolatorja, zato pri ljudeh, ki ima-
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jo ve¢ podkoznega mascevija, hlajenje tra-
ja dlje.

Kako mrzlo je dovolj mrzlo? Ne vemo
natan¢no, vemo pa, da povrsinska tempe-
ratura koze 13,6°C lokalno blazi bole¢ino
in da temperatura 12,5°C povzroci 10-
odstotno zmanjs$anje prevodnosti zivcev.
Ce je temperatura povrsine koze med 10
in 11°C, se celicna presnova zmanjsa za
50%, pri 15°C pa pride do zmanjSanja
presnove. Vse te ugotovitve skupaj do-
lo¢ajo, da je terapevtska temperatura po-
vrSine koze med 10 in 15°C.

Ameriski raziskovalci so ugotavljali,
koliko ¢asa traja, da se po intenzivni obre-
menitvi ohladijo vecje miSicne skupine.
Temperaturo so merili na dveh globinah (1
in 2 cm) in ugotovili, da so z vreckami
zdrobljenega ledu temperaturo ogretih
misic znizali na tisto pred obremenitvijo v
sedmih minutah.

Neka druga nedavna raziskava, objav-
liena v reviji Atletska terapija dandane, s je
preverjala, koliko ¢asa je trajalo, da so z
vreCkami zdrobljenega ledu temperaturo
v globini 1 cm pod masc¢obno plastjo zni-
zali za 7°C. Cas, ki so ga potrebovali, se
je moc¢no razlikoval v odvisnosti od de-
beline podkoznega maséevja. Casi za
debeline kozne gube od 0-10 mm, 11-
20 mm, 21-30 mm in 31-40 mm so bili
v istem vrstnem redu 12, 30, 40 in 60
minut.

Zato boste morali ¢as hlajenja prila-
goditi glede na mesto, ki ga hladite, reci-
mo:

e stegno

* deltoidna misica
 sredinska/obstranska kolenska vez
* meca

e |opatica

Na vseh teh mestih so razlike v debeli-
ni kozne gube pri posameznikih dovolj
velike, da zahtevajo razlicno dolgo trajanje
terapije z mrazom.

Prakticna navodila

Glede nato, da o terapiji z mrazom Se
ni dokon¢nega soglasja, lahko ponudimo
samo okvirna navodila. Fizioloski odzivi so
odvisni od vrste dejavnikov in na osnovi
okvirnih navodil boste morali oblikovati
individualizirane postopke.

]
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Dejavnik Priporocilo
Temperatura 5-15°C
Trajanje 7-12 minut

Poseben razmislek

* Trajanje potopitve bo morda treba prilagoditi glede na

mesto, ki ga zelimo hladiti, in glede na koli¢ino okoliskega

mascevija.

e Ves Cas hlajenja se gibajte, tako da se okrog udov ne
oblikuje “bariera” tople vode.

Sklep

Osnovni mehanizmi zdravljenja z mra-
zom so intuitivni, vendar ne vemo, ali je
zatiranje naravnih obrambnih mehanizmov
telesa dobro pocetje. Pravzaprav morda
s tem lahko celo oviramo prav tiste pro-
cese, ki jih zelimo izboljsati: hitrejSe okre-
vanje in boljSe dosezke.

Ko se odlo¢amo za terapijo z mrazom,
moramo biti pozorni na naslednja pomem-
bna vprasanja:

* Postopki uporabe tovrstne terapije so
specifi¢ni za razli¢ne vrste populacije,
npr. vrhunske, rekreativne Sportnike, se-
stavo telesa itd.

e Ali morda ne kvarimo nacela postopne
obremenitve, ko se vtikamo v naravne te-
lesne odzive na mikro- in tudi hujse mi-
Sicne poskodbe?

+ Ce s hlajenjem pospesujemo okreva-
nje in torej sposobnost za treniranje, se
lahko vprasamo, ali morda s tem ne po-
vecujemo tveganja poskodb ali pretrenira-
nosti?
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STIRIKRATNI OLIMPIJSKI
ZMAGOVALEC

Kako je treniral
Lasse Viren

V preteklih letnikih Vrhunskega dosezka
smo objavili ¢lanke, v katerih trener stiri-
kratnega olimpijskega prvaka Lasseja
Virena, Rolf Haikkola, natancno opisuje,
kako se je njegov atlet pripravil na dvojno
olimpijsko zmago v Miinchnu (5 in 10km)
in na enak podvig v Montrealu, stiri leta
pozneje. Tokrat opisuje, kako je osvojil
cetrto zlato olimpijsko medaljo in kako je
prezivel maraton na istih Ol. V nadaljeva-
nju govori o pripravah na Ol v Moskuvi.

OLIMPIJSKI FINALE NA 5000M,
MONTREAL 1976

Olimpijski finale vteku na 5000m se je
zacCel ob 17:50. Lasse je zelo previdno
pretekel prvi krog. Druge tekace je to
zmedlo in pravzaprav niso vedeli, kaj ima
za bregom. Prvi kilometer so pretekli v
2:41.25, drugega pa Se pocasneje, v
2:45. Cas na 3000m je bil 8:16.23.
Zacetek je bil zares poCasen, pocasnej-

§i, kot sva bila nacrtovala. Ko se tece tako
pocasi, lahko vrhunski tekaci tecejo
sprosc¢eno in brez skrbi, medtem ko se
tisti za njimi prerivajo za ¢im boljSe po-
lozaje; vcasih jih je vstric teklo tudi po
Sest.

Cetrti kilometer so pretekli v ¢asu
2:39.18. Prvi, ki je izgubil zivce (nekako
900m pred cilijem), je bil Novozelandec
Dick Quax. Prerinil se je mimo Dixona in
Hildebranda in se prilepil na Lasseja.
Potem se je premislieno zganil Britanec
Brendan Foster, ki je prehitel vse tekace
in se pridruzil vodilnemu Lasseju. Toda
storil je napako, ker je upocasnil ritem in
ga ni prehitel. Vsi so iskali takti¢no najbo-
ljSi polozaj za finis. Ko je bilo do cilja Se
700m, si ni nihCe upal narediti odlocilne
poteze. Nih¢e ni imel poguma, da bi sto-
ril karkoli, kajti hitrost se je zacela povece-
vati. Lasse je gledal na uro ob stezi. Tisti
stadionski krog so pretekli v 60 sekun-
dah. V zadnjem krogu so Stewart, Foster,
Dixon in Hildebrand vsi poskusili prehite-
ti Lasseja, a bilo je, kot da je pred njimi
nevidni zid. Mimo Virena niso mogli. V
zadnjem zavoju je Lasse Se vedno vodil,
za njim pa se je vlekla ka¢a sedmih te-
kacev. Dick Quax je Se enkrat izgubil
zivce in zdrvel mimo vseh. Pomislil sem,
da je s tem izgubil moznost za zmago.
Prepri¢an sem bil, da bi v tistem trenutku
veliko ljudi stavilo nanj, toda kot izkusen
trener sem vse skupaj videl drugace. Nje-
gov sprint je kazal, da situaciji ni kos.

Toda Lasseja je postalo strah, ko je
zacutil, da ga Quax lovi. Ni ga bilo le strah,
bil je resnicno ogrozen. Niimel druge izbi-
re, kot da tece, in to hitro, Ce je zelel zma-
gati. V podobnih okolis¢inah je bil vedno
zmozen v sebi najti neverjetno moc¢. Meje
svojih zmogljivosti je znal raztegniti kot
elasti¢ni trak. Zmagoval je s pomocjo
skrajno mocne volje. Da bi si prisluzil ¢etr-
to zlato medaljo, je treniral stokrat in ti-
sockrat, da bi potrkal na meje svoje men-
talne in telesne vzdrzljivosti. Z prenasa-
njem maksimalnega stresa se ni soocal
samo na tekmah, ampak je vedel, da se
mora z njim prej soocati tudi na treningih.
Zadnja 2 kilometra so pretekliv 5:08.53,
in tako so 4. kilometer pretekliv 2:39.18,
zadnjega pav 2:29.35. Na zadnjih 400m
so tekacem izmerili ¢as 55s, zadnjih
100m so pretekli v 13s. Tisti, ki je bil naj-
bolje telesno pripravljen in najpogumnej-



Si, je zmagal. Na tiskovni konferenci je
Lasse dejal, da niti Quax niti Dixon nista
bila pripravljena sprejeti poraza. Cudil
sem se, kako je Quax mogel izgubiti tek,
ko je tik pred Ol dosegel ¢as 13:13.2.
Zdelo se mi je neverjetno, da je na Ol
tekel 11 sekund pocasneje.

MARATONSKO TRPLJENJE

21. julija, samo dan po finalu teka na
5000m, je Lasse z rojakoma Hakanom
Spikom in Jukko Toivolo nastopil tudi v
maratonu. Na startu je bilo 68 izkusenih
tekacev. Odlocila sva se, da bo sledil
Franku Shorterju, olimpijskemu prvaku iz
Minchna, ker je bilo videti, da on pozna
pravi tempo. Na okrepc&evalnici po prvih
5km Lasse na predvideni mizi ni nasel
svoje pijaCe, ni pa hotel vzeti vode, ki so
jo ponuijali organizatoriji. Vedel sem, da bo
zaradi tega imel tezave. Zelo pomembno
je bilo, da bi Ze na zacetku dobil nekaj
energije, ker pred samim nastopom ni
popil dovolj napitka. Naslednjih 5km je
bilo 12s pocasnejsih kot prvih. Tudi na
naslednji postaji Lasse ni nasel svoje stek-
lenice. Bilo je videti, kot da so njegovo
steklenico nalas¢ pustili kdove kje. Te-
kac¢a ob sebi, Josa Hermensa, je prosil,
naj mu da malo svoje pijace, a ta je stek-
lenico samo vrgel pro¢ (Jos Hermens je
danes tekaski agent Haila Gebrselassie-
ja in drugih Etiopcev, op. ur.). Tako je
Lasse spet zacel iskati Franka Shorterja,
ki mu je zaklical, “Lasse, tukaj sem!”.

Tek je postajal vse hitrejSi - 15km so
pretekli v 46 minutah. Enega od kilo-
metrov so pretekliv 3:02, kar je zelo hitro.
Lasse se je drzal skupine prvih desetih.
Pred nastopom sva se dogovorila, da bo
razmisljal samo pozitivno, zato je moral
blokirati vse misli, ki bi nanj pritiskale in mu
spodkopavale moralo. To pa ni bilo lahko.
Zdravnik mostva ga je pregledal pred
maratonom in dejal, da bo najbrz moral
odstopiti po 25km, ker mu bo zmanjkalo
energije. Njegove razloge bi sprejel kot
logi¢ne, ¢e ne bi bil poznal Lassejevih
sposobnosti. Kljub vsemu so bile njegove
moznosti majhne, ker je moral predolgo
prenasati to trpljenje. Ker mu je energije
manjkalo ze pred startom, je bila koli¢ina
glukoze v njegovi krvi nizka in utrujenost
se ga je lotevala hitreje, kot bi se ga sicer.
Energija, ki jo dobivajo mozgani, je odvi-
sna od koli¢ine glukoze v krvi. Zato je bilo
pomembno, da bi je ¢im ve¢ zauzil med
samim tekom - a njegova napitka sta
¢udezno izginila s predvidenih miz.

Najbrz bi marsikdo dvomil o najini izbi-
ri prehrane na dan tekme, npr. mleko in
pusto meso, toda iz mesa sva poskusila
dobiti beljakovine (aminokisline) in Zelezo.
Igre so za Lasseja trajale ve¢ kot teden
dni, zato je bilo nujno, da se prehranjuje
pestro. Lassejeva prehrana je vsebovala

okrog 60% ogljikovih hidratov - tudi njiho-
va korist je omejena. Ce z OH uporabljate
tudi glukozo, je mozno, da se v krvi hitro
zniza raven fosfatov. Fosfati pa so za te-
kaca pomembni, ker vplivajo na rdece
krvnicke in presnovo adenozin trifosfata v
jetrih.

Ko je Lasse kot peti pritekel na olim-
pijski stadion, je bil izCrpan. Zadnja 2km
sta bila en sam boj zoper utrujenost in
zeljo telesa, da bi se ustavilo. Noge je imel
tezke. Korak je bil nizek in kratek, komaj-
da ga je poganjal naprej. Po teku je zdrav-
nik finskega mostva Helmer Kvist dejal:
“Ce bi Lasse zmagal, bi morali ponovno
napisati Sportno-medicinsko literaturo.”

Vsi zdravniki so bili prepri¢ani, da Las-
se zato, ker mu je v izhodis¢u primanjko-
valo energije, ne bo prisel dlje od 25. ki-
lometra. Toda sam sem vedno zatrjeval,
da na dosezke mocno vpliva tudi tekace-
va mentalna pripravljenost - a ne tako, da
bi nadomestila primanjkljaje na drugih po-
drocjih. Misice potrebujejo kemikalije,
aminokisline in druge pomembne snovi.
Lasse je dokazal, da celo potem, ko ti
poide energija v misicah, mozgani zmore-
jo zbrati nekaj, kar ukazuje misicam, da te
prinesejo do konca. Signali so bili zelo
Sibki, a dovolj mocni, da so ga prinesli
preko ciljne ¢rte. Lasse je po nastopu
dejal: “Trenutek resnice je prisel, ko sem
popil skodelico soka po 36. kilometru.
Glava in srce sta mi delovala kot ura, a v
telesu ni bilo niti kancka energije vec.
Korak je postal tezak in pred o¢mi so se
mi prikazovale nadloge naslednjih kilo-
metrov. Spoznal sem, da na koncu kon-
cev to le ni bil sprehod po parku.”

PRESENETLJIVI 2 MILJI

Stiri dni po nastopih v Montrealu je Las-
se v Filadelfiji nastopil v teku na 2 milji.
Zmagal sicer ni, je pa dosegel neverjeten
rezultat: 8:21.47. Dve milji sta to¢no
3218m. Zadnjih 200m je mogoce pretedi
v ¢asu od 32-35s, in tako je Lasse
3000m pretekel vokrog 7:45-48! Le ne-
kaj finskih tekacev je v preteklih desetih
letih doseglo tak rezultat. Ni¢ koliko doka-
zov je, da miSice in celoten sistem ne
okrevajo Se lep ¢as po napornem mara-
tonu, toda Lasse je dokazal, da je o te-
kacevem organizmu znano le zelo malo.
Po maratonu je pocival samo en dan.
Naslednje jutro je 9km pretekel v 40
minutah, popoldan pa je pretekel, sicer
nekoliko poc¢asneje, Se 8km. Dan po
tistem je spet dopoldan pretekel 9km v 40
minutah, popoldan pa 6km v 26 minutah.
Dejal je, da v misicah ni ¢util bolecin ali
zakr¢enosti, ¢eprav vecina maratoncev
dan po maratonu sploh ne more hoditi.

V teku na 2 milji ni bilo vprasanje Lasse-
jev Cas. Bil je tretji, zato so bili tekaci, ki
so ga premagali, popolnoma iz sebe, saj

Vrhmski
desezek

so premagali dvakratnega olimpijskega
prvaka. Vsakic, ko ga je kdo premagal, so
¢asopisi na veliko pisali o tem. Vedno me
je zanimalo, kaj se pravzaprav dogaja v
njegovem organizmu. Na cilju maratona je
bil na smrt utrujen. Komajda je vstal in tra-
jalo je 5 ur, da se je umiril. In vendar je
vrhunsko tekmoval ze samo stiri dni poz-
neje. Osupljivo!

PROTI MOSKVI

Kmalu po Montrealu se je Lasse od-
lo¢il, da gre na lov na losa v bliznje goz-
dove. On je bil tisti, ki je tekel za losom,
da bi ga mozje s puskami bolje videli. Imel
je smolo, stopil je v luknjo med dvema
skalama. Grdo si je zlomil glezenj. Odvle-
kel se je do najblizje ceste in tedaj je bil
glezenj ze tako otekel, da si ni mogel se-
zuti obutve. Ko me je poklical in mi po-
vedal, kaj se je zgodilo, sem si lahko pred-
stavljal, kako hudo je bilo.

Ko je konéno prisel v bolnisnico, je bil
glezenj ze tako mocno otecen, da je bilo
slikanje skoraj nemogoce. Dokler ni prisel
do bolnisnice, niimel priloznosti, da bi ga
hladil.Moral je poc¢akati, da se je oteklina
uneslain da so se kirurgi odlogili, kaj bodo
storili. Sklenili so ga operirati.

Tri tedne pozneje je poskusil malce
poteci, a je ugotovil, da stopalo ne deluje,
kot bi moralo. Tekel je zelo tezko. Ponov-
no je moral pod noz. Ce mu gleznja ne bi
mogli popraviti, bi se njegova tekaska kari-
era koncala zaradi lova na losa. Toda po-
Skodba se je pocasi zacelila in spet je lah-
ko tekel. Prisel je ¢as, da se osredotoci-
va na nasledniji cilj: Ol v Moskvi leta 1980.
Tezave z gleznjem so ga jeseni leta 1976
zaustavile za tri tedne. Ko so mu odstra-
nili mavec, se je moral uciti hoditi in teci.
Morala sva prenoviti vse nacrte treniranja.
Lasse je tekel toliko, kolikor mu je do-
puscal glezenj. Leta 1977 je Se vedno
okreval in pretekel povpre¢no od 70 do
100km na teden. Ceprav ni veliko treniral,
je dokaj pogosto tekmoval, tako kot se
pac spodobi za olimpijskega zmagovalca.
Ko je kon¢no zacel prihajati v formo, se je
odpravil v tujino, trenirat na veliko nadmor-
sko visino. Takle je njegov dnevnik tre-
ninga tistega ¢asa:

]
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Virenove visinske priprave
v Bogoti, 14.-26. junij 1980

14. 6.

Dop: 10km, 42-minutni fartlek, raz-
tezanje misic in sklepov

Pop: 20km, 1:22, 2x600m navkreber
in navzdol s 75% moci

15. 6.

Dop: 10km, 38-minutni fartlek, raz-
tezanje

Pop: 15km, 1:05, 4x600m navkreber
in navzdol s 75% moci

16. 6.

Dop: 11km, 45 minut, 2x1km navkre-

ber in navzdol, jutranja frekvenca src¢ne-
ga utripa 46/min

Pop:  25km, 1:42 enakomernega tem-
pa, raztezanje

17. 6.

Dop:  7km, 30-minutni fartlek, razteza-

nje, zelo dezevno in vetrovno

Pop:  20km, 1:42 enakomernega tem-
pa, raztezanje

18. 6.

Dop: 11km, 42-minutni fartlek, razte-
zanje

Pop: 13km, 55 minut v enakomernem
tempu, dezevno

19. 6.

Dop: 11km, 45 minut, 1x1600m nav-

kreber in navzdol, raztezanje, jutranja
frekvenca s. utripa 46/min

Pop:  15km, 60-minutni fartlek, 200-
metrske Stafete na travi

20. 6.

Dop: 12km, 50 minut, 3x1km nav-

kreber in navzdol s 75% moci, raztezanje

Pop: 18km, 1:10 fartleka, 50-100-
metrski sprinti, raztezanje

21. 6.

Dop: 25kmv 1:42 na nadmorski visi-

ni 3000m, jutranja sréna frekvenca 44/
min

Pop: 17km, 1:05 fartleka, raztezanje
22. 6.
Dop: 11km, 46 minut, 2x1km nav-

kreber in navzdol s 75% modi

]
8 november/december 2008

Pop: 11km v 45 minutah, 2x500m
navkreber in navzdol s 75% modi
ve: 12km v 50 minutah, raztezanje

23. 6.

Dop: V Caliju naj biimel tekmovanje, a
je bilo prelozeno. Namesto da bi tekmo-
val, je pretekel 10km in naredil 2x600m
navkreber in navzdol, sréna frekvenca
141/min. Popoldne nitreniral, ker je moc¢-
no dezevalo.

24. 6.

Dop: 10km, 40 minut, 1x1600m nav-
kreber in navzdol na vso mo¢

N

Pop:  26km, 1:28 trajajoc fartlek, ne-
kaj sprintov

25. 6.

Dop: 11km, 42-minutni fartlek, raz-
tezanje

Pop: 27km, 1:30 trajajo¢ fartlek,
nekaj sprintov visoko v gorah

26. 6.

Dop: 14kmv 60 minutah s 75% modi

na valoviti progi, srcna frekvenca 170/
min, zjutraj 44/min.

Pop: 11km, 40-minutni fartlek, 100-
metrski sprinti, raztezanje

Zve: 15km, 60 minut, 3x500m nav-
kreber in navzdol s 75% moci, raztezanje

Tedenska koli¢ina treninga: 219km

Prvi pravi preizkus, kako napreduje v
smeri moskovskih Ol, je bil, kot navadno,
na travnatem terenu nogometnega igris¢a
v srediscu Helsinkov. Gre za test na 5000
m v odsekih 50-metrskih pospeskov in
50-metrskih tekov po inerciji. To je bil res
trd oreh in mladim tekacem ali samo lju-
biteliem ga ne bi svetoval.

Se enkrat smo zeleli videti, koliko lah-
ko “potegnemo” iz Lassejevega sistema.
Cilj je bil, da mu sréni utrip potisnemo na
200/min. Test je pokazal, da obc&utljivost
Lassejevih misic ni bila najboljsa. Tek je
koncal v ¢asu 13:40, sr¢na frekvenca pa
je bila 180/min. VzdrZljivost je imel dobro,
toda e naj bi dosegal rezultate, bi moral
trenirati Se trSe. Rezultat tega testa ni bil
presenetljiv. Lasse do tistega trenutka ni
mogel trenirati hitrosti.

Enak preskus je opravil Se enkrat, in
sicer 14 dni pred moskovskimi Ol. Tokrat
je bilo nogometno igris¢e mehko zaradi
dezja. Bilo je tudi vetrovno. Konc¢ni ¢as je
bil za 10s slabsi kot pri prejsnjem testu,
toda po minuti pocivanja je bila njegova
sréna frekvenca ze 156/min. Ta podatek
je kazal, da zelo hitro okreva. Pred Miin-
chnom leta 1972 je dosegel ¢as 13:13,
sréna frekvenca pa je bila 190/min. Bil je
dobro pripravljen, in ¢e naj bi ga kdo pre-
magal, bi moral biti v zares sijajni formi.

Zadniji preskus je imel 15. julija. Tokrat
sta bili 2 seriji tekov po 10x200m z 200m
vmesnega pocitka. Prvo serijo je konc¢al v

okrog 13 minutah, med serijama pa je
pocival 5 minut. Povprecen ¢as vsakega
sprinta je bil 28,56s. Leta 1976 je bil cas
28s (sréna frekvenca 164/min), leta
1972 pa 27,35s (SF 172/min).

MOSKOVSKIH 10KM

24. julija je bilo vreme v Moskvi son¢no
in vroCe. Lasse naj bi tekel v prvem pred-
teku ob 17.05. Popoldan sem Sel na Le-
ninov stadion in zacutil, kako vroce je. V
torbi sem imel toplomer, polozil sem ga na
klop in malce pozneje pogledal nanj. Ura
je bila 11 dopoldan, temperatura na son-
cu pa je segla cez 55°C! Potem sem top-
lomer potisnil v senco, pod klop. Tam je
pokazal 35 stopin;.

Z avtobusom sem se odpeljal nazaj v
olimpijsko vas in Lasseja vprasal, ¢e se
zaveda, kako vroCe je. Rekel je, da je bil
na jutranjem teku, pa kaj?! Povedal sem
mu, kako je na stadionu in mu dejal, naj
pije, kolikor more. Prav veliko ¢asa niimel
vec.

Vreme je bilo torej vroce in priprave na
nastop so bile nenavadno dolge. Najprej
30 minut ogrevanja, potrditev nastopa 45
minut pred startom in 30 minut pred star-
tom so se morali tekaci zbrati v prijavnici
(sobi), ki je niso smeli zapustiti. Preden je
stopil na startno ¢rto, je natemperaturi 35
stopinj prebil Ze celo uro in Getrt in vtem
Casu z znojenjem izgubil okrog liter teko-
Gine.

Tek se je zacel, in ko so atleti pretekli
polovico razdalje, je Lasse zacutil tezke
noge. Po 8km je bil Ze na smrt utrujen. V
naslednjem krogu ni ve¢ mogel spremljati
tempa vodilne skupine. Irski teka¢ John
Tracey v tej vrocini ni imel sreCe. 200m
pred ciliem se je nezavesten zgrudil na
stezo. Vtem trenutku je bil Getrti, Lasse pa
peti. Traceya, sicer dvakratnega svetov-
nega prvaka v krosu, je ta nastop pokon-
¢al na najhujsi mozni nacin. Lasse je tek
koncal na Cetrtem mestu in se je tako v
finale uvrstil neposredno. Tudi ¢e bi bil
peti, bi njegov Cas 28:48,8 zadoscal za
uvrstitev v finalni tek. Po teku je dejal, da
se je na koncu pocutil, kot knockoutiran.
Zanj je bila to povsem nova izkusnja. Bil
je ocitno dehidriran. Prevzel sem vso od-
govornost. Z njim bi bil moral biti ves dan
in kot obicajno skrbeti, da bi vse poteka-
lo tako, kot sva hotela.

Naslednjo no¢ sem tezko spal. Razmis-
lial sem o Lassejevem dosezku. Gledal
sem svoje zapiske in Stel ¢ase razlicnih
krogov in kilometrov. Analiziral sem njegov
nastop in ugotovil, zakaj je tekel, kot pa¢
je. Bil sem prepri¢an, da bi lahko tekel
veliko bolje. Naslednje jutro sem se spet
z avtobusom odpeljal na stadion in potem
nazaj v vas. Lasse je koncal svoj jutraniji
tek in vse je bilo videti dobro. Ker Se ni
zajtrkoval, sva na zajtrk odsla skupaj. Raz-



lagal sem mu, kako bi lahko v finalu dose-
gel 50 do 66s boljsi ¢as. Rekel sem mu:
“Vsak kilometer lahko te¢es nekaj sekund
hitreje. Ce bo potrebno, bos zadnii kilo-
meter tekel 15s hitreje kot v predteku.
Sicer si poprej zadnji kilometer tekel ze
tudi po 30s hitreje. Vem, da si zmozen
boljSega rezultata. Tece$ lahko okrog
27:50.

Cakal sem, da mi bo povedal, kaj mis-
li. Ko je pozajtrkoval, je zacel nekaj pre-
racunavati in priSel je do sklepa, da sem
imel prav. Prepri¢an je bil, da bi v finalu
lahko tekel okrog 27:50. Spet je poka-
zal osupljivo sposobnost mentalne zbra-
nosti.

Na najinem takticnem sre¢anju sem
jasno videl, kako se je zacel mentalno
osredotocati na finalni nastop. Videl sem
odlo¢nost, voljo in samozaupanje. Videti
je bilo, da je vse pripravljeno na vecerni
nastop. Upal sem, da bo Lasse vedel, kaj
mora storiti in da bodo njegovi mozgani
delovali kot racunalnik.

Po startu so si tekaci poskusali pridobiti
ugoden polozaj. Lasse je bil pri vrhu vedji
del tekme, toda ko se je zacel zadniji kilo-
meter, ga je prehitel Etiopec Kedir in po-
sku$al upocasniti tempo. Lasse pa mu ni
pustil voditi. Prehitel ga je in Se malce
pospesil. Zadnji krog se je zacel z Lasse-
jem in Kedirjem na prvem in drugem mes-
tu. Hitrost pa vendarle ni bila tako visoka,
da drugi Etiopec, Yifter, ne bi mogel zace-
ti s 300m dolgim finiSem. Mali tekac je
pospesil do hitrosti pravega sprinta in
stekel mimo vseh. NihCe se ni mogel odz-
vati na njegov pospesek. Lasse ni imel
dovolj hitrosti in je svoj zadnji olimpijski
nastop koncal na petem mestu. Dosegel
je ¢as 27:50,5, kar je bilo le 0,5s pocas-
neje, kot je napovedal.

Po teku mi je dejal, da bi se moral prisi-
liti, da bi tekel hitreje ze 5 krogov pred cil-
jem, a si je privoscil pomisliti, kako je od-
povedal v predteku, zaradi ¢esar je nacrt
nekoliko spremenil. Svedski ¢asopis Af-
tombladet je zapisal: “Viren tokrat ni mo-
gel zmagati, a tekmo zna Se vedno nared-
iti dramati¢no.” Vsi, ki smo gledali tek na
stadionu ali pred televizorji, smo temu
mnenju pritrdili.

Lasse je tudi v Moskvi zelel nastopiti
v maratonu. Druga moznost bi bila, da bi
nastopil na 5000m, a ker zaradi poskod-
be gleznja ni imel dovolj hitrostnega tre-
ninga, je menil, da bi bilo bolj smiselno
nastopiti v maratonu. Tokrat je imel dovolj
¢asa, da bi si spocil in se ponovno na-
polnil z energijo, kajti maraton je bil Sele
1. avgusta. Dan je bil vro¢ in vlazen, Ce-
prav je bil tek na sporedu zvecer. Med
70 nastopajocimi so bili tudi trije Finci:
Lasse, Jouni Kortelainen in Hakan Spik.
Toda dirka je bila za Fince veliko razo-
Caranje. Kortelainen je odstopil po 15

km, Lasse zaradi zelod¢nih tezav po
20km, Spik pa je tek koncal kot enain-
dvajseti. Po tem groznem maratonu sem
se spomnil na star trenerski izrek: “Ko te
tekac potrebuje, mu bodi pri roki. Manj
pomembno mu je biti blizu, ko dosega
uspehe.”

Po Ol v Moskvi je nastopil ¢as, da Las-
se zacne v zivljenju poceti Se druge stvari.
Tudivtem je bil zelo uspesen, saj je postal
poslanec v finskem parlamentu. Lasse Se
vedno tece in Se vedno sva dobra prijate-
lja. Ob zakljucku tega c¢lanka (in serije
prejsnjih treh) bi rad spregovoril $e o dveh
pomembnih stvareh, pomembnih tako za
tekaca kot za trenerja. Za vrhunski uspeh
sta izredno pomembna primerna prehra-
na in mentalna trdnost.

TEKACEVA PREHRANA

Primerna prehrana je osnova tekacevih
dosezkov. Ceprav ni hrane, ki bi dejans-
ko lahko izboljSala rezultate, lahko na-
pacno prehranjevanije prispeva k prezgod-
nji iz&rpanosti in poslabsanju dosezka.
Presnova in energijske potrebe se od te-
kaca do tekada razlikujejo. Ceprav med
Sportno dejavnostjo presnova deluje s
polno paro, je nujno da Sportnik dobi do-
volj energije, tako da lahko dosezke ves
¢as ohranja na visoki ravni.

Tekac na dolge proge lahko med dol-
gotrajnim in intenzivnim nastopom pride v
stanje, ko mozgani ne dobivajo dovolj
energije in ne delujejo tako, kot bi mora-
li. Ce nimajo dovolj glukoze, sporodila, ki
jih posiljajo, niso popolnoma ustrezna.
IzGrpanost se kaze tudi tako.

POMEMBNOST MENTALNEGA
TRENINGA

Za vrhunskega Sportnika je znacilno,
da ga povprec¢nost ne zanima, temvec
meri na vrhunske dosezke in si postavlja
visoke meje. Vrhunski dosezek v Sportu
je rezultat maksimalne telesne in mental-
ne pripravljenosti. Vsak Sportnik je svet
zase, zato je prvo, kar mora storiti trener,
da ga opazuje. Sele ko dobro opravi to
nalogo, bo lahko trening individualiziral. V
vrhunskem treniranju so v zariS¢u izbo-
liSanje Sportnikovih telesnih vesdin, teh-
nike, takticnega poguma in znanja. Po-
membno je razvijati Sportnikove mentalne
sposobnosti in mu omogoditi, da raste kot
oseba.

Izredno pomemben je tekacev odnos,
staliS¢e, pogled na stvari. To je pomemb-
nejse kot vse druge stvari skupaj, kajti nje-
gov odnos izraza, kaj misli in v kaj je pre-
prican. Teka¢ mora biti z duso in telesom
zapisan ciljem, Sele potem je lahko od-
lo¢en, zvest in discipliniran. Vemo, da
pogosto ni mogoce spreminjati razmer,
lahko pa spreminjamo svoj odnos do njih.
Ko ste sposobni spremeniti svoj notraniji
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jaz, postanete druga oseba in se spre-
menite v novega tekaca. Vsako negativno
situacijo lahko premagate s pozitivhim
odnosom, s postavitvijo ciljev in z neneh-
no nego teh ciljev v mislih.

Tekacem svetujem, naj krepijo samo-
zaupanje. Prepricajte se, da boste zaupali
svojim skritim sposobnostim in talentom.
Pomislite na to, kdo ste in kaj lahko nare-
dite iz sebe. Rad bi poudaril pomembnost
moci, ki jo imamo v sebi. Imamo mo¢, da
se spreminjamo. Na bolje! Mislim, da se
s pozitivnim razmisljanjem in vero vase
lahko spremenimo na bolje. Prepri¢an
sem, da lahko prav vsi sprejmemo to pozi-
tivno stalis¢e, npr. tako, da se ravnamo po
naslednjem vzorcu:

1. Naucite se, da lahko povzrocate spre-
membe.

2. Navdusite se.

3. Verjemite v svoje sposobnosti.

4. Spoznajte svoje dobre plati.

5. Pric¢akujte najboljse.

Misli odvrnite pro¢ od morebitnih po-
prej$njih neuspehov. Ce se bomo osre-
dotodili na prihodnost, bomo lahko raz-
misljali ustvarjalno. Ne glede nato, kaj ste
ze storili, da bi dosegli cilje, vedite, da
vedno lahko storite Se ve¢. Zastavite si
lahko nove vznemirljive cilje. Sportnikovo
zaupanje in odnos sta pomembnejsa od
njegove nadarjenosti. Pozitiven odnos in
moc¢no zaupanje vase sta mnogim omo-
gocila, da so v sebi odkrili neverjetne pri-
loZnosti.

Mislim, da je zelo pomembno, da Sport-
nik ali Sportnica vesta, kaj natan¢no zeli-
ta dosedi, in da si postavita urnik, po ka-
terem bosta naért uresnicila. Ce $portnik
ve, kaj bo moral storiti, bo podzavestno
zbral vso mentalno mo¢, da bo dosegel
cilj.

Telesno dobro pocutje je eden od naj-
vecjih blagoslovov nasega Zivljenja. Do-
bro zdravje je izjemno pomembno. Zdra-
vilo za polom je sposobnost, da ver-
jamemao. Prepricajte se, da ste se rodili za
uspeh. Da bi postali zmagovalci, morate
zaupati. Zaupati komu/&emu? Zaupati
zivlienju, prihodnosti, svojemu partnerju
in otrokom, svojemu delu, bogu in pred-
vsem samemu sebi. Nikoli ne odhajajte
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spat kot porazenec, vedno se zbujajte kot
zmagovalec. Pozitivno razmisljanje lahko
vidite na Sportnikovi zunanjosti, to pa lah-
ko dobrodejno vpliva tudi na ljudi okrog
njega.

Vcasih sem mladim tekacem govoril,
da imajo v sebi, kar potrebujejo prvaki -
mocno zeljo, jasen cilj in dragocen motiv.
Zalostno je gledati, da toliko nadarjenih
ne doseze ni¢esar, pa ¢eprav se jim po-
nudijo vse priloznosti. Zadovoljijo se s
tako malo. Tisti, ki so se odlikovali, so
nedvomno imeli jasno dolo¢ene cilje.
Vedeli so natan¢no, kaj zelijo in so v tej
smeri delovali osredoto¢eno in odlo¢no.
Prepri¢an sem, da so tudi oni imeli gore¢o
zeljo, ki je niso mogli pogasiti tezave in
stiske.

Ugotovimo lahko, da je ¢lovekov nacin
razmisljanja, njegovo mentalno in moral-
no stanje v veliki meri odvisno od njegove
telesne pripravljenosti. Sele ko so teles-
no popolnoma kondicijsko pripravljeni, se
lahko osredotodijo tudi na mentalno mo¢.
Sportnik tedaj dovoli, da mu misljenje za-
vzamejo samo pozitivne, tvorne misli, vse
negativne in drugace obremenjujoce pa
zaustavi in jih odstrani.

Moj nacin treniranja je temeljil na za-
upanju med teka¢em in trenerjem; najino
vzajemno zaupanje je bilo ves ¢as Lasse-
jeve dolgotrajne kariere brezmejno. Tre-
nerji vedo, da se je pri fiziénem treniranju
pomembno osredotociti na izboljSanje
Sportnikovih telesnih sposobnosti. Toda
koliko trenerjev je prepric¢anih, kako po-
memben je mentalni trening? Mentalni
trening ne more nadomestiti katerekoli
prvine fizicnega treninga, a z njegovo po-
mocjo je mogoce iz Sportnika priklicati
neverjetne stvari. Ko tekmujes, da bi zma-
gal, predstavlja dragocen trenerjev pripo-
mocek.

Rolf Haikkola je nekdanji trener Lasseja
Virena. Trenerskega poklica ne opravija
vec in Zivi v Helsinkih.
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NACRTOVANJE TRENINGA

Pomembna
sprememba na bolje

Lotili ste se trenirati atleta. Toda, kako
boste zaceli nacrtovati program trenira-
nja?Lindsay Dunn ima nekaj predlogov,
kako pri svojem novem varovancu pois-
cete najboljse, kar premore.

Ko dobite novega atleta, se najlazje
odlocite, kako ga boste trenirali, ¢e naj-
prej temeljito raz¢lenite njegov dnevnik
treniranja.

Vecdina tekacev pise dnevnik treniranja
in podroben pregled dolo¢enega obdobja
vam lahko odkrije vecino tistega, kar mo-
rate vedeti o njem. V¢asih atlet/atletinja
zapise stvari, ki vam jih v pogovoru ne bi
zaupal/a in ki se mu/ji ne zdijo pomemb-
ne. Predstavil vam bom nekaj zamisli,
kako se take situacije lotim sam.

Najprej analiziram posamezno leto tre-
niranja. Pri tem iSCem vzorce prejSnjega
programa, ki so pripeljali do specificnega
rezultata. Najprej na veliko polo papirja od
vrha do dna zapiSem tekacevo tedensko
koli¢ino teka. V tednih potem zabelezim:
* bolezni/poskodbe;

* tekme s Casi in uvrstitvami;

* Stevilo in vrsto intenzivnih treningov,
npr. na stezi, intervalno, neprekinjeno,
klanci itd.;

« Stevilo dolgih tekov na teden; kot dolge
navadno pojmujem teke, daljSe od 15km;
* Stevilo tekov za razbremenitev oz. dne-
ve pocitka.

Zdaj si lahko zacnete ogledovati po-
drobnosti in ugotavljate, ali se pojavljajo
kaki vzorci.

BOLEZNI IN POSKODBE

Razlogi, zakaj Sportnika stalno pestijo
poskodbe in bolezni, so véasih povsem
ocitni za trenerja, ne pa za Sportnika sa-
mega.

Velikokrat v dnevnikih treninga tekacev
preberem “boli me grlo, pocutje slabo”, a
s treningom nadaljujejo, nekaj dni pozneje
pa jih bolezen polozi za dlje ¢asa.

Tatip tekaca se tudi po bolezni prehitro
zazene v trening. Po tednu dni bolezni gre
te¢ prvi dan, ko se pocuti bolje, namesto
da bi si privoscil dodaten dan ali dva podit-
ka in poskrbel, da bo popolnoma okreval.
Takoj za¢ne tudi trenirati na vso moc¢. Tak
tekac za okrevanje po prehladih postop-
no potrebuje vedno ve¢ Casa.

Podobno nekateri kar trenirajo, ne da
bi dali poskodbi moznost, da se zaceli. V
dnevnikih treninga berem, da jih kolena ali
Ahilove kite bolijo dan za dnem, a vendar
Se kar naporno trenirajo ter pocivajo ali
poiScejo zdravnisko pomo¢ Sele, ko po-
Skodba postane kroni¢na.

Imam tekaca, ki se je pred kratkim pri-
druzil nasemu torkovemu treningu, pa je
moral zaradi poskodbe kolena nehati ne-
kako na sredi. Niti trenerju niti meni ni po-
vedal, da ga koleno ze ves teden moc¢no
boli, kajti bal se je, da bi mu preprecila
treniranje.

Nekateri pozneje povedo, da so se sla-
bo pocutili ze pred treningom, a iz enake-
ga razloga tega niso omenili. Pogosto pa
to zapisejo v dnevnik in to morate v zapisih
iskati.

Tekacem, ki si neradi priznajo, da se jih
loteva bolezen ali da so se poskodovali,
bi morali povedati, naj vas o kakrsnihkoli
tezavah takoj obvestijo, kajti le tako se
boste lahko o njih z njimi pogovorili.

V¢asih so trdovratne poskodbe po-
sledica ponavljanja enih in istih napak na
treningu. Najbolj izrazit primer tega je bil
tekac, ki me je sam prosil, da bi ga tre-
niral. V dnevniku treninga sem odkril, kje
mu je Slo narobe. Naslednji dan po tekmi
je navadno treniral zelo intenzivno. 3-4
dni pozneje se je navadno pojavila po-
Skodba. Ta vzorec je ponavljal precej ¢a-
sa. Treniral je s skupino tekacev z univer-
ze, ki so delali po istem programu, in me-
nili, da z zares intenzivnim treningom dan
po tekmi dosezejo superkompenzacijo in
tako prestopijo na visjo stopnicko priprav-
lienosti.

Nisem ga mogel prepricati, da so po-
Skodbe posledica takega rezima trenira-
nja. Zatrjeval mi je, da so se poskodbe
vedno pojavile tri ali stiri dni pozneje in
zato niso mogle biti posledica istega tre-
ninga. Bil sem tako moc¢no prepri¢an, da
imam prav, da sem nehal sodelovati z
njim. Leto dni pozneje je dosegel britan-
ski rekord v teku na 1500m (za svojo sta-
rostno skupino), a to je bil tudi vrhunec
njegove Sportne poti. Poskodbe so mu
preprecile, da bi nastopil na kakrsnihkoli
vecjih mednarodnih prvenstvih in pravza-
prav sploh ni ve¢ napredoval.

Morda bi se dalo trditi, da rekorda z
drugacnim treningom ne bi dosegel, toda
preprican sem, da bi, ¢eprav morda ne bi
napredoval tako hitro, na koncu koncev
dosegel veliko vec, kot dejansko je.

TEKME, CASI, DOSEZKI

Pod tem poglaviem is¢em vzorce, ki so
podlaga dobrim ali slabim rezultatom, se-
veda z zeljo, da odkrijem vzroke za ta ob-
dobja. Ali so dobri rezultati prisli sredi
obdobja z veliko koli¢ino kilometrov ali po
lahkotnejsem treningu? Koliko tekem je
bilo potrebnih, da je tekac zaCel dosegati
svoje najboljSe rezultate? Kako intenzivni
so bili treningi okrog teh rezultatov? Ali so
bili nastopi v opisanih situacijah slabi?

Oboje lahko ilustriram z dvema prime-
roma: Prosili so me, naj treniram 27-letne-
ga tekaca, ki je bil v mladih letih zmago-



valec angleskega Solskega prvenstva, a
se ni pozneje nikoli prebil do tekaca na-
cionalnega razreda. Razmisljal je, da bi se
nehal ukvarjati z atletiko, a se je tik pred
tem preselil na severovzhod (Anglije) in se
odlocil, da bo poskusil Se zadnji¢. Slovel
je po tem,da je znal trenirati zelo trdo in
je na stezi treniral dvakrat ali Se raje trikrat
na teden.

Opazil sem (v dnevniku treninga, seve-
da), da dve leti preden sem ga zacel tre-
nirati, zaradi poledenele atletske steze v
¢asu posebno hude zime dva meseca ni
treniral na stadionu. Zatekel se je k daljSim
enakomernim tekom po cestah.

Takoj po teh dveh mesecih je odsel na
tekmovanje v Juzno Afriko in je po dolgem
Casu uzival v sijajni seriji nastopov. Zato
sem mu svetoval, naj tri mesece pred na-
stopi teCe samo daljSe neprekinjene teke.
Njegov prvi nastop po tem bloku treninga
je bil cestni tek z odlicno zasedbo, v ka-
terem je z lahkoto zmagal.

S takim treningom sva nadaljevala in do
srede marca sploh ni treniral na stezi. V
poletni sezoni je osebni rekord s 13:56
izboljsal na 13:24 in olimpijsko finale
zgresil le za eno samo sekundo. Nasled-
nje leto je s podobnim zimskim treningom
osebni rekord poleti popravil na 13:21,
zmagal v polfinalnem nastopu za Evropski
pokal in v Zlatih 5km ter na angleSkem
prvenstvu na 10km, kjer je v prvem nas-
topu na tej razdalji dosegel ¢as 28:06.

Nek drug tekac, s katerim sem tudi
sodeloval, je imel ravno nasproten prob-
lem. Charlie Spedding je sledil trendom
svojega ¢asa in pozimi nabiral kilometre,
spomladi pa zacel brusiti formo s trenin-
gom na stezi. Navadno je dosegal najbo-
liSe rezultate pozno poleti in po prven-
stvih. Tudi on je bil Solski prvak brez resnih
mednarodnih uspehov skoraj do tridese-
tega leta. Predlagal sem mu, naj zimsko
koli¢ino treninga zmanjsa za 20% in naj se
osredotocCi na treniranje tempa za tek na
5in 10km.

Proti koncu zime je za 6 tednov po-
vecal koli¢ino teka na raven prejsnje zime.
To je bilo tik pred poletno sezono - ni bilo
dovolj ¢asa, da bi izgubil obcutek za tem-
po (na 5 in 10km), ki ga je vadil vso zimo
- nato pa je koli¢ino teka spet zmanjsal in
se pripravil na prvenstva. Rezultati so bil
osupljivi. Uvrstil se je v reprezentanci za
EP in Igre Commonwealtha in osvojil na-
slov angleskega prvaka v teku na 10km.
Podobno je treniral, ko se je preselil na
maraton in osvojil bronasto olimpijsko me-
daljo.

STEVILO IN VRSTA INTENZIVNIH
TRENINGOV
Tudi stevilo in vrsta intenzivnih trenin-

gov lahko prispevata k boleznim in po-
Skodbam. Teka¢ npr. morda ne more us-

trezno okrevati do naslednjega treninga.
V dnevnikih treninga pogosto berete o
utrujenih, bolecih in tezkih nogah, dan za
dnem, brez premora. Trma je del psihe
dobrega tekaca, vendar pogosto potepta
zdrav razum. Utrujenost je neizogibni del
treniranja, druga stvar pa je, Ce ima tekac
stalno tezke noge in ga ves ¢as bolijo.

Ali so treningi neposredno povezani s
tistim, kar zeli tekac¢ doseci?

Kdor Zeli npr. 10km preteciv 30 minu-
tah, mora seveda trenirati tudi v tempu
72s/400m ali nekoliko hitreje. Nekateri
maratonci npr. sploh ne trenirajo v cilinem
tempu, kar je seveda huda napaka.

Tekaci, ki zelijo maraton preteci vtem-
pu 3:45/km, na treningu pogosto te¢ejo
hitreje, zares dolge razdalje pa pretecejo
pocasneje, tako da do samega nastopa v
maratonu sploh ne trenirajo v cilinem tem-
pu. V dnevniku treninga iS¢em ta vidik in
ugotavljam, ali morda ni bilo premalo (ali
sploh ni¢) teka v predvidenem tekmoval-
nem tempu.

Ali teka¢ za moc trenira tudi tek navkre-
ber? Koliko pozornosti posveca hitrosti?
Koliko tekem potrebuje, da doseze naj-
boljsi ¢as sezone?

Ne smemo pozabiti, da teka¢ najvec-
krat po¢ne stvari, ki so mu vsec in take,
za katere misli, da prinasajo napredek.
Trener mora pomisliti tudi na to, Ce razmis-
lia o takojsnjih korenitih spremembah.

LAHKOTNI TEKI IN DNEVI
POCITKA

Ti so pomembni, kajti tekac jih ima
morda prevec ali pa premalo. Preve¢ po-
meni, da ne trenira dovolj trdo. Premalo
lahko prispeva k boleznim in poskodbam
ali slabim nastopom zaradi nepopolnega
okrevanja po zahtevnih treningih. Pred-
vsem si moramo prizadevati za stalnost
rezultatov.

Tekaca ne morete pregnesti tako, da
bo ustrezal nacrtu treniranja, ampak je
treba trening ukrojiti po njegovi meri. No-
benega smisla nima, da ga povabite v
skupino, s katero potem trenira vse leto,
Ceprav skupina sodi v visji kakovostni
razred.

Vcasih ga sicer lahko “vrzete v vodo,
kje mora plavati ali pa potone”, toda ¢e ne
zmore v korak z boljsimi in ga vsaki¢ zno-
va spravijo na kolena, bo po zacetnem
uspehu neizogibno postal zrtev poskodb,
naveli¢anosti, pretreniranosti in stagna-
cije.

Nekateri atleti trenirajo vsak teden dru-
gace, pocivajo ob razlicnih dnevih, ne
ponavljajo nobenih treningov in sploh ne
trenirajo po smotrno sestavljenem nacrtu,
ki bi ga bilo mogoce pretvoriti v vzorec in
preveriti njegovo vrednost. Taki tekaci ne
vedo, zakaj so tekli dobro ali slabo. Je bil
slab dosezek posledica prevec inten-
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zivnega treninga pred nastopom, prema-
lo pocivanja, preve¢ tekem ali prevelike
koli¢ine treninga? Ce tekad vsaj nekaj
¢asa ni treniral po ciklicno ponavljajoéem
se vzorcu, je tezko analizirati njegovo
delo.

Ce pa trenira po cikli¢no urejenem pro-
gramu treniranja, ki ga je mogoce sproti
analizirati, bo skoraj gotovo napredoval.

Kon¢éno je pomembno, da pravilno in-
terpretiramo pomen zapisov v dnevniku
treniranja. Pristal sem na to, da sem si
bom ogledal dnevnik treninga enega od
tekacev, ki je Zivel precej dale¢, zato mi
ga je poslal po posti.

V dnevnikih treninga sem vajen brati
vse mogoce stvari, a ta tekac je zapisoval
tudi “kolicino” seksa, ki ga je prakticiral...
prikazal ga je z besedo SEX, zapisano z
velikimi ¢rkami. Ocitno je menil, da je po-
datek zelo pomemben.

Vecino dni je bilo “dopoldan 20 minut
SEXa, zvecer 15 minut SEXa”. Nekatere
dni ni bilo zapisanega trajanja. Nekatere
dni SEXa sploh ni omenjal.

Dogovoril sem se, da se dobiva v ne-
kem lokalu ob avtocesti, kjer naj bi se
pogovorila o treningu. S seboj je pripeljal
tudi dekle. Ko je odsla na stranisce, sem
ga na hitro vprasal, ali meni, da spolnost,
ki jo omenja v dnevniku, vpliva na njegov
tek. Zdelo se mi je nenavadno, dato ome-
nja v dnevniku treninga.

Ko se je konéno nehal smejati, mi je
pojasnil, da je beseda SEX okrajsava za...
Stretching EXercises (vaje raztezanja,
“strecing”).

Lindsay Dunn je britanski zvezni trener,
ki svetuje tekacem na dolge proge. Na
svoji dolgoletni trenerski poti je pomagal
tudi zmagovalcu Londonskega maratona
Charlieju Speddingu, Brendanu Fosterju
in Barryju Smithu. Foster in Spedding sta
osvojila olimpijski medalji v maratonu in
teku na 10km.

The Coach 32, zima 2006
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USTVARJAJMO PRVAKE

Glavne ugotovitve
projekta

V preteklih letih smo v Vrhunskem dosez-
ku objavili, kako je potekal projekt Ust-
varjajmo prvake, v katerem je sodelovalo
vecje stevilo britanskih vrhunskih sportni-
kov in njihovih trenerjev. V zadnjem ¢lanku
iz te serije Rosie Mayes razmislja o glav-
nih ugotovitvah tega projekta.

Kako naj treniramo potencialnega prva-
ka, Ce poprej nismo trenirali Se nobene-
ga? Ce vecina nase izkusenjske vednos-
ti izvira iz kombinacije nacrtovanja, ukre-
panja, premisleka in sklepanja, je logi¢no,
da se vprasamo: “Kako se uc¢imo o situ-
acijah, ¢e se sami e nismo soocili z iz-
zZivi?”

Pogosto se moramo uciti iz izkuSenj
drugih in pragmati¢no prilagoditi to znanje
svoji lastni situaciji. Projekt Ustvarjajmo
prvake nas je opremil z enkratno priloz-
nostjo, da se u¢imo iz izkusenj nekaterih
britanskih svetovnih in olimpijskih prvakov
ter njihovih trenerjev (glej gornjo tabelo).

Upamo, da bo ta ¢lanek spodbudil in
izzval trenerje vseh ravni, da bodo upora-
bili to teoreticno znanje na prakticen nacin
in z njim pomagali svojim varovancem.

Mostvo dveh

Ena od najpomembnejsih ugotovitev
projekta Ustvarjajmo prvake je o¢itna mo¢
odnosa med trenerjem in njegovim Sport-
nikom. Ceprav sta pogosto oba del ve¢je-
ga mostva, v katerega sodi podporno os-
ebje, starsi in partneriji, njun enkraten od-
nos vsebuje vse glavne znagilnosti, ki jih
najdemo v drugih uspesnih poslovnih in
Sportnih timih.

Lnacilnosti uspesnih mostev

1.Skupne namere in poslanstvo

Trener in Sportnik si delita temeljni raz-
log za skupno delo. Ugotovitve projekta
kazejo, da jima je vedno popolnoma jas-
no, zakaj po¢neta to, kar po¢neta in ka-
teri so motivi, ki tvorijo ozadje njunega
pocetja.

|
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Sport Sportnik Trener
Atletika Malcolm Arnold*
Atletika Steve Cram Jimmy Hedley
Atletika Sally Gunnell Bruce Longdden
Atletika Paula Radcliffe Alex Stanton
Atletika Daley Thompson Frank Dick

Kanu Richard Fox Hugh Mantle

Kolesarstvo Chris Boardman Peter Keen

Judo Neil Adams Tony MacConnell
Plavanje Duncan Goodhew Dave Haller
Plavanje Adrian Moorhouse Terry Denison

* Colin Jackson v projektu ni mogel sodelovati.

“Tu je bilo popolno, vzajemno razumeva-
nje, kaj je potrebno storiti.”
Duncan Goodhew
2. Skupna vizija
Oba imata skupno vizijo. Znata si ust-
variti podobo uspesnosti, kam zelita priti,
in kako bo, ko bosta tja prisla.”

“Strinjala sva se z vizijo, kako iti naprej in
kaj je treba storiti. Hugh Mantle

3. Najpomembnejse vrednote

Opora tej viziji in cilju je niz najpomem-
bnejsih vrednot, ki usmerjajo obnasanje
trenerja in njegovega varovanca v medse-
bojnih odnosih in odnosih z drugimi, in
nacin razmisljanja obeh.

“Imela sva skupne temeljne vrednote - kaj
je prav in kaj narobe in kaj pocnes ter
c¢esa ne pocnes z drugimi ljudmi.”
Chris Boardman

4. Skupni cilji

Medtem ko namere in vizija predstav-
ljajo veliko sliko tistega, kar zelita doseci
trener in njegov varovanec, oba tudi vza-
jemno postavljata in prikrojujeta dolgo-in
kratkorocne cilje, ki jih ves ¢as spremlja-
ta in vrednotita.

Tabela 1: Stopnje v razvoju tima

“Ob koncu leta sva imela 4-5 ur trajajoc
sestanek. Pregledala sva, kaj je bilo v pre-
teklih 12 mesecih dobrega in slabega in
na tem sestanku pregledala koledar za
naslednje leto. Nato sva dolocila cilje
naslednje sezone: kaj bo bistvo celotne-
ga leta, ki je bilo pred nama. Ko sva ime-
la letne cilje, sva si ogledala vmesne cil-
je, stvari, ki ti ohranjajo zanimanje - na-
vadno sva jih zacrtala Sest. Od tu sva nacr-
tovala celotno leto.”
Chris Boardman
5. Timsko delo
Postopno trener in njegov varovance
razvijeta sporazumni nacin resevanja pro-
blemov, odlo¢anja in razreSevanja sporov.
Povsem jasno si zacrtata svoji vlogi in
odgovornost in povsem jasno jima je, kaj
so njune dopolnilne vescine. Ucinkovito
delovanje tima je odvisno od medosebnih
vescin, ki jima omogocajo ucinkovito
medsebojno sporazumevanje in spora-
zumevanije z drugimi pomembnimi ljudmi.

“Hugh je poskrbel za strukturo, okolje,
management in pravila. Jaz sem bil glav-
ni tekmovalec in dajal drugim zgled. Vse
Jje bilo lepo uravnoteZzeno.”

Richard Fox

Razvojna stopnja

Bistveni nacin obnaSanja
med trenerjem in njegovim varovancem

Oblikovanje

Individualno obnasanje poganja Zelja, da nas drugi sprejmejo in da se
izogibamo sporom o0z. spornim stvarem. Posamezniki zbirajo informacije
drug o drugem, o obsegu in vsebini naloge in o tem, kako pristopiti k njej.

Naskok

Spregovorimo o pomembnih vprasanjih, preskusa se potrpezljivost, pojavijo
se manjsa soocenja, ki se na hitro razresijo.

Normiranje

Vzpostavijo se pravila ravnanja, glavni namen naloge in odgovornosti
postanejo jasne. Potem ko se ¢lani pogovorijo in se morda tudi sporecejo,
drug drugega bolje razumejo.

Dosezki

so visoke.

Medsebojna odvisnost in proznost sta ocitna. Vloge in odgovornosti se
spreminjajo na ¢im bolj nebole¢ nacin, identiteta skupine, zvestoba in morala

Postanek

dokoncanje in razresitev.

Posamezniki so ponosni, da so del tima in na to, kar so dosegli. Drug
drugemu priznajo, kaj so prispevali, in se zavestno premaknejo naprej. Gre za




6. Vzajemna odgovornost

Enako pomembna kot cilji je odgovor-
nost, ki jo morata obcutiti tako trener kot
Sportnik. Zdi se da se povsem strinjamo,
da je dosezek v svetovnem merilu skup-
na odgovornost trenerja in varovanca.

“Najboljse mostvo je mostvo, ki je, ko
pride slab dan, bolj prepricano v tvoje
sposobnosti, kot si vanje preprican sam.
Priznal sem, da - ne glede na svojo nadar-
jenost in sposobnosti - tega, kar sem
dosegel, ne bi mogel doseci brez pomoci

mostva. Duncan Goodhew

Razvojne stopnje

Ocitno je, da partnerstva v treniranju
niso demonstrirala samo znacilnosti, pov-
ezane z izjemno uspesnimi mostvi, ampak
so Sla skozi razvojne stopnje, ki jih znacil-
no kazejo timi in skupine (glej tabelo 1 na
prejsnji strani).
Vodenje/slog treniranja

Ne glede nato, ali je zavesten ali neza-
vesten, proaktiven ali odziven je slog po-
sameznega trenerja odvisen od razvojne
stopnje odnosa med njim in Sportnikom.
Odvisen je tudi od Sportnikove zrelosti.
Ugotovitve (v skladu s teorijami situacij-
skega vodenja) kazejo, da je trenerjeva
vloga prevladujoCe usmerjevalna, ko je
Sportnik Se mlad (ali ko se odnos Sele
vzpostavlja) in pospesevalna oz. olajSeval-
na, ko zori oz. ko zori odnos med njim in
trenerjem.

“Najpomembnejsi pouk za trenerja, ce
ima z varovancem dolgorocen odnos, je,
da se odnos med njima spreminja. Tren-
erji zabredejo v teZave, ¢e ne spostujejo
spreminjajoce se narave tega odnosa.”
Malcolm Arnold

“Do 17. leta starosti je on decek jaz pa
oce ali ucitelj. Tako bi lahko opisal najin
odnos. Po 17. letu pa je mladenic, in ce
se do njega ne zacnem obnasati drugace,
najin odnos ne bo trajal.”

Terry Denison

Rosie Mayes je neodvisna trenerska
svetovalka in dela z vladnimi sportnimi tele-
si, sports coach UK, UK Sport in Naciona-
Inim sportnim svetom v zvezi s projekti men-
torstva trenerjem in vrhunskim Sportom.

FHS 25

PREHODI - STUDIJ PRIMERA
Od juniorja do seniorja

Korak iz mladinskih vrst v ¢lanske je lahko
najtrsi preskus na Sportni poti ambiciozne-
ga mladega Sportnika. Vesla¢ Matt Be-
echey se spominja, kako mu je trenerjeva
opora olajsala prehodno obdobje.

Po nastopu na svetovnem mladinskem
prvenstvu je minila vsa sezona, da sem lah-
ko tekmoval na svetovnem prvenstvu senior-
jev. Prehodno obdobje je Se kar trajalo in
Ceprav sem korak naredil primerno hitro,
sem se v naslednjih nekaj letih Se vedno ucil
in pridobival dragocene izkusnje.

V zacCetku prve sezone po nastopanju
v mladinski konkurenci sem menjaval tre-
nerja in sem bil pravzaprav brez pravega
svetovalca. Odrasli veslaci trenirajo po
20- do 25-krat na teden in posamezni
treningi lahko trajajo dlje kot 2 uri. Ceprav
je bila to veliko vecja koli¢ina treninga, kot
sem ga bil poprej vajen, sem se vrgel vanj
in poskusal izpolniti celoten program.
Zato sem hitro zboleval in bil nenehno
utrujen.

Kot mlad Sportnik sem si Zelel takojs-
njega uspeha, ne da bi videl ali nacrtoval
prihodnost; tega bi se morali zavedati tr-
enerji skrajno motiviranih mladih Sportni-
kov. Moj cilj je bil, da se takoj uvrstim v
britansko seniorsko mostvo in ko se zdaj
oziram nazaj, vidim to kot glavni razlog za
pretreniranost.

V tej starosti je zivljenje polno spre-
memb. Clovek mora biti kos &tevilnim
stresom, pa naj bo Sportnik ali ne. Zame
so bile nove zahteve in pricakovanja pov-
ezana z univerzo in zivljenjem od doma.
Te izkusnje Se nisem imel. Na moji uni-
verzi (Worcester) so mi ustregli tako, da
so mi podaljSevali roke za opravljanje iz-
pitov in druge Studijske naloge; lahko
sem se tudi udelezeval skupnih pripravin
manjkal na predavanjih. Toda zZivljenje ni
bilo lahko. Tri- do Stirikrat na teden sem
izgubil po dve uri samo za potovanje na
trening.

Potem ko sem zamudil izbirno tekmo
za uvrstitev v britansko reprezentanco, so
me povabili v reprezentanco za SP do 23
let. Pozitivno je bilo, da sem dobil trener-
ja, ki me je odpeljal v enega od najboljsih
britanskih veslaskih klubov - Leander
Club. Tam sem smel tudi prespati in tako
sem prihranil ¢as, ki sem ga sicer porabil
za potovanje. Trener mi je napisal “olaj-
Sani” program treninga seniorjev, ki je
uposteval napredovanje do popolnega
programa. Prehod mi je olajsal tako, da mi
je zagotovil treniranje z dvema uspesnima
nekdanjima veslacema, ki sta se blizala
koncu Sportne poti. Od njiju sem se veli-
ko naucil o tehni¢nih vidikih Sporta, a tra-
jen vtis name je naredil njun popolnoma
profesionalen odnos in njuna mentalna
trdnost.

Vedno sem si prizadeval, da bi bil ¢im
boljsi in sem si gorece zelel zmagovati.
Potem ko sem zamudil uvrstitev v senior-
sko reprezentanco, mi SP do 23 let ni
pomenilo kdove kako velike utehe. Toda
z bronasto medaljo sem si okrepil samo-
zaupanje in spoznal sem, da lahko pre-
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magujem tudi starejSe in bolj izkusene
tekmece. Ko sem diplomiral na univerzi,
sem se odlocil preseliti se v Henley-on-
Thames, blizje bazi, kjer je treniralo moje
mostvo. Kot mlad Sportnik sem se soocal
z doloc¢enimi tezavami. V tem delu Anglije
so stroski bivanja visoki. V Henleyu in
blizini imam veliko prijateljev - skoraj vsi
so Sportniki - zato je v&asih tezko zbezati
in se sprostiti; pogovori se vedno znova
obrnejo k veslanju. Da bi uravnotezil svoje
zivljenje, sem se delno zaposlil. To mi je
pomagalo ohranjati zdrav razum po tre-
ningu in me oskrbelo s prijatelji tudi zunaj
Sporta, hkrati pa je bilo dodaten vir
dohodka. Trener mi je z drobnimi spre-
membami izboljsal trening. Enkrat na
teden sem bil prost veslanja in sem lah-
ko treniral s prijatelji in Sportniki iz drugih
Sportov.

V Sportu in zivljenju sem nasel ravno-
vesje in stabilnost, ko sem pred nekaj leti
sklenil prehod iz juniorske v seniorsko
kategorijo. Vsak dan treniram v tesni po-
vezavi s klubskim trenerjem in trenerji
BIRO (British International Rowing). Po-
skusam se obdajati z najboljsimi trenerji in
drugimi strokovnjaki in uporabljam objekte
v blizini Sredisca za Sportne dosezke An-
gleskega Instituta za Sport. K svojim do-
sezkom pristopam multidisciplinarno.

Vsakemu mlademu Sportniku in trener-
ju, ki zelita uspesno opraviti prehod, sve-
tujem, da se pridruzi srediscu za dosezke
ali mostvu, ki tam deluje. Ugotovil sem, da
je bilo leto po mojem zadnjem nastopu v
mladinskem razredu leto, ko mora biti tre-
ner ob mladem Sportniku kot eden od
starSev, prijatelj in v¢asih svetovalec na-
sploh in Sportni svetovalec posebej. Ni
bilo naklju¢no, da sem najbolj napredoval
takrat, ko je trener razumel tako moje
povsem Cloveske kot tudi posebne Sport-
ne potrebe.

FHS 25, oktober 2004
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PODHLADITEV

Kako Sportnika ulovi
ekstremen mraz

Jeremy Windsor pojasnjuje, kako lahko
mrzlo vreme ogrozi celo vrsto ni¢ hudega
slutecih sportnikov v razlicnih sportnih
okoljih.

Zjutraj 19. novembra 2006 se je sk-
upina desetih planincev zbrala na parki-
riSCu aberdeenskega Univerzitetnega
planinskega drustva ob vznozju Cairn-
gormske kabelske zeleznice, v srcu naj-
veCjega severovzhodnega skotskega
zimskega Sportnega parka. Cilj tistega
dne so bile soteske in pec¢ine Coire an t-
Sneachda, priljubljeni amfiteater skal in
rusevija, ki tvori del zahodnega roba gor-
ske planote.

Sredi popoldneva, ko so svoje poti
sklenili in je kazalo, da se bo vreme po-
slabsalo, jih je bila vecina pripravljenih, da
se vrnejo. Toda dva ¢lana (18-letni Rich-
ard Hardy in 23-letni Graeme Cooper) sta
si zelela iti naprej. Nekje visoko med
drugim plezalskim podvigom se je nad
oba plezalca zgmilo neurje in prisiliena sta
se bila spustiti ob vrvi. Z vidljivostjo, ki se
je naglo slabsala in orkanskimi sunki vetra
(do 190km/h) sta zacela negotovi sestop.
Vrnila se nista nikoli. Naslednji dan so le
20 minut hoje od parkiris¢a nasli njuni
zmrznjeni telesi.

Zdi se, da take smrti ne sodijo v da-
nasnji cas. Moderna oblacila in druga
oprema izkljucujejo hipotermijo razen v
iziemno ekstremnih himalajskih, alpskih ali
andskih razmerah, mar ne? Toda gorski
reSevalci in resevalci iz vode se z vami ne
bi strinjali. Ne glede na to, ali ste deskar,
jamar ali gorski kolesar, hipotermijalahko
postane vas smrtni sovraznik.

V nadaljevanju si bomo ogledali, kako
se Clovekovo telo odziva na mraz, tezave,
ki jin lahko povzrodi znizanje telesne tem-
perature, in, kar je najpomembneje, kako
moramo v takih Zivljenje ogrozajocih raz-
merah ukrepati.

|
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Telesni odziv na mraz

Kar zadeva uravnavanje telesne tempe-
rature, lahko ¢lovekovo telo razdelimo na
jedroin obrobje oz. preriferijo. Jedro sestoji
iz najpomembnejsih organov in velikih
krvnih Zil, ki jih oskrbujejo; obrobje tvorijo
nad njimi lezeCe plasti koze, mascobe in
miSic. Ko se temperatura jedra zniza pod
ozek razpon med 37,2 do 37,8°C, hipota-
lamus sprozi vrsto odzivov, s katerimi po-
skusi vzpostaviti normalno stanje:

e Krvni pretok v obrobje se zapre. Z
zmanjsanjem kolicine krvi, ki sega v ob-
robje, se izgubljanje toplote zmanjsa na
minimalno mozno mero. To je neverjetno
ucinkovito: celo v najbolj mrzlih okoljih je
lahko razlika med temperaturo jedra in
obrobja do 20 stopinj C, pa ¢eprav je med
jedrom in obrobjem telesa samo nekaj
centimetrov tkiva.

* Misice zaénejo drgetati. Ce drgetanje
primerjamo z najbolj intenzivnim napre-
zanjem, vidimo, da lahko v katerikoli po-
samezni misici proizvede Stirikrat toliko
energije kot najintenzivnejsa vadba, torej
je drgetanje izjemno ucinkovit sistem og-
revanja.

¢ Hipotalamus nas spodbuja, da iS¢emo
prakticne ukrepe za povecanje proizvod-
nje toplote in zmanjSanje njenega izgub-
ljanja. Ti ukrepi segajo od dokaj “sedecih”
aktivnosti, kot so oblac¢enje toplih oblagil
ali pitje pija¢ in uzivanje hrane ali topotanje
z nogami ter trenje dlani ob dlan.

V dolocenih okolis¢inah se ti odzivi lah-
ko poslabsajo. V vrsti bolezenskih stanj se
lahko poskoduje tudi sam hipotalamus.
Vzrok so lahko bolezni, kot je anorexia

nervosa ali akutne poskodbe, ki sledijo
poskodbam lobanje. Celo ¢e je hipotala-
mus zdrav, se lahko porusi ravnovesje
med oddajanjem in proizvajanjem toplote
in temperatura jedra telesa podivja brez
nadzora.

Kdor je po vzdrZljivostnih podvigih iz¢r-
pan ali dehidriran, je Se posebej obcutljiv
za zmanjsanje proizvodnje toplote. Po-
dobno ekstremno stari ali mladi nimajo
dobro razvitega refleksa drgetanja in se
ne morejo odzvati na prva znamenja pod-
hladitve. Kdor ima zaradi son¢nih opeklin,
raztrganin ali obi¢ajnih kroni¢nih stanj, kot
so ekcemi ali diabetes, poskodovano ko-
z0, tudi tezje zadrzuje toploto. Otroci so
posebej ogrozeni zato, ker toploto izgub-
liajo hitreje kot odrasli.

Kako izgubljamo toploto

Toploto nasploh izgubljamo na 5 naci-

nov:

* s sevanjem (radiacijo),

e prevajanjem (kondukcijo),

e prenasanjem po prelivajoci se tekocCi-
ni (konvekcijo),

* izhlapevanjem (evaporacijo),

e dihanjem (respiracijo).

Sevanje je vodilni vzrok izgubljanja to-
plote, ko mirujemo, toda na izgubljanje
toplote Sportnikov, ki se ukvarjajo s Spor-
ti na prostem, najbol;j vplivata prevajanje in
prenasanje toplote po prelivajoci se teko-
¢ini (kondukcija in konvekcija). S preva-
janjem Se najvec toplote izgubijjo nav-
dusenci nad vodnimi Sporti, kajti voda je
pri prevajanju toplote 240-krat bolj u¢inko-
vita kot zrak in zato lahko zelo hitro izzove

Tabela 1: 1zgubljanje toplote pri Sportnikih

Vrsta izgubljanja toplote Kako pride do izgubljanja Primeri ogroZenih
Sportnikov
Sevanje Prenos toplote skozi zrak. teki na dolge proge,
Glavni vzrok izgubljanja toplote | kolesarjenje na dolge proge
v mirovanju. Lahko jo
zmanj$amo samo tako, da
pokrijemo kozo. Sportniki, ki so
obleceni lahno, so nagnjeni k
izgubljanju toplote s sevanjem.

Prevajanje Prenasanje toplote z kajak, kanu,
neposrednim stikom. Posebe;j skoki v vodo,
obcutljivi za tovrstno izgubo plavanje
toplote so vsi, ki so dlje ¢asa v
vodi.

Konvekcija Prenos toplote preko smucanje, gorsko kolesarjenje,
premikanja plinov. Najhitrejse gorski teki navzdol,
izgubljanje toplote v vetru in smucanje na vodi,
mrzlem zraku. deskanje na snegu

Izhlapevanje Spreminjanje teko¢ine (znoja) v | nogomet,
plin (vodne hlape) zahteva kosarka,
toploto. Tovrstne izgube toplote | hokej na travi
so najpogostejse med
vzdrzljivostnimi naprezanji,
recimo mostvenih $portih v
toplem vremenu.

Dihanje Med vzdrzljivostnim planinarjenje,
naprezanjem lahko z teki na dolge proge,
izdihavanjem toplega zraka in kolesarjenje na dolge proge
odpadnih plinov izgubimo
precejsnjo koli¢ino toplote.




Tabela 2: Kako se temperatura znizuje pri razli¢nih hitrostih vetra (°C)

48 -2 -6 -9 -13 -18 -21

40 -2 -5 -9 -13 -16 -20

Hitrost 32 -1 -4 -8 -12 -16 -19

vetra 24 0 -4 -7 -11 -14 -18
(km/h)

16 -1 -3 -6 -9 -13 -16

8 2 -1 -4 -7 -11 -14

4 2 -1 -4 -7 -9

Temperatura okolja (°C)

Prirejeno po “Tabeli ohlajanja z vetrom”, ki jo uporablja National Weather Service, ZDA, 2001

podhladitev. Cim vedja je temperaturna
razlika med jedrom in okoljem, tem hitre-
je se toplota prevaja v okolje.

Navodila Mednarodne triatlonske
zveze (International Triathlon Union) do-
lo¢ajo, da mora organizator preklicati pla-
valni del triatlona, ¢e je temperatura vode
nizja od 14 stopinj C. Vse, kar je nizje od
16 stopinj C, pogojuje obvezno rabo neo-
prenskih obladil, in sicer ne glede na
razdaljo. Triatlonska zveza ZDA je stopila
Se korak dlje in tekmovalcem priporoc¢a
neoprenska oblacila v vodi, ki je hladnej-
Sa od 25,5 stopinj C; vse triatlone po-
skusa izpeljati pri temperaturi vode med
25,5 in 28 stopinjami C.

Na suhem je ucinek prevajanja omejen
in konvekcija (prenasanje toplote po pre-
livajoCi se tekocini) igra veliko pomemb-
nejso vlogo. Do izgube toplote s konvek-

cijo pride, ko se tok hladnega zraka med
pretakanjem preko koze ogreje. Da bi telo
na ta nacin izgubljalo manj toplote, se lah-
ko zanese na “ termalno mejno plast’. To
je tanka plast mirujoCega toplega zraka, ki
obdaja telo. V¢asih je debela nekaj mili-
metrov. Ce je izpostavljena nizkim tempe-
raturam in mo¢nemu vetru, jo ta odpihne
in izgubljanje toplote s konvekcijo se po-
veca.

To je temelj ohlajanja z vetrom, zami-
sel, ki jo je prvi opisal antarkti¢ni geograf
Paul Siple. Siple je pokazal, da telo kom-
binacijo vetra in mraza obcuti kot veliko
nizjo od resni¢ne temperature okolja.
Zato tiste, ki so izpostavljeni mocnemu
vetru - gorski kolesarji, deskarji na snegu
in smucariji na vodi - hipotermija ogroza
bolj kot bi utegnili pricakovati glede na
temperaturo okolja.

Tabela 3: Razvrs¢anje in znamenja podhladitve

Razvrstitev

Temperaturni razpon (°C)

Znaki in znamenja

Blaga

32-35

- osebo zebe

- drgetanje

- izguba interesa

- nerodnost

- zaspanost

- slabost

- periferna obmocja bleda in hladna

- povisan krvni tlak ter sr¢na in
dihalna frekvenca

Zmerna

28-32

- pozabljanje

- slabo presojanje

- povecano izlo¢anje urina

- izguba nadzora nad gibanjem
- otopelost

- izguba obcutka za Zejo

- dvojno videnje

- zatrti refleksi

- izguba apetita

- nerazlo¢no govorjenje

- neobcutljivost, mrtvilo

- drgetanje preneha

- povecana nevarnost srénih aritmij

Mocna

20-28

- negibnost

- neobcutljivost za bole¢ino

- znizan krvni tlak, znizana
sréna frekvenca in frekvenca
dihanja

- odsotnost refleksov

- povecano tveganje smrtno
nevarnih srénih aritmij, prekatna
fibrilacija

Globoka

pod 20

- srce se ne kréi ve¢ - asistolija

Vrhmski
desezek

Do nedavnega natanc¢en prispevek
vetra in mraza nista bila povsem pojasnje-
na. Leta 2001 pa so raziskovalci Joint
Action Group for Temperature Indices in
North America (Skupna akcija glede tem-
peraturnih kazalcev v Severni Ameriki)
preucevali skupino zdravih prostovoljcev,
izpostavljenih vrsti razlicnih razmer v tem-
peraturno nadzorovanem vetrovniku. S
toplotnimi senzorji na obrazih in lasiS¢ih
prostovoljcev so uspeli sestaviti natanénej-
So tabelo ohlajanja zaradi vetra od tiste, ki
so jo uporabljali dotlej. Tabela osvetljuje
individualne prispevke razli¢nih hitrosti
vetra in temperature okolja k zaznavi mra-
za na povrsini telesa (glej tabelo 2).

Primer: temperaturo -1°C v zmerno
mocnem vetru (40km/h) telo obcuti kot
temperaturo -9°C v brezvetrju. Ta razlika
je celo boj poudarjena v vlaznem vre-
menu, ko lahko zdruzeno delovanje pre-
vajanja in konvekcije izgubljanje toplote
poveca celo za 100x.

Ko se ohladi jedro telesa

Najobi¢ajnejSa metoda klasificiranja
hipotermije je razdelitev stanja v 4 temper-
aturne razrede jedra telesa (glej tabelo 3).
Hipotermija je torej lahko:

e blaga (32-35°C)

e zmerna (28-32°C)
* mocna (20-28°C)
e globoka (pod 20°C)

Ko temperatura jedra pade pod 35°C,
se zacnejo kazati prva znamenja podhla-
ditve. Do tega trenutka je drgetanje sko-
raj neprekinjeno in ima za posledico zvi-
Sano frekvenco srcnega utripa in dihanja,
zvisan krvni tlak, vse zato, ker miSice
zahtevajo vec kisika, s katerim napajajo
celice.

Ko se zaCnejo ohlajati mozgani, zrtev
postane utrujena, poc¢asna in nerodna.
Smucariji slabo vijugajo, alpinisti tezko
zavezujejo vozle, mornarji pa delajo napa-
ke pri navigaciji. Hkrati zacnejo odpove-
dovati ledvice, ki dovolijo, da iz obtoka
uhaja veliko tekocCine, zaradi ¢esar se kri
gosti in pojavi se nevarnost tromboze in
pliu¢ne embolije.

Nadaljnje znizanje na pod 32°C kisiku
preprecuje, da bi prisel do misic, zaradi
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Cesar se neha hoteno gibanje in drgeta-
nje. To se lahko kmalu kon¢a s smrtjo,
kajti temperatura jedra tedaj strmo pade
proti temperaturi okolja (poikilotermija).
Zrtev se kmalu onesvesti in sréna frekven-
ca, krvni tlak in frekvenca dihanja se ne-
varno znizajo.

Ko mrzla kri zalije srce, so pogoste
sréne aritmije. Sprva so ob¢asne nenor-
malnosti kot atrijski ali ventrikularni ekto-
pi¢ni utripi, temu pa kmalu sledi atrijska
fibrilacija in kon¢no smrtne aritmije, kot so
prekatna fibrilacija in asistole.

Kako ravnati v primeru
hipotermije

Preprecevanje

Nujna so primerna oblacila. Plasti
ohlapnih lahkih tkanin lovijo zrak in ustva-
rijo zelo ucinkovito izolacijo, ki jo lahko
postopno odstranjujemo, ko se tempe-
ratura jedra zaC¢ne vzpenjati. Zunanja ob-
lacila bi morala biti tkana gosto, odbijati bi
morala vodo in imeti bi morala kapuco.
Ker lahko 40% telesne toplote izgubimo
z glave, sta za Cloveka, ki se odpravlja v
mraz, kapuca ali kapa bistveno pomemb-
ni oblacili.

Za mnoge Sportnike so dodatne plasti
obleke neprakti¢ne. Triatlonci, tekaci na
smuceh in kolesarji morajo s seboj prena-
Sati ¢im manj dodatne teze. To je dobro
pri treningu in med nastopi, toda ¢e se
poskodujejo, se bodo hitro ohlajali, Ce pri
roki nimajo zavetja in toplih oblacil. V
takem primeru je dobro, da trenirajo v
skupinah ali pa s seboj prenasajo mobilni
telefon in prijatelje obvestijo o nameravani
poti in pribliznem Casu, ki naj bi ga zanjo
porabili.

Ukrepi na kraju samem
Podhlajenega Sportnika morate pre-
oble¢iv suha oblacila. Ce je negiben, ga
polozite v spalno vreco in ga zavijte v ne-
premocljivo tkanino, okrog obraza pa pus-
tite samo toliko prostega prostora, da lah-
ko diha in da ga lahko ves Cas opazujete.
Poskodbe kosti je treba imobilizirati.
Odprte rane je treba obvezati, zato da za-
ustavite krvavitev in izgubljanje toplote.
Lahko ga aktivno ogrevate s termofori ali
toplotnimi oblogami. Preden le-te polozite
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v dimlje ali v podpazduhe, jih morate za-
viti v nogavice ali rokavice, da preprecite
povrsinske opekline.

Izogibati se moramo energi¢ni masazi
udov, ker z njo oslabimo drgetanje in po-
vecujemo pretok krvi v jedro telesa, zara-
di Cesar se vitalni organi Se bolj ohladijo
in poveca se tveganje, da bi se razvile
smrtno nevarne aritmije.

Ce oseba izgubi zavest in v dimljah ali
na vratu eno minuto ne otipljemo srénega
utripa, moramo zaceti s sréno-pljuénim
ozivljanjem. Ni se dobro zanasati na otipa-
vanje srénega utripa na periferiji (npr. v
zapestju), kajti ta v hladnem vremenu
izgine, ker se kri usmerja v vitalne organe
v jedru telesa.

Ce pride do hipotermiénega srénega
zastoja, si je vredno zapomniti pravilo “nih-
¢e ni mrtev, dokler ni topel in mrtev’. Z
ozivljanjem prekinemo Sele, ko se za to
odloéi izkuseno mostvo. Ce je karkoli na-
robe z zrtvinim sapnikom, ji je treba vstaviti
cevko (skozi usta ali nos) in namestiti
masko z dodatnim kisikom. Ceprav je to
na prostem tezko izpeljati, lahko podhla-
jeni osebi intravenozno dovajamo toplo
tekocino, kajti navadno so zrtve tudi de-
hidrirane.

Bolnisniéno zdravljenje

Postopek ogrevanja se lahko zares
zacne v bolnisnici. V vecini primerov je
dovolj, ¢e uporabimo termofore, toplotne
obloge in zimnice s toplim zrakom (“med-
vedje objemalke”). Pri tistih, ki so zelo
podhlajeni (temperatura jedra pod 32°C)
ali kazejo sr¢no-zilno nestabilnost, pa je
nujen bolj invaziven pristop. Zanje je mo¢
vzpostaviti krogotok, po katerem toplo
tekocino speljejo v prsno ali trebusno vot-
lino.

Obicajno se tekocino ogreje na 40 do
42 stopinj C in se vnasa skozi eno cev,
odvaja pa skozi drugo. To omogodi ogre-
vanje s hitrostjo 6 stopinj na uro. V hujsih
primerih, ko je nujno sréno-plju¢no oziv-
lianje, je boljsi sréno-plju¢ni obvod (glej
Studij primera v okviru).

Sréno-plju¢ni obvod pomeni, da v ste-
gensko arterijo in veno (ali druge velike
zile) vstavijo dva katetra in kri ¢rpajo ven
skozi arterijo preko ogrevalne naprave ter
nazaj skozi veno. S pretokom 2-3 litre krvi
v minuti lahko temperaturo jedra zviSamo
za 1-2 stopinji na vsakih 3-5 minut. Po-
leg tega ta postopek lahko prevzame vi-
0go sréno-pljucnega ozivljanja, ker vz-
postavi ustrezen krvni tlak in kri nasiti s
kisikom.

Kljub tem prednostim je treba sréno-
pljucni obvod uporabljati previdno, ker ga
spremlja tveganje, da se poskodujejo
krvne Zile, precejsnje, poveca pa se zara-
di potrebe po uporabi antikoagulantov v
sistemu.

Studij primera

20. maja 1999 je v odmaknjenem
predelu severne Norveske 29-letna
turna smucarka padla med smucan-
jem po zmrznjenem slapu. Zenska se
je cvrsto zagozdila med skale in zgo-
raj lezeci debel led, ki ga je nenehno
zalivala ledeno mrzla voda. Kljub
temu, da se je skoraj eno uro na vse
mogoce nacine poskusila osvobodi-
ti, ji ni uspelo in izgubila je zavest.

Ko so prispeli reSevalci, so izkopali
luknjo v ledu v smeri toka in jo dvigni-
liiz vode. V tistem trenutku je bila kli-
ni¢no mrtva: znamenj dihanja ali src-
nega utripa ni bilo.

Takoj so ji namestili kateter in za-
¢eli z umetnim dihanjem z aparaturo
ter jo zaceli ozivljati. Z resevalnim
helikopterjem so jo premestili v Uni-
verzitetno bolnisnico v Tromsu. Ko je
prispela tja, je bila njena notranja tem-
peratura 14,4°C. Z ozivljanjem so
nadaljevali in uporabili so sréno-pljuc-
ni obvod ter jo ogrelina 36°C. Po dol-
gotrajnem ozivljanju in ogrevanju so jo
premestili v enoto za intenzivno nego,
kjer je, kljub vecjemu stevilu zapletov,
popolnoma okrevala in se po dveh
mesecih vrnila domov.

Sklep

Podhladitev je tveganje za vse, ki se
odpravljajo trenirat v naravo v hladnem ali
spremenljivem podnebiju ali v nenadzoro-
vano vodo. Ce vemo, kako telo izgublja
toploto in s kakSnimi ukrepi to prepreci-
mo, lahko tveganje ohranjamo v razumnih
mejah in se izognemo usodnim dogod-
kom.

Jeremy Windsor,
SIB 78, april 2008

“ZIMSKE” POSKODBE
Smucarjev palec

Shin Jae Rhee in Fares Haddad pojas-
njujeta, kako pride do poskodbe palca in
kako ravnati z njo.

Smucarji si najpogosteje poskodujejo
kolenske vezi. Njihova druga najpogoste-
jSa poskodba pa je, malce presenetljivo,
poskodba palca; kar 9,5% vseh smucar-
skih poskodb sodi v ta razred.

Palec se giblje v zelo Sirokem razponu
in zato je roka tako spretna. Najve¢ zaslug
za to ima metakarpofalangealni (MKF)
sklep. MKF je zelo gibljiv teCajast sklep,
ki se glede stabilnosti zanasa na prefinjen
sistem sklepnih elementov, kit in vezi. Vir
tezav je eden od glavnih stabilizatorjev -
stranska podlahtnicna vez (SPV).



Poskodbo SPV je prvi opisal Campbell
(1955), av precej drugacni zvezi. Ohlap-
nost te vezi je bila nenavadno pogosta pri
britanskih lovskih ¢uvajih, zato so jo po-
imenovali kar po njih “palec lovskega ¢u-
vaja”. Ugotovili so, da je vzrok pogostega
obremenjevanja te vezi manever, s kate-
rim so lovski ¢uvaji med tlemi ter palcem
in kazalcem zajcem lomili vratove. S¢aso-
ma je Cuvajem znatno oslabel pincetni pri-
jem med palcem in kazalcem.

Dandanes je ta tezava pogosteje pos-
ledica akutne travmatske poskodbe. Ger-
ber in sodelavci so skovali alternativni izraz
“smucarjev palec”, ki ponazarja, kje se
dandanes ta poskodba pojavlja najpo-
gosteje.

Za stabilnost metakarpofalangealnega
sklepa predvsem skrbijo misice (pred-
vsem misica pritezalka palca) in staticne
vezi okrog sklepa. SPV je na podlahtnic-
ni strani sklepa. Siroka je 4-8mm, dolga
pa 12-14mm. Sestavljena je iz dveh de-
lov: prave in dodatne vezi. Ko je sklep
pokrcen, je prava vez napeta, ko je popol-
noma iztegnjen, pa je ohlapna. Za dodat-
no vez velja ravno nasprotno. Torej pri
pokréenem sklepu prava SPV zagotavlja
maksimalno stransko stabilnost.

Poskodba SPV je lahko kroni¢na ali
akutna. Kroni¢na ohlapnost je posledica
veckratnih pritiskov v smeri pro¢ od tele-
sa (glej smer sile na sliki 1). To privede do
nestabilnosti sklepa in s tem povezane
funkcionalne nezmoznosti, kakrsna je pin-
cetni prijem.

Akutna poskodba je posledica vsiljene-
ga pritiska na sklep, kar povzrodi, da se
SPV strga (slika 1).

Pri poskodbi se lahko na narastiscu ali
izvoru vezi odlomijo tudi koScki kosti. To
klasi¢no smucarsko poskodbo povezu-
jemo z uporabo pasc¢kov na ro¢aju smu-
¢arskih palic, kjer je palec prisiljen, da se
od palice odmika v hiperekstenzijo. Razne
raziskave so preucevale konstrukcijo smu-
¢arskih palic in zdi se, da zaenkrat ni
nobenega modela rocaja, ki bi izloCil ne-
varnost poskodbe palca (celo modeli z
oprijemom brez pasckov). Dva druga
Sporta, kjer so tovrstne poskodbe dokaj
pogoste, sta nogomet in break dance.
Mehanizem poskodbe je tudi tu enak.

Kako ravnati s poskodbo

Diagnoza poskodbe SPV navadno ugo-
tovi predhodno veckratno vsiljeno odmi-
kanje palca in hiperekstenzijo tega skle-
pa. Pacient se navadno pritoZzuje nad
akutno bolec¢im sklepom, oteklino in sla-
botnim pincetnim prijemom. Pri slikanju
se lahko pokaZejo znamenja nasilne lo-
Citve vezi od narastis¢a ali izvora (lahko z
odkrhnjenimi delci kosti). Ce diagnoza ni
prepricljiva, z ultrazvokom in magnetno
resonanco dokon¢no ugotovijo, ali se je
vez strgala.

Mocno nategnjene in delno strgane
vezi je najbolje zdraviti neoperativno. Do-
bre rezultate dosegamo s preprosto imo-
bilizacijo palca v mavcni oblogi ali paléno
opornico (od 4 do 6 tednov).

Pretrgana vez in zlomi kosti pri nasilni
locitvi vezi od narastiS¢a ali izvora pa zah-
tevajo kirurski pregled in popravilo. Cilj je
obnoviti zgradbo, mo¢ in stabilnost MKF
sklepa s ¢im manj omejenim razponom
gibanja palca. Vendar nekateri kirurgi pri-

Slika 1: Smucarjev palec, mehanizem poskodbe

MKF sklep

. _ Smer sile

Vrhmski
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poroc¢ajo konservativno ravnanje tudi s
popolnoma pretrgano vezjo in raziskave
porocajo o zelo podobnih rezultatih tako
kirurSke kot nekirurske obnove.

Zanemarjene poskodbe konéno prive-
dejo do kroni¢nih bolecin, nestabilnosti in
prezgodnjega artritisa palca. Poskusi, da
bi popravili kroni¢ne poskodbe SPV, ne
dajejo tako dobrih rezultatov. Moznosti
obsegajo kirursko rekonstrukcijo vezi (s
transplanti iz materiala kit) ali fuzijo MKF
sklepa.

Postopki po operaciji so razli¢ni, a ne-
izogibno zahtevajo obdobje imobilizacije
palca v mavcu, sledi pa strog rezim fizikal-
ne terapije, s pomocjo katerega se obnovi
gibljivost.

Sklep

Ceprav $e ni popolnega soglasja o
tem, kako je najbolje ravnati s poskod-
bami SPV, naj bi Sportni terapewvt, ki dom-
neva, da gre za tako poskodbo, svojo
stranko poslal k specialistu ortopedu oz.
kirurgu roke. Zaradi moznih zapletov gle-
de dolgorocne kroni¢ne nestabilnosti,
onesposobljenosti in neizogibnih dege-
nerativnih sprememb sklepa, je najbolje,
da se s tovrstnimi poskodbami ukvarja
specialist.

Shin Jae Rhee in Fares Haddad,
SIB 77, marec 2008

DOKONCNI POGLED?
Dinamicna gibljivost
Staticno raztezanje je pro¢. Nick Grantham

je preucil nov najustreznejsi nacin razteza-
nja.

Vaje za gibljivost (raztezanje misic in
sklepov) so pogosto eden od ve¢ ena-
kovrednih vidikov priprave na telesno de-
javnost, predvsem seveda z dvema cilje-
ma: zas¢ito pred poskodbami in dosega-
njem boljsih Sportnih rezultatov. Vaje za
razvijanje gibljivosti smo obicajno raz-
vrs¢ali v statiCne ali balisticne (tabela 1).

Balisti¢no raztezanje (razni zamahi z
udi), ki se osredotocCa na gibaje do kon-
ca razpona nekega giba v sklepu, je med
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sredstvi za razvijanje gibljivosti dolgo ¢asa
veljalo za ¢rno ovco. Ta nacin izkoris¢a
silo vztrajnosti, s pomocjo katere telo ali
ud prisilimo, da poveca razpon giba. Pos-
ledice takega vsiljenega gibanja so lahko
bole¢e misice in sklepi ali celo poskodbe.
Kritiki balisticnega raztezanja tudi pravijo,
da tak nacin tkivu ne nudi dovolj ¢asa za
adaptacijo na novi razteg in da povecuje
miSicno napetost, zaradi katere je vezivno
tkivo tezje raztezati.

Nasprotno pa smo v okviru ogrevanja
ali treniranja v nase programe samoumev-
no in brez znanstvene potrditve sprejeli
staticno raztezanje. Zadnje ¢ase pa je
videti, da je tudi stati¢no raztezanje pad-
lo v nemilost, kajti njegovi kritiki ugotav-
ljajo, da z njim telesa ne moremo ustrezno
pripraviti na gibanje, ki ga zahteva tre-
niranje ali nastopanje v dolo¢enem spor-
tu.

Vecino najnovejSega odziva lahko pri-
piSemo narasc¢ajoci kolic¢ini raziskovalnih
podatkov, ki zelo razlo¢no kazejo, da sta-
ticno raztezanje na takoj sledece Sportne
aktivnosti, ki zahtevajo hitrost ter eks-
plozivno in maksimalno mo¢, deluje
pogubno. Raziskave so pokazale, da se
moramo staticnemu raztezanju izogibati,
¢e Sportna dejavnost zahteva veliko eks-
plozivno mo¢, npr. sprint in skakanje, celo
Ce je pred tem ogrevanje dinamicno.

Medtem ko osnovnih mehanizmov ne-
ugodnega ucinka staticnega raztezanja Se
ne razumemo popolnoma, pa negativni
ucinki, o katerih porocata literatura (pred
tem pa smo mnogi to okusali ze v praksi),
Sportnike in trenerje silijo v iskanje alter-
nativnih resitev.

To je tudi razlog, da novi postopki “di-
namicnega raztezanja” pridobivajo na ve-
ljavi (okvir s povzetki) kot ucinkovita alter-
nativa za izboljSanje Sportnih dosezkov,
varnosti ogrevanja in zascite pred poskod-
bami.

Mar nismo tu Ze nekoc bili?

Ce v $portni in rehabilitacijski industriji
delujete Ze dovolj dolgo, boste opazili, da
se vse stvari dogajajo ciklicno. Tehnike in
nacini treniranja, ki ste jih uporabljali pred
10 leti, se nenadoma pojavijo z novim
imenom in zagotovili, da je to zadnja in

|
18 november/december 2008

Tabela 1: Razvr$¢anje raztezanja v 2 razreda

sproscene ali skréene.

Stati¢no Delovanje stalne raztezne sile na negibno misico s ciljem, da bi povecali
razpon v sklepu. Razteg lahko dosezemo s stati¢nim misi¢nim kréenjem
(aktivno) ali s pomocjo sile teznosti, partnerja ali naprave (pasivno).

Balisti¢no Gibi se ritmi¢no ponavljajo — "poskakovanja", "nihanja", "odskakovanja",

"utripanja" — ob koncu giba, s ¢imer poskusamo doseci razteg do
popolnega razpona giba. Balisti¢no raztezanje vsiljuje pasivni moment, ki
presega razpon, dosezen s staticnim raztegom. MiSice so pri tem ali

dokoncno najboljsa resitev. To se doga-
ja z danasnjim trendom, ki tako mo¢no
poudarja prednosti dinami¢nega pristopa
k razvijanju gibljivosti.

Meni se “dinami¢no raztezanje” ne zdi
ni¢ drugega kot malce bolj “prijazno” ba-
listicno: zahteva namre¢, da misice gib-
liemo skozi dolo¢en razpon do dolo¢ene
napetosti in nato spet nazaj. Glavna razli-
ka je, da naj bi pri dinamicni gibljivosti gibe
nadzorovali v celotnem razponu in ne po-
udarijali kratkih (sunkovitih) gibov pri kon-
cu razpona dolo¢enega giba, kot je veljalo
za balisti¢no raztezanje. Dinami¢no se
lahko raztezamo pocasi ali hitro, aktivho
(kot npr. pri samodejno nadzorovanem
zamahu roke ali noge) ali pasivno (kot v
primeru, ko nam pri tem pomaga nekdo
drug). Raziskave so pokazale, da tako
balisti¢no kot dinami¢no raztezanje pripo-
moreta k boljsi gibljivosti, vendar z di-
namic¢nim raztezanjem razvijamo optimal-
no dinamicno gibljivost, ki je pomembna
za vse Sporte.

Zakaj Sele zadaj zacenjamo ceniti pred-
nosti dinamicne gibljivosti? Leta 1990 je
Zachazewski priporocal “program razvi-
janja gibljivosti s postopno vedno visjo
hitrostjo gibov”. Ta program je obsegal
vrsto dinamic¢nih (balisticnih) raztegov mi-
Sic in sklepov, ki so sledili klasicnemu
ogrevanju z lahkotnim tekom. Hitrost in
razpon podaljSevanja/raztezanja misic so
kombinirali in nadzirali postopno:

“Sportnik napreduje iz popolnoma nad-
zorovanega okolja k posnemanju poznej-
Se Sportne aktivnosti, in sicer od “meto-
di¢ne” aktivnosti z nizko hitrostjo do “funk-
cionalne” aktivnosti z visoko hitrostjo.

e Po staticnem raztezanju zacnemo s
pocasnim balisticnim raztezanjem skozi
kratek razpon gibanja.

¢ Naslednji korak je po¢asno raztezanje
skozi celoten razpon gibanja, nato hitro
raztezanje skozi kratek razpon in konéno
hitro raztezanje skozi celoten razpon gi-
banja.

e Nadzor in razpon sta prepuscena sa-
memu Sportniku. Nih¢e ne vpliva z nobe-
no zunanjo silo.

Medtem ko o “programu razvijanja gib-
ljivosti s postopno vedno visjo hitrostjo gi-
bov” ni nobenih objavljenih raziskav, se
zdi nac¢elo postopnega napredovanja od

staticnega k bolj dinami¢nemu raztezanju
povsem smiselno.

Dinamicno raztezanje
v rehabilitaciji

Literatura, ki govori o vplivu vrste raz-
tezanja na Sportne dosezke, daje ogre-
vanju po nacelih dinami¢nega raztezanja
prednost pred staticnimi vajami. Vendar
pa trenutno nimamo nobenih primerljivih
podatkov o vlogi dinami¢nega raztezanja
pri rehabilitaciji ali pri dolgoroc¢ni gibljivo-
sti.

Raziskave gor ali dol, dober terapevt
vedno najprej preuci potrebe vsakega
posameznika posebej in se nato oprime
najprimernejsih rehabilitacijskih orodij.
Ker kot trener vsak dan delam s Sportniki
in drugimi strankami, me preseneca, kako
s0 mnogi Se vedno prepri¢ani, da je pravi
ali napacen nacin raztezanja en sam. Pravi
nacin je vedno tisti, ki je najboljsi za po-
samezno stranko in njene rehabilitacijske
cilje. Vsega ne more$ popraviti s kladi-
vom: v¢asih mora$ uporabiti tudi izvijac.

Svoje mesto najdeta oba nacina raz-
tezanja. Dinami¢no raztezanje je skoraj
gotovo boljSe kot priprava na dejavnost,
torej sodi v ogrevanje pred treningom in
pred nastopom. Po drugi strani pa sta-
ticno raztezanje sodi na konec enote tre-
ninga (ali nastopa), ker pomaga sprostiti
misice, ki so se med dejavnostjo krcile, in
ker pomaga dolgoro¢no izboljSati maksi-
malni razpon gibov v sklepih (govorimo o
razvojnem raztezanju). Medtem ko je ved-
no ve¢ dokazov, da s statichim razteza-
njem tik pred eksplozivnimi dejavnostmi
neposredno skodujemo eksplozivnim gi-
bom (maksimalnim dvigom, sprintu, sko-
kom, metom), lahko ta u¢inek mo¢no zma-
njSamo preprosto s tem, da v skrajnem
polozaju misice in sklepe raztezamo kraj-
Si ¢as (10 do 20s je Se sprejemljivo, kar
traja 30s ali dlje, pa dejansko skodi eks-
plozivnim dosezkom in sprintu).

Ne bo vas presenetilo, da sam rad upo-
rabljam pristop, s katerim kombiniram raz-
licne tehnike, tako da najbolje ustrezajo
okolig¢inam. Ce je $portnik slabo gibljiv v
predelu zadajsnjih stegenskih misic in ga
to omejuje pri treniranju, bo zaris¢e moje-
ga dela izboljsanje gibljivosti teh misic
(upogibalke kolen). Da bi to dosegel, bom



poudarijal static¢no raztezanje in morda bo-
do potrebne celo posebne enote trenin-
ga za raztezanje teh misic. Tem bo sledi-
lo nekaj dinamicnih gibov, s katerimi telo
pripravimo za Sportno dejavnost ali tre-
niranje. Ce se stranka ne pritozuje nad
kakrsnimikoli tezavami v zvezi z gibljivost-
jo, staticne vaje preskociva in preprosto
zaCneva z dinami¢nimi vajami, s katerimi
se pripravi na trening, ki sledi.

Dinamicno raztezanje:
kaj so ugotovili raziskovalci

e Ogrevanje z dinami¢nim razteza-
njem je v primerjavi s tradicional-
nim splosnim postopkom ogre-
vanja prispevalo k izboljSanju visine
skoka z nasprotnim gibanjem (SNG*)
in hitrosti razvijanja sile.

e Dinami¢no ogrevanje je v primer-
javi s staticnim raztezanjem izbolj-
Salo visino odskoka po globinskem
skoku, skrajsalo kontaktni ¢as SNG
(hitrost odskoka), hitrost razvijanja sile
in maksimalno silo.

e Dinami¢no ogrevanje je v primer-
javi s tradicionalnim splosnim
postopkom ogrevanja izboljsalo
dosezke igralcev ragbija v sprintu.

e Dinami¢ne raztezne rutine v okviru
ogrevanja izboljSajo poznejse dosez-
ke v eksplozivni modi.

* Raziskovalci so ugotovili, da (v pri-
merjavi s stati¢nim) z dinami¢nim raz-
tezanjem lahko izboljSamo eksplo-
zivno mo¢ iztegovanja noge.

e Z dinami¢nim raztezanjem so (v pri-
merijavi s staticnim) Sportniki dosegali
znatno boljse rezultate v sprintu na
10m. Strokovnjaki menijo, da je di-
namicno raztezanje verjetno najbolj
ucinkovit nacin priprave za dosezke v
hitrostnih Sportih, kakrSnem je npr.
nogomet.

e Ko so pri vojaskih rekrutih primer-
jali u¢inke stati¢nega in dinami¢nega
raztezanja na dosezke, ki zahtevajo
eksplozivno mo¢ in spretnost/gibc-
nost, so ugotovili, da dinami¢no ogre-
vanje ponuja Stevilne prednosti.

*SNG, skok z nasprotnim gibanjem, je
znan vsem sportnikom: stojimo vzrav-
nani in se spustimo v priblizno polovic-
ni pocep ter se takoj sonoZno odrinemo
navzgor. Celoten skok poteka kot teko-
Ce gibanje brez prekinitev.

Gibi v okviru ogrevanja

Tu je mojih pet najljubsih vaj dinamic-
nega raztezanja, ki jih lahko uporabite v
okviru tipicnega dinami¢nega ogrevanja
(prirejeno po Boylu, 2004).

Hoja z visokim dviganjem kolen
Odli¢na za zacetek ogrevanja, ker za-
posli vse glavne misSice verige, ki poteka
po zadajsnji strani noge (Se najbolj zad-
njicne misice):
» Stopite naprej in z rokami zgrabite go-
len nasprotne noge ter koleno potegnite
proti prsnemu kosSu.
* Osredotocite se na iztegnitev noge, s
katero stopite naprej, tako da se povzp-
nete na prste. To telo pozene skozi trojno
iztegnitev (glezenj, koleno, kolk), ki je po-
membna za vse Sporte, ki obsegajo tek in
skakanje.
* Pritem gibanju napreduijte tako, da bo-
ste presli v visoki skiping in nato v tek z
visokim dviganjem kolen.

Hoja z iztegnjenimi koraki

Ta vaja sijajno aktivno raztegne zadajs-
nje stegenske misice in predstavlja tudi
odli¢no vajo za ravnotezje in obCutek v
prostoru:
¢ QObe roki razpnite vstran in ob tem po-
skusite eno nogo iztegnjeno zadaj dvigniti
do viSine pasu.
* Razteg Cutite v zadajsnjih stegenskih
misicah noge, na kateri stojite, hkrati pa
aktivirate iste misice druge noge, ki se
giblie - delujejo kot iztegovalke kolka.

Hoja z izpadnimi koraki

Obdeluje sprednji predel kolkov in
ogreje vso nogo ter iztegovalke kolkov.
Zahtevna vaja, ki jo lahko zacetniki vpel-
jejo Sele potem, ko so vsaj en teden kre-
pili vsako nogo posebej:
¢ Vzorec je osnovni izpadni korak (tj.
stojimo vzravnani s stopali v Sirini ramen in
Z eno nogo posezemo dale¢ predse ter
jo, potem ko se stopalo dotakne tal, v ko-
lenu mo¢no pokréimo), ki mu po vsakem
koraku sledi $e eden.
e Zahtevnost povecamo tako, da delamo
take korake v smeri nazaj.

Gosenice

Vaja za ogrevanje vsega telesa. Zahtev-
na, a vredna, da se potrudimo:
e Zacnemo v polozaju sklece - naizteg-
njenih rokah - zgoraj.
e Spustimo boke do tal in tako razteg-
nemo trebusni predel ter nato hodimo po
vseh §tirih s stopali ¢im blizje dlanem.
Noge so v kolenih ves cas iztegnjene,
zato so koraki zelo Kkratki.
¢ Podlaneh “hodimo” naprej, tako da se
ponovno odmaknejo od stopal in spet
kon¢amo z boku pri tleh, tako da ponovno
raztegnemo trebusne misice. S tem de-
lom vaje obdelamo trup, Se posebej pre-
del lopatic in prsnega kosa.

Nepremicni “pajek”

To je izvrstna ogrevalna vaja za ka-
terikoli Sport, ki zahteva gibanje vstran:
e Zacnite v polozaju sklece - na izteg-
njenih rokah - in z desno nogo stopite

Vrhmski
desezek

naprej in ven, desno od desne dlani, ki je
v opori na tleh.

¢ Desni komolec spustite na tla.

e Stopalo vrnite v izhodis¢ni polozaj in
zamenijajte strani.

* Ne pozabite, da gre za dinami¢no raz-
tezanje, zato se morate premikati z desne
noge na levo v ritmi¢nem nacinu brez
zadrzevanja v kon¢nem polozaju.

SIB 77, marec 2008
TRENIRANJE

Zakaj je moc trupa
klju¢ do dobrega
metanja in udarcev/
strelov (na gol)

Na kratko

e V ¢lanku opiSemo osnovno bio-
mehaniko in vlogo trupa pri meta-
nju in streljanju na gol.

e Opisemo tudi osnovne vaje za
krepitev trupa.

e Pojasnjujemo pomembnost vad-
be tehnike, s katero razvijemo koor-
dinacijo za metanje, in svetujemo
glede treniranja.

Metanje in udarjanje Zog(ic) z loparjem,
kijem itd. pomeni, da uporabljamo ramo in
trup. James Marshall pojasnjuje, kako
vaje, s katerimi krepimo trup in ramena ne
povecajo le hitrosti in eksplozivhe moci
meta ali udarca, ampak zmanjsujejo tudi
verjetnost, da bi se pri teh dejavnostih po-
Skodovali.

Trenerji pogosto iS¢ejo problem nekje
v telesu in se, ko gre za metanje in udar-
janje/streljanje na gol, osredotocijo na
krepitev tega predela, recimo rame. Toda
Sportnik za razvijanje eksplozivne moci ob
koncu svojega giba prej uporabi celotno
telo, in ¢e drugi deli telesa niso dovolj
mocni ali gibljivi, se rade pojavijo po-
Skodbe rame, ki so posledica gibov, s ka-
terimi skusajo nadomestiti primanjkljaje
nekje drugje.
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Vrhsski
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Osnovna biomehanika

Preden sploh ugotovimo, kaj je treba
krepiti (in kako), je pomembno poznati
osnovno biomehaniko metanja. Metanje
ali udarjanje/streljanje je navadno dejav-
nost celotnega telesa. Res je vCasih tre-
ba metati ali streljati iz malce nerodnega
polozaja, recimo klece, sede ali leze na
tleh, avtem ¢lanku bomo govorilisamo o
optimalnem izmetu.

Tekmovalna situacija je komajda ideal-
na priloznost za “popoln izmet”, toda bra-
nilec mostva Green Bay Packers, Bret
Favre, je bil prvorazreden primer prav
takega pocetja: njegov met je bil vedno
sijajen, pa naj je bil v Se tako neugodnem
polozaju.

Raziskava o biomehaniki metanja, ki so
jo leta 2006 opravili znanstveniki z Uni-
verze Bowling Green, je preucevala, kako
dobro je 49 otrok v starosti od 3 do 15 let
v razli¢nih neugodnih okoli§¢inah (in zvso
hitrostjo) metalo tenigko zogico. Se pose-
bej so opazovali razlicne spremenljivke
metalskih gibov in jih primerjali z ravnjo
tehni¢ne vescosti metalca.

Te spremenljivke so bile:

* dolzina koraka,

e Cas od prvega stika stopala s tlemi do
trenutka izmeta,

¢ linearne in krozne hitrosti trupa,

* nagnjenost medenice,

e polozaj podlakti in nadlakti ,

e polozaj podlakti in nadlakti v trenutku
prvega stika stopala s tlemi.

Najprej so preudili trup in spodnji ud in
nato podlaket in nadlaket v 11 razli¢nih
kombinacijah, zato da so ocenili, kako so
zogico vrgli dlje, in da bi si ustvarili pred-
stavo o postopnem napredovanju pri po-
u¢evanju meta. Ugotovitev je bilo vec.
Tako je na primer napredovanje v tehniki
metanja postopno vklju¢evalo vedno ve¢
delov telesa, in vsak je vodil k visji hitrosti
metanja in vedji dolzini meta. Pomembne
prvine visanja hitrosti Zogice so bile rotaci-
jatrupa, hitrost in linearna hitrost meden-
ice in trupa, zato je bilo nujno optimizirati
prav te.

Izkazalo se je, da je mogoce metalsko
akcijo izvesti ali samo z roko, nogo na isti
strani in roko, ki gre naprej (to opisujemo
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kot ipsilateralno); ali z roko in nasprotno
nogo (to opisemo kot kontralateralno).
Tako je pri boksu sunek ipsilateralen,
desni krose pa npr. kontralateralen.

Korak leve ali desne noge povzrocCi
prirastek linearne hitrosti trupa in mede-
nice. Cim hitrejsi je, tem hitrejsa je linear-
na hitrost. Ce me&emo z roko in nogo na
isti strani, to pripomore k vedji linearni
hitrosti trupa, a poslabsa sposobnost tru-
pa za krozenje. Ce pa gre naprej noga na
nasprotni strani, trupu in medenici omog-
oCi, da krozita (glej sliko 1).

Slika 1: Met, pri katerem gremo naprej z
nogo na nasprotni strani roke, ki mece,
omogoca, da medenica in trup kroZita, s
cimer se poveca hitrost izmeta.

Tudi korak, ki je daljsi od normalnega,
pripomore k boljSemu krozenju.

Pomembno je, da je medenica nagnje-
na naprej: po zacetni iztegnitvi (pravzaprav
hiperekstenziji) trupa, ki je posledica po-
seganja z nogo v korak dale¢ pred trup,
pripomore h gibanju gornjega dela trupa
v smeri naprej (glej sliko 2).

Slika 2: Daljsi korak povzroci vecji naklon
trupa naprej, kar izboljsa hitrost meta.

To zaostajanje povzroci, da se prema
in posevna trebusna misica med hiper-
ekstenzijo trupa najprej pokrcita ekscen-
tricno, nato pa se, ko se trup giblje na-
prej, hitro pokrcita Se koncentri¢no. Za-
stoj med rotiranjem trupa in zgornjega

dela torza je znacilnost boljsih metalcev -
to je dobro videti pri najboljsih igralcih
baseballa, ki pred metom “navijejo” trup.

Do zaostajanja roke pride, ker so hit-
rosti noge, ki je spredaj, ter medenice in
rotacijska hitrost trupa vecje. Nadlaket
mora nato “ujeti” trup, kar se tudi zgodi in
ima za posledico visjo hitrost Zogice. Manj
sposobni metalci tako visoke linearne in
rotacijske hitrosti spodnjega dela telesa
niso sposobni razviti in pri njih zaostajanja
ni opaziti. Zaostajanje je pravzaprav “plio-
metricni gib trupa”. Misice, ki nadlaket
obrac¢ajo navznoter, se najprej raztegne-
jo (ker je spodniji del trupa pospesil na-
prej) in se nato hitro skrcijo, da “ujamejo”
trup.

Daljsi korak pomeni vecji naklon trupa
naprej, kar prispeva k visji hitrosti meta v
smeri naprej. Cim hitreje se sklepi giblje-
jo, tem vedja je konc¢na hitrost izmeta. Po-
vecanije hitrosti posamic¢nega sklepa pri-
speva k visji kon¢ni hitrosti, enako po-
membna pa je sposobnost usklajevanja
vseh gibov v enotno gibanje. Cim bolj je
metalec tehni¢no dovrsen, tem hitrejsa je
veriga gibov od zacetnega koraka do iz-
meta. Ce poskusamo zaostajanje ustvariti
le navidezno, bo skupna hitrost nizja, zato
ni nobenega smisla, da je metalec mo-
¢an, ¢e nima koordinacije, s pomocjo ka-
tere moc¢ uporabi. Dolg, hiter korak z nagi-
bom medenice naprej in hitro krozenje
trupa povzroci zaostajanje, zaradi katere-
ga rama in roka hitro pospesita tik pred
izmetom ali udarcem Zogice.

Treninske vaje

Ko enkrat razumete osnovno biome-
haniko in kaj katera skupina misic poc¢ne,
jih za¢nete trenirati. Zvezo med razli¢nimi
deli telesa poznamo Ze dolgo; Logan in
McKinney v svojem klasi¢nem delu Ana-
tomska kineziologija delovanje misicja tru-
pa primerjata z mehiskim oblacilom sera-
pe. Serape v navzkriznih zavojih ovijemo
okrog telesa. Trebusne misice delujejo na
enak nacin in premikajo in podpirajo trup
medsebojno usklajeno, ne posamic.

Zato je smiselno, da najprej telo okrepi-
mo kot celoto in se Sele nato ozremo na
posamicne dele, ki potrebujejo posebno
pozornost. Ce bi poskusali osamiti posa-
micne misice trupa, to ne bi zahtevalo le
ogromno ¢asa (na medenicni obro¢ je
npr. pripetih ve¢ kot 20 misic), ampak tudi
ne bi posnemalo dejanskega delovanja
telesa.

Dve dobri krepilni vaji za celotno telo,
ki obremenijujeta trup, sta pocep in mrtvi
dvig. Dead lift, mrtvi dvig, smo ze veckrat
opisali v prejsnjih Stevilkah Vrhunskega
dosezka. Pri tej vaji ro¢ko, na kateri so
nataknjeni obroci utezi, pobiramo s tal.
Pocep zahteva, da se Sportnik z obtezeno
ro¢ko na ramenih spusti proti tlom (kot bi



sedal na stol, ki je lahko razli¢no visok).
Sedanije in pobiranje stvari s tal sta osnov-
na gibalna vzorca vsakdanjega zivljenja,
pocep in mrivi dvig sta samo dve naporne-
jSi razlicici.

Zavrzite Svicarsko Zogo

Misice trupa se pri zgornjih dveh vajah
zaposlijo bolj ali enako kot pri vajah na
Svicarski zogi, ki s(m)o jo zadnja leta ko-
vali v nebo. Raziskovalci so namrec¢
preucili aktivnost preme trebusne, posev-
ne in dolge hrbtne misice, ki vzravnava
trup in glavo, ter misice multifidus pri po-
¢epu in mrtvem dvigu z bremeni 50, 70,
90 in 100% maksimuma in jo primerjali z
aktivnostjo pri treh razli¢nih vajah na zogi.

Pri mrtvem dvigu in pocepu je ze 50-
odstotno breme misice aktiviralo enako
kot vaje na zogi. Ko so se bremena po-
vecala, ni bilo razlike pri aktiviranju preme
trebusne misice in zunanje posevne, bila
pa je pri dolgi hrbtni misici in misici multi-
fidus. Zadnji dve vzravnavata hrbet - sta
iztegovalki hrbta. Omejitev teh vaj je vtem,
da potekajo v eni sami ravnini gibanja. V
tej ravnini gibanja bi priporocili nekaj ro-
tacijskih vaj z odporom. Za zdrave Sport-
nike ni smiselno, da delajo vaje na zogi,
ko lahko ta ¢as porabijo za vaje z utezmi,
ki delujejo na celotno telo in so enako ali
bolj uc¢inkovite, obdelujejo pa tudi velike
skupine misic nog.

Kle¢anje na zogi in podajanje ali me-
tanje lahko celo Skoduje tehniki in privabi
poskodbe, kajti tako preprecujete mede-
nici, da bi krozila in se nagibala naprej in
nazaj. Ce me¢emo v tem polozaju, pove-
¢amo strizne sile na roke, kajti tako na-
domesc¢amo tisto, kar sicer prispevajo
noge. Izjema so lahko igralci vaterpola, ki
so boj obcutljivi za poskodbe ramen kot
Sportniki v drugih metalnih Sportih oz. ig-
rah, seveda zato, ker v vodi pri metu oz.
strelu ni reakcijske sile podlage. V tem
primeru so vaje metov brez sodelovanja
spodnjih udov primernejse.

Hitrost, s katero treniramo

Nekaj temeljnega treninga za mo¢ je
treba opraviti z nizjo hitrostjo; toda ¢e ne
trenirate tudi s hitrostjo, ki jo zahteva de-
janska igra, misic ne boste obremenili
primerno njihovemu specificnemu razvo-
ju. Hitrosti v vseh sklepih so visoke - pri
vrhunskih metalcih do 7000 stopinj ro-
tacije na sekundo - zato bi moral trening
to odsevati. Pri metu lahko v fazi zaviranja
sila, ki deluje na nadlaket, preseze 500N
(okrog 135kg).

Tradicionalno smo vaje za krepitev ra-
men izvajali koncentri¢no, kot del rehabi-
litacijskega programa po poskodbi. Toda
pri metanju se misice rotatorne mansete
in misice, ki nadlaket v fazi pojemanja
hitrosti obra¢ajo navzven, krcijo ekscen-

tricno in neravnovesje med koncentricno
mocjo obracalk navznoter in ekscentri¢no
mocjo obracalk navzven lahko pripelje do
poskodbe.

V dveh nedavnih raziskavah z mladimi
igralkami tenisa in metalci baseballske
zogice so neravnovesje poskusali odpra-
viti tako, da so ekscentricno krepili rota-
torno manseto in misice rame. Igralke
tenisa so z elasticnimi trakovi povzrodile
ekscentricno kréenje obracalk nadlakti
navzven.

Omejitev raziskave je bila v tem, da
pred in po posegu niso ocenili samega
teniSkega servisa. Ocenili pa so razmer-
je med koncentri¢no in ekscentricno mo-
¢jo in predpostavljali, da bodo s temi va-
jami okrepili stabilnost rame ter tako
preprecili morebitne poskodbe pri servi-
ranju. Ekscentri¢no mo¢ so razvijali samo
v enem sklepu in v eni ravnini gibanja, zato
so morali predpostavljati, da bo prislo do
pozitivnega vpliva na teniski servis, ki zah-
teva gibanje preko vec sklepov in v vec
ravninah.

Tudi v raziskavi z metalci basebalske
zogice so za nekatere vaje uporabili ela-
sticne trakove, poleg njih pa tudi priblizno
kilogram tezke medicinke, da je bilo po-
skrbljeno za maso, ki so jo stoje in klece
metali naprej in nazaj okrog osi enega
sklepa. V primerjavi s kontrolno skupino,
ki je za ramo uporabljala samo tradicional-
ni koncentri¢ni trening moci, je pliometric-
na skupina po osmih tednih takega tre-
ninga hitrost meta izboljsala s 133,78km
/h na 137,00km/h. Bistven je tu poda-
tek, da so izoliran trening preko enega
samega sklepa (ki bi lahko povzrocil po-
Skodbe zaradi neuravnotezenega razvoja
misic) dopolnjevali s krepilnimi vajami (z
lahko medicinko), ki so prispevale k bolj-
Si ucinkovitosti celotnega meta.

Vaje za vse telo

Zdi se, da hitrost in mo¢ metov, zama-
hov in strelov najbolje razvijamo s kombi-
nacijo vaj za moc vsega telesa in metalski-
mi vajami, ki v ve¢ ravninah zaposlijo po
veC sklepov. Tako so npr. mladi igralci
baseballa, ki so poleg treninga z utezmi za
mo¢ celotnega telesa uporabljali tudi
medicinke, znatneje povecali rotacijsko
moc¢ trupa in kotno hitrost v kolkih in ra-
menih, kot tisti, ki so trenirali samo z
utezmi.

Kontrolna skupina je trenirala 12 ted-
nov zapored po trikrat na teden. Na vsa-
kem treningu je samo po 100-krat zamah-
nila z baseballskim kijem. Poskusna sku-
pina, ki je trenirala samo za moc¢ celotne-
ga telesa (pocepi, mrtvi dvigi s togimi no-
gami, bench press, potiskanje utezi z ra-
men nad glavo - stoje, veslanje z malimi
roCkami, iztegovanje troglavih misic, upo-
gibanje komolcev z rocko v rokah), je tem
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vajam dodala Se zamahe z baseballskim
kijem. Skupina, ki je uporabljala medicin-
ko, je trikrat na teden vadila z utezmi, po
njih pa Se z medicinko. Mete medicinke
za moc¢ celotnega telesa so opravili v
vmesnem dnevu, ko z utezmi niso obre-
menjevali nog; tako so se izogibali utru-
jenosti.

Skupina, ki je vaje z medicinko kom-
binirala z vajami za mo¢ celotnega telesa,
je hitrost zamaha s kijem povecala za
6,4%, skupina, ki je trenirala samo mo¢
celotnega telesa pa samo za 3,6%; kon-
trolna skupina ni napredovala.

Zakaj torej ne ostati samo pri medicin-
ki in treniranju tehnike? Zato, ker so se
drugi dobrodejni vplivi programa za splos-
no mo¢ vsega telesa, npr. zmanjSanje
verjetnosti, da bi se poskodovali, izbolj-
Sanje teka med bazami in skakanje oz.
bliskovito seganje po leteci zogici.

Povzetek

Tezava z raziskovanjem je vtem, da se
navadno osredotoci samo na en vidik tele-
sa. V resnici pa smo videli, da Ze pri tako
vsakdanjem dejanju, kot je met, sodeluje
celotno telo. Obdelovanje enega samega
sklepa, kot je npr. rama, omogoca speci-
ficne meritve pred in po vsakem postop-
ku, pri katerem uporabimo dolo¢eno vajo.
Toda ¢e slepo sledimo temu vzorcu, lah-
ko skodujemo mehaniki celotnega giba-
nja. Medtem ko delamo te specificne va-
je, hitrost gibanja v sklepu ni niti priblizno
podobna hitrosti dejanskega gibanja, ker
je pac na delu samo en sklep. Sestevajodi
se ucinek uporabe vec sklepov privede do
velike hitrosti rame, komolca in zapestja,
ki jo obcudujemo pri vrhunskih metalcih in
igralcih.

Trening bi moral biti zato usmerjen v
krepitev celotnega telesa z dviganjem, ki
zaposluje veliko stevilo sklepov; v izolira-
no krepitev misic, ki so nagnjene k po-
Skodbam; v pravilno kréenje v razlicnih
ravninah gibanja; v uporabo balisti¢nih
gibov (zamahov), ki zadevajo celotno telo
s pomocjo pripomockov, kot je tezka zoga
(medicinka). To je treba zdruzevati s teh-
ni¢no vadbo, tako da ves ¢as utrjujemo
pravilen vzorec gibanja. Ce gibanje od
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Program vadbe z medicinko
Z naslednjimi vajami, ki so jih upo-
rabili v raziskavi, opisani vtem ¢lanku,
razvijamo metalsko mo¢, eksplozivno
moc in hitrost:
e Strel¢ev met - Stojite v polozaju
zanormalen strel, ena noga je v opori
pred drugo, medicinko drzite v obeh
rokah v visini zadnje rame; z maksi-
malno silo jo vrzete naprej v Crti nor-
malnega zamaha.
* Stevilka 8 - S partnerjem sta s hrb-
tom obrnjena drug proti drugemu in si
v visini pasu ¢im hitreje podajata med-
icinko; prejemate jo na eni strani, od-
dajate pa na drugi.
* Hitre rotacije - Podobno kot ste-
vilka 8, vendar Zogo, namesto da bi si
jo podajali, mecete in lovite z izteg-
njenimi rokami.
e Stranski met (stoje) - Stojite v
polozaju, kot da boste zogico udarili
s kijem, zogo drzite v rokah v viSini
kolkov in jo z vso silo rotacije kolkov
in trupa vrzete v smeri naprej.
e Babic¢in met - ZaCnete tako, da
medicinko z obema rokama drzite
nad glavo in stojite v rahlem razkora-
ku. Hitro jo spustite med noge in jo,
ko so stegna vzporedno s tlemi, z
mocjo nog in ramen vrzete navpi¢no
nad glavo.
* Met stoje ¢ez glavo nazaj - Ena-
ko kot babi¢in met, vendar tokrat me-
dicinko v visokem loku vrzete preko
glave nazaj.
e Pocep in met - Enako kot babic¢in
met, a tokrat zacnite tako, da zogo
drzite v visini brade, roke so izteg-
njene, komolca kazeta navzven.

Opomba: V poskusu so vse rotacijske
mete izvajali na obe strani telesa, zato
da so omejili mozna neravnovesija v raz-
voju moci. Prve 4 tedne so s 5kg tezko
zogo delali po 2 seriji s po 6 ponovit-
vami; v tednih od 5-8 sta bili po 2 ser-
iji z8 ponovitvami s 4kg tezko zogo;
zadnje 3 tedne so delali po 2 seriji s po
10 ponovitvami, zoga pa je bila tezka
3kg. Napredek je potekal od tezjih zog
in pocasnejsih gibov proti lazjim zogam
in hitrejSim gibom, zato da so bili gibi
bolj podobni zamahom pri baseballu.
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Sportnika zahteva, da v trenutku meta niv
stiku s podlago (npr. privaterpolu, odboj-
ki, pri nekaterih igralcih pa tudi pri tenis-
kem servisu), potem krepilne vaje in mete
medicinke izvajamo brez prispevka spod-
njih udov.

James Marshall,
Peak Performance 263, julij 2008

PSIHOLOGIJA SPORTA

Mentalni trener -
psihicne spretnosti

So vetrovi, ki se igrajo z barcicami, in so
barcice, ki se igrajo v vetrovih. Deli pa jih
ocean neznanja.

Ko sprasujem trenerje in Sportnike,
koliko na tekmi ali preizkusu na uspeh
vpliva mentalna pripravljenost, psiha ali v
Sportnem zargonu “glava”, vsi odgovorijo,
davsaj 50 %. Potem jih vprasam: “Koliko
pozornosti pa posvecate psihicni pripra-
vi?” Sledijo odgovori v smislu: “Aha, ja,
hm...” ali “Ja, ni¢” ali pa “Ja, premalo”.

Zanimivo, sploh ¢e vemo, da na dose-
ganje vrhunskih rezultatov na katerem koli
podrocju vpliva veliko dejavnikov in med
njimi je zagotovo tudi trening Sportnikove
psihe. Najpomembnejsi dejavniki, ki vpli-
vajo na Sportnikov rezultat, so:

* telesna priprava,

e tehni¢no in takticno znanje,
* oprema,

* mentalna priprava.

Na treningih veliko pozornosti posveca-
mo tehnicnemu znanju, kjer izpopolnju-
jemo udarce, zavoje, razlicne obrate, gi-
be, mete. Tudi takticnemu znanju se po-
sveca veliko Casa. Treniramo razli¢ne va-
riante obrambnih postavitev, postavitev
prog, napadalnih akcij itd. Potem dajemo
ogromno denarja za najboljSo opremo, ki
nam bo omogodila boljSe ¢ase, moc¢nej-
Si odriv, lazje gibanje, boljSo preciznost.
Veliko delamo za dobro telesno pripravo:
moc¢, vzdrzljivost, hitrost... Zakaj? Zato,
ker vemo, da nam to omogoca boljSo
pripravo za tekmovanja oz. razli¢ne preiz-
kuse. Zakaj potem ob vsem tem zaveda-
nju pomembnosti mentalne priprave ne
namenjamo ve¢ ¢asa treningu psihi¢nih
spretnosti? Zato sem v naslovu zapisal
iskrico, ki sem jo prebral v knjigi Roka
Petrovi¢a: “So vetrovi, ki se igrajo z barci-
cami. In so barcice, ki se igrajo z vetrovi.
Deli pa jih ocean neznanja.”

In to neznanje lo¢i uspesne od neus-
pesnih. Ce zelite imeti nekaj ve¢ in biti bolj
uspesni, vam bo pri delu vsekakor poma-
galo znanje o psihi¢nih spretnostih in o
mentalnem treningu. O mentalnem trenin-
gu bomo govorili v naslednjih prispevkih,
zdaj pa se posvetimo znanju o psihi¢nih
spretnostih.

Izkusen bralec strokovnih psiholoskih
tekstov se verjetno ¢udi malo nerodnemu
izrazu “psihi¢ne spretnosti”. Vecina lite-
rature v angleScini namre¢ pojme, ki jih
obravnavam, opisuje z izrazom “psycho-
logical skills”. Izraz tudi v anglescini,
gledano z vidika obce psihologije, ni po-
vsem ustrezen; motivacija, aktivacija, po-
zornost, koncentracija... pa¢ niso spret-
nosti ali ves¢ine, ampak psihi¢ni pojavi,
lastnosti. V okvirih delovne psihologije in
predvsem psiholoske priprave pa so prav
zaradi stika s Sportom dobile ime “psi-
hi¢ne spretnosti” iz dveh razlogov:

1.V psiholoski pripravi se trudimo za ¢im
vecjo uspesnost. Zato izboljSujemo, raz-
vijamo, treniramo, optimiziramo vse tiste
psihi¢ne lastnosti, ki bodo pripomogle k
uspehu.

2. Poleg izboljsevanja teh psihi¢nih last-
nosti je v psiholoski pripravi zelo pomem-
bno, da Sportnika nauc¢imo samokontrole
oziroma samouravnavanja (regulacija=
uravnavati, da nekaj prav deluje) teh last-
nosti. Vse te lastnosti bi moral Sportnik
znati v dolo¢enih okolis¢inah zadutiti, upo-
rabiti, aktivirati, intenzivirati, povisati-
znizati, uporabiti sebi v prid, pospesiti-
zavreti in podobno.

Izraz spretnost oziroma vescina so av-
torji verjetno izbrali zato, ker implicitno
vsebuje moznost lastnega izboljSanja in
hkrati regulacije/uravnavanja oziroma
kontrole/nadzora, obviadovanja. To dvoje
je v psiholo$ki pripravi najpomembnejse.
Drugi izrazi, kot so pojem, lastnost, spo-
sobnost, pojav vsebujejo nekako manj te
dinamike, ki mora biti poudarjena.

Zacel bom z motivacijo.

Motivacija in razvijanje
motivacije

Za optimalno delovanje Sportnika in nje-
gov maksimalni pristop je med vsemi ver-
jetno najpomembnejsa storilnostna moti-
vacija. Zato bom to poglavje namenil pred-
vsem razliénim vidikom tovrstne motivacije.

Razmisljanja o storilnostni motivaciji se
vecinoma zacenjajo pri teoriji o storilnost-
ni motivaciji, ki sta jo v okviru psihologije
utemeljila avtorja McClleland in Atkinson
(Cox, 1994). V kontekstu storitve bi lah-
ko storilnostno motivacijo definirali kot
Sportnikovo osnovo, da se loti preizkusa
ali pa se mu izogne. In Se Sirse: storilnost-
na motivacija vkljucuje zeljo Sportnika po
napredovanju in uspehu.

Prav tako pa v McCllelandovem in At-
kinsonovem razmisljanju ne smemo spre-
gledati dveh vidikov, ki sta pri delu zelo
pomembna: to sta preprecevanje neuspe-
ha in izogibanje neuspehu. Obe skrajnosti
lahko poimenujemo tudi pozitivna in ne-
gativna motivacija.

Zelo pomembno je, da pri Sportniku
razvijamo storilnostno motivacijo, ki je



naravnana pozitivno in vzpodbuja njegovo
zeljo, da se loti naloge, ker pric¢akuje pozi-
tiven rezultat, in je za to pripravljen trdo
delati in ne zato, ker si zeli izogniti kazni
ali neuspehu.

V okuvirih storilnostne motivacije pozna-
mo Se vec razlicnih pogledov nanjo oz.
razli¢nih vrst motivacije. Predstavil bom
Stiri:
¢ notranja motivacija,

e ciljna orientacija,

* raven aspiracij (kako visoko segam v
svojih zeljah),

e atribucije.

Notranja motivacija

“Notranje motivirano vedenje je tisto,
pri katerem leZi vrednost v vedenju sa-
mem” (Bakker in dr., 1995). Ali drugace:
aktivnost (vedenje, ravnanje, pocetje)
sama je nagrada in cilj, motivacija za uk-
varjanje z neko aktivnostjo prihaja iz te
aktivnosti same. Notranja motivacija je
bistvenega pomena v karieri Sportnika in
je v bistvu najvedji izziv trenerju, da ustvari
takSne razmere, ki jo bodo omogocale,
kajti notranja motivacija ni vezana na rezul-
tat ali na neko zunanjo nagrado. Sportnik
delain trenira zato, ker ga veseli dejavnost
sama. Le tako lahko trenira in vzdrzuje
popolnoma pozitiven odnos do dela tudi
takrat, ko rezultati niso vzpodbujajoci. Vsi
pavemo, da so taksna obdobja v Sportni-
kovi karieri neizogibna.

Nasprotni pol notranje motivacije je
zunanja motivacija, pri kateri se posa-
meznik motivira za neko aktivnost zaradi
zunanjih nagrad ali izogibanja kazni.

Najpogosteje navedena teorija v po-
vezavi z notranjo motivacijo je kognitivno-
evalvacijska teorija avtorjev Decija in Rya-
na (1985, po Hardy in dr., 1996). Po tej
teoriji je pomembna znacilnost notranje
motiviranega vedenja, da ga spremljajo
obcutki kompetentnosti (usposobljenosti
za kaj) in obcutek samodeterminiranosti
(samoopredeljenosti). Dolo¢ene aktivno-
sti bodo okrepile posameznikovo notranjo
motivacijo samo toliko, kolikor mu bodo
nudile obc¢utek, da je zanje usposobljen
in da se je zanje opredelil po lastni volji.

Samoopredeljenost

Deci in Rayan razlagata kot notranji
prostor kontrole - da ima torej posamez-
nik obcutek, da so njegove aktivnosti po-
vzrocene na podlagi njegovih lastnih od-
locCitev/opredelitev in lastnega truda.

Ne glede nato, da se je vecina raziskav
na tem podrocju ukvarjala z (negativnim)
vplivom nagrad in tekmovanja na notranjo
motivacijo, pa Hardy in sodelavci (1996)
navajajo nekaj raziskav, ki nakazujejo, da
je za vrhunske dosezke potrebna visoka
raven notranje motivacije v ¢asu celotne
kariere. Menim, da je k temu potrebno ta-
koj dodati opozorilo Bakkerja in sodelav-

cev(1995), da sta notranja in zunanja mo-
tivacija ponavadi prepleteni in da pri Spor-
tu prakticno nikoli ne sreCamo le ene ali
druge.

Na podlagi tega lahko sklepamo, da si
morajo trenerji prizadevati vzpodbujati
predvsem notranjo motivacijo in s Sport-
nikom delati tako, da bo zelel napredovati
v aktivnosti sami, da bo imel obcéutek, da
se izboljsuje in napreduje, ter da bo imel
obcutek, da lahko o svojih aktivnostih ve-
likokrat odlo¢a tudi sam. Le na ta nacin
boste razvijali Sportnikovo notranjo moti-
vacijo.

Ciljne orientacije
Volja je mit. Imejte cilje!
Ste ze kdaj cutili, da Sele potem, ko

ze nekaj casa delate, dobite energijo
ali pa se vam vsaj poveca?

Pri kakrsnikoli razpravi o ¢lovekovi
motivaciji nikoli ne smemo pozabiti na
pomen cilja. Tudi tu se skriva velika umet-
nost trenerjev in Sportnikov, ki si znajo
postavljati najbolj ucinkovite cilie. Ce nam-
rec¢ zelimo povecati Sportnikovo storilnost-
no motivacijo, mu moramo zbuditi ravno
pravsnjo teznjo po dosezkih. To pomeni,
da mu zastavimo dovolj visok cilj, ki pa ga
bo kmalu dosegel. Takoj ko doseze cilj,
mu je treba zastaviti novega in tako napre;j.
Pri tem moramo upostevati nacelo, da cilji
ne smejo biti niti prelahko dosegljivi, saj to
vzpodbuja nizko storilnostno motivacijo,
niti pretezko dosegljivi, kajti ¢e Sportnik
dlje ¢asa ne obcuti samopotrditve, bo
motivacija trpela in pojavil se bo strah pred
neuspehom.

V skladu s socialno-kognitivnimi teori-
jami motivacije, pa lo¢imo dve vrsti ciljnih
orientacij, odvisno od tega, kaj je za po-
sameznika uspeh.

Prvo imenujemo orientacija k nalogi,
kjer Sportniku uspeh pomeni:
¢ izboljSanje dolocenih spretnosti
* subjektivno zaznano izboljsanje v do-
loGeni aktivnosti,
¢ subjektivni obcutek, da je uspesen.

Drugo pa imenujemo orientacija k sebi,
kjer je za Sportnika uspeh:
¢ biti boljsi od drugih,

* socialna primerjava z drugimi Sportniki.

Ena pomembnejsih predpostavk tega
vprasalnika je, da sta dejavnika (orientaciji
0z. usmeritvi) neodvisna, kar pomeni, da
ima lahko $portnik moc¢no ali Sibko izra-
zeni obe usmeritvi naenkrat ali pa katera
previaduje.

Nekateri poudarjajo, da je veliko raz-
iskav, ki preve¢ poenostavljajo izsledke na
nacin: usmeritev k sebi je slaba, k nalogi
pa dobra. V nasprotju s tem ugotavljajo,
da je usmeritev k sebi slaba le v primeru,
¢e Sportnika spremlja obcutek, da za na-
logo ni usposobljen.
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Tako zaklju¢ujejo, da imajo uspesni
Sportniki moc¢no izrazeni obe usmeritvi in
da obe “uporabljajo” v razlicnih motiva-
cijskih situacijah in v razlicne namene
(npr. usmeritev k nalogi za dolgotrajne
treninge in tezke priprave, k sebi pa za
tekmovanja ali primerjanja z drugimi).

Raven aspiracij

Pri poskusih z ravnjo aspiracij (aspi-
racija = prizadevanje za kaj) gre v osnovi
za to, kaksne so pri posamezniku po-
sledice dosezenih ali nedosezenih ciljev.
Raven aspiracij je v bistvu raven bodocih
dosezkov, ki jih posameznik skusa dosedi
glede na poznavanje svojih preteklih rezul-
tatov. V tekmovalnem smislu to pomeni,
kako tezke cilje si bo pod vplivom prejs-
njih dosezkov postavil Sportnik. Tukaj bi
opozoril na nekaj spoznanj, ki so zelo za-
nimiva in ob njihovem upostevanju lahko
pomembno vplivamo na Sportnikovo sa-
mozavest in motivacijo:

e Obcutki uspeha in neuspeha so odvis-
ni predvsem od tega, ali je posameznik
dosegel zastavijeni cilj in ne od absolutne
ravni dosezka; Ce torej zelimo imeti za-
dovoljnega in predvsem motiviranega
Sportnika, mu moramo zastaviti cilj, ki ga
bo lahko dosegel. To pa je velikokrat
tezko, saj imata Sportnik in trener preve-
like oci in postavljata cilje glede nato, kar
je v optimalnih razmerah sicer mogoce
dosedi, ni pa realno glede na Sportnikove
dotedanje rezultate.

e Raven bodocih ciljev (aspiracij) je ve-
likokrat odvisna od tega, ali smo prejsn-
je dosegli ali ne (Ce smo jih, se apetiti
povecajo, ¢e ne, se zmanjSajo - pona-
vadi); tudi tu je potrebno biti mojster za-
stavljanja ciljev, saj se lahko pretirano
dobro razpolozZenje in dvigovanje apeti-
tov mascujeta z neuspehom in nedose-
ganjem ciljev, kar vpliva na upad moti-
vacije.

* Na raven aspiracij vplivajo tudi standar-
di skupine in kulturnega okolja. Okolje
zelo vpliva na raven aspiracij, saj bo na
primer v Sloveniji raven pri¢akovanj za
Sportne panoge, v katerih imamo uspes-
no tradicijo (npr. atletika, plavanje, smu-
Canje, kosarka...) bistveno visja kot za
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Sporte, kjer Se nismo imeli posebnih us-
pehov (npr. tenis, vaterpolo, avtomobilis-
ticni Sporti...).

Atribucije

Atribucije so posameznikove zaznave
glede vzrokov razli¢nih dogodkov, kar
pomeni preprosto to, cemu Sportnik pri-
pisuje razloge za svoj uspeh ali neuspeh.
Ce ga naudimo udinkovito sklepati o
vzrokih svojih dosezkov, lahko pomemb-
no vplivamo na njegovo nadaljnjo naravna-
nost in motivacijo.

V modelu, ki ga bom predstavil, bom
omenil tri vrste vzrokov za dosezke:

* Mesto nadzora - Ce $portnik pri-
pisuje vzroke svojih rezultatov sebi (lastne
sposobnosti, trud, ipd.), potem govorimo
o notranjem mestu nadzora. Ce jih pri-
pisuje drugim dejavnikom, (sodniki, na-
sprotnik ipd.), govorimo o zunanjem mes-
tu nadzora.

e Stabilnost - Vzroke za taksne ali dru-
gacne rezultate lahko vidimo v relativho
trajnih, stabilnih dejavnikih (genetske
zasnove) ali pa v manj stabilnih dejavni-
kih (sre¢a, navdih, trenutna zbranost
ipd.).

e Moznost nadzora - Atribucije so lah-
ko taksne, da nanje Sportnik lahko vpliva
(koli¢ina in kvaliteta dela, lasten trud v neki
situaciji ipd.), ali pa taksne, da nanje ne
more vplivati - jih ne more nadzirati oz.
obvladovati (pravila, vreme ipd.).

Te dimenzije potem zdruzimo v tridi-
menzionalni model in dobimo osem raz-
licnih tipov atribucij, npr.: notranje-sta-
bilne-nadzorovane, zunanje-nestabilne-
nenadzorovane, notranje-nestabilne-
nadzorovane...

Ceprav stevilne tovrstne raziskave po-
gosto prihajajo do nasprotujocih si skle-
pov, pa se vendarle lahko strinjamo, da
“zmagovalci” veCinoma pripisujejo svoje
uspehe in neuspehe notranjim, stabilnim
in nadzorljivim vzrokom. Poudariti moramo
tudi, da so atribucije mo¢no odvisne od
konkretnih situacij in ne le od Sportnika
samega, pomembno pa je, katere atribu-
cije pretezno uporablja.

Za sklep poglavja o motivaciji naj ome-
nim Se razmisljanje o razvoju motivacije.
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Gre za to, da se pojem samouravnavanja
oziroma samokontrole Se najtezje nanasa
na motivacijo, zato ker je razvijanje moti-
vacije ali motivacijskega sistema dolgotra-
jenproces. Ta se je pricel Ze mnogo pred
tem, ko je nek vodja opazil, da so njegovi
varovanci nemotivirani.

Zato je treba nenehno ustvarjati raz-
mere, v katerih bo Sportnikova motivacija
najbolj ucinkovita in njegova naravnanost
za delo in tekmovanja taksna, da mu bo
omogocala kar najboljsi pristop k trenin-
gu in optimalno izvedbo na tekmovanju.

Ce boste upostevali nekaj zgoraj nave-
denih dejstev in nasvetov, vam bo gotovo
lazje.

V okviru psiholoske priprave za boljSo
motiviranost je torej potrebno:

* vzpostaviti mocno notranjo in pozitivho
motivacijo;

e nauciti se iskati izvor uspeha ali neus-
peha v notranjih, stabilnih in nadzorljivih
vzrokih;

* gojiti ustrezne aspiracije in

* glede na okoliscine usmeriti se k nalo-
gi ali k sebi.

Naslednji¢:

Psihi¢ne spretnosti - vzburjenje in
aktivacija pred startom, anksioznost
in stres

Matej Luneznik,
www.mentalni-trener.com

ZA UCINKOVITEJSE
TRENIRANJE

Odnos med trenerjem
in Sportnikom

Abrie de Swardt govori o odnosih med tr-
enerjem in njegovim varovancem. V prvem
prispevku osvetljuje, kako je lahko trener
ali ustvarjalec ali razbijalec.

Je trener ustvarjalec ali razbijalec? Na-
vadno je odgovor ustvarjalec, kajti on
Sportnika popelje od ni¢ do vsega. A
vCasih je naslednja stvar konec njunega
druzabnistva. V preteklosti je bilo tako
druzabnistvo - tako kot vecina stvari - traj-
nejSe, a dandanes po vsem svetu vrhun-
ski Sportniki celo po dolgih letih skupne-
ga dela zapu$c¢ajo svoje trenerje in iSCe-
jo nove. To je postalo obi¢ajno. Ali je to
prinesel poklicni Sport, kjer Sportnik lah-
ko po svoji volji najame ali odpusti trener-
ja, ali pa je stvar vendarle malce globlje
narave? Poglejmo, kako trener lahko po-
stane ali ustvarjalec ali razbijalec.

Ustvarjalec

Trenerji dobivamo enkratno nadarjene
Sportnike in pomembno je, da jim poma-
gamo razviti, kar jim je dala narava. V tem

postopku trener zacne z neobdelanim dia-
mantom in ga oblikuje ter na dan priklice
Sportnikov resnicni potencial. Pot od ne-
opaznosti do uspeha lahko traja leta in
zahteva na tisoCe ur dela. Trenerjev vio-
zek je tisti, ki pomaga odkriti in na stezaj
odpreti vrata Sportnikove nadarjenosti.
Toda pogosto mediji, ki krojijo javno po-
dobo Sporta, kot edinega tvorca uspeha
priznavajo le Sportnika, Se posebej ko gre
za takega, ki je v samem svetovnem vrhu.
Zelo pogosto trener ni delezen nobene-
ga priznanja. Nekateri pravijo: “Vse je
Sportnikova nadarjenost. Takega ¢loveka
bi na vrh lahko pripeljal vsak.” Celo pri-
znani Sportni znanstveniki namigujejo, da
je tako: “Sportnik bi se zato, ker je tako
naravno obdarjen, lahko treniral sam.”
Zanimivo bo slisati, kaj nekateri vrhunski
atleti preteklosti in sedanjosti menijo o
svojih trenerijih:

Avstralski skakalec v daljino Jai Tauri-
ma, ki je leta 2000 na Ol v Sydneyju os-
vojil srebrno medaljo, je o svojem odno-
su s trenerjem Craigom Hilliardom dejal
naslednje:

e Mislim, da sem potreboval nekaj disci-
pline in Hill mi jo je vcepil. Bil je zahteven
trener, a z njim ni bilo tezko delati. Od
samega zacetka sva delala za cvrsto pod-
lago, ki me je pognala po piramidi navzgor
do samega vrha. Hill je vplival na vse vidi-
ke mojega zivljenja, v atletiki in zunaj nje.
Naucil me je odgovornosti, pomagal mi je
prepoznati in razumeti moje slabe navade.
Naucil me je, kaj moje telo zmore prenesti
in cesa ne zmore. Je kot Peter Pan. Pri-
pravi vas do tega, da se Zelite obrniti in
videti, kaj bo tisto, kar bo storil naslednje.”

Najboljsa skakalka v visino v zgodovini

Juzne Afrike, svetovna prvakinja Hestrie
Cloete, je ves Cas trenirala s svojim sred-
njesolskim trenerjem, Martinom Marxom.
Vzpostavila sta zelo dober odnos zaupa-
nja, povratnih informacij in prilagajanja na
nove razmere.
* “Martin nadomesca moje oci - njegove
povratne informacije in analize so bistveno
pomembne za moj napredek in uspesno
nastopanje.”

Herbert Elliott in Murray Halberg, olim-
pijska prvaka v tekih na 1500 in 5000m
z Ol v Rimu leta 1960, sta gojila zelo
spostljiv odnos do svojih trenerjev Percy-
ja Ceruttyja (Elliott) in Arthurja Lydiarda
(Halberg). Murray Halberg je dejal o Lydi-
ardu:

* “Hitro sem ugotovil, da je Arthur clo-
vek, ki mu drugi naravno sledijo in ga po-
slusajo. Bil je vodja v najboljisem pomenu
besede. Govoril je kot vodja in ravnal je
kot vodja. Moj prvi vtis o njem je bil: ‘To je
clovek, ki se ne ustavi na polovici poti.’
Govoril je smiselno. Nobenih zracnih teo-
rij ali negotovosti. Zdaj vem, da ¢e ga ne



bi srecal, ne bi bil imel niti atoma moz-
nosti, da bi se razvil tako, kot sem se.”

Angleski teka¢ na dolge proge, Gor-
don Pirie, neko¢ svetovni rekorder v teku
na 5000m, je pisal o svojem prvem
srec¢anju z Waldemarjem Gerschlerjem,
nemskim trenerjem, ki je razvil intervalni
trening. Pirie je dejal:

* “Takoj me je prevzela njegova tiha av-
toriteta in kmalu sem brez zadrZzkov svoj
trening izroCil v njegove roke..”

Lynn Jennings, ki je bila trikrat svetov-

na prvakinja v krosu in druga na Ol v Bar-
celoni v teku na 10 000m, je dejala:
e “Vsak atlet v¢asih dvomi v svoje spo-
sobnosti. Vrhunski tekaci so se posebej
nagnjeni k temu. Potrebujes cloveka, ki
bo potrdil, da je tisto, kar pocnes, prav. To
spada v opis dela vsakega trenerja.”

Jenningsova je tudi razlikovala med
tekacem, ki se trenira sam, in takim, kiima
trenerja.
¢ “Ko sem se trenirala sama, sem opazi-
la, da sem se na doloceni ravni “zatak-
nila”. S pomocjo usposobljenega trenerja
sem uspela prestopiti na visjo raven.”

Francie Larrieu, ena najboljsih mara-

tonk, kar so jih kdajkoli imele ZDA, je o
svojem trenerju rekla naslednje:
e Povprecen tekac misli, da so vrhunski
tekacCi motivirani ves cas, a v resnici nas
pestijo enake bolecine in tezave kot ko-
garkoli drugega. S pomocjo trenerja pre-
brodis najtezje dele Sportne poti.”

Sydney Maree, juznoafriski svetovni
rekorder vteku na 1500m (tedaj je nasto-
pal za ZDA, ker je bila Juzna Afrika zaradi
apartheida izklju¢ena iz svetovnih Sportnih
organizacij), je o svojem nekdanjem tre-
nerju z Univerze Villanova, Jumbu Elliottu,
dejal:

e “Jumbo Elliott je ustvarjal tekace IN lju-
di.”

V postopku ustvarjanja, ki se zacne s
Sportnikom, ko ga dobis ali pridobis, in se
nadaljuje do dneva, ko nastopi na podroc-
nem, drzavnem ali mednarodnem tekmo-
vanju, odlo¢ilno vlogo igra trener. V vlogi
hranilca je premalo (treninga) lahko skod-
liivo, preve¢ pa vodi k pretreniranosti ali v
slabe dosezke. Prave stvari v pravem tre-
nutku vodijo k uspehu na drzavni ali med-
narodni ravni.

Rezultati celotnega postopka lahko
atletu prinesejo uspeh, trenerju pa trenut-
ke, ko ga prevzema ponos. To so trenut-
ki, ko si trener zasluzi priznanje za delo,
ki ga opravlja. Nadarjenost je sicer Sport-
niku prinesla uspeh, toda kaj bi se zgodi-
lo z njo, ¢e ne bi imel vesS¢ega trenerja?
Bi Carl Lewis osvojil 4 zlate medalje na
enih OI, ¢e ne bi v njegov talent svojega
vlozil tudi trener Tom Tellez? Bi Seb Coe

dosegel, kar je, ¢e ga ne bi (z vsem svojim
inzenirskim znanjem in analiticnim umom)
vodil oce Peter?

Razbijalec

Trener se lahko spremeni v razbijalca,
Ce atleta zlorabi, da bi ¢im prej priSel do
rezultatov. V¢asih - in to se Se najveckrat
dogaja v dezelah, kjer je klubski in Solski
Sport dobro razvit - trener odkrije nadar-
jenega otroka ali mladeni¢a/mladenko in
ga zlorabi, da si “naredi” ime. Pretrenira-
nje, premocne obremenitve prezgodaj na
Sportni poti in poskodbe so v takih okolis-
¢inah del “paketa”.

Na trenerja lahko glede rezultatov moc¢-
no pritiskajo tudi od zunaj... starsi, prijate-
lji, Sola, klub in zveza. Marsikateri trener
jo v takih okolis¢inah ubere po bliznjici.
Sportnika lahko zlorabi v razliéne namene.
Toda mnoge Sole in klubi imajo pravilnike
o delovanju ali eti¢na pravila, kar lahko
pomeni veliko vrednoto.

Naslednji korak

Naslednji Sportnikov korak je tekmo-
vanje na najvisji mednarodni ravni. Toda
ali je trener dovolj izobrazen in ali ima do-
volj izkusenj, da ga z nacionalne ravni
popelje na mednarodno? Ali mu nacional-
na zveza oz. mednarodna panozna zveza
pri tem pomagata? Ce mu ne, je to lahko
delni razlog, zakaj njegov varovanec v teh
okolis¢inah z njim prekine sodelovanje in
se ozira po bolje usposobljenem in bolj
izkusenem trenerju. Tu je trener spet lah-
ko razbijalec, ¢e se ni pripravljen prila-
goditi ali ne privoli v nove okoliscine, v ka-
tere je zakoracil njegov varovanec. Trener
mora spremeniti nekatere prvine Zzivlje-
njskega sloga in biti pripravljen varovancu
olajsati priprave in tekmovanja na novi rav-
ni. Ni nujno, da gre le za tehni¢no plat pri-
prav, lahko gre za veliko Sirse stvari, in v
tem primeru je v pomoc¢ dober odnos med
trenerjem in Sportnikovim (poslovnim) ma-
nagerjem.

Denar

V¢asih pride do prekinitve med trener-
jem in Sportnikom zaradi denarnih zadev.
Sportnik morda ni voljan trenerja pladati
toliko, kot sta se dogovorila v medseboj-
ni pogodbi, Se zlasti, ko za¢ne segati po
denarnih nagradah na tekmovanjih, kot
sta npr. Velika nagrada in Zlata liga v atle-
tiki.
Odnos med managerjem
in trenerjem

Zgodi se, da trener ni zadovoljen z
managerjevim nacinom dela, npr. ko tuj
manager ureja stvari za Sportnika, ki ga
trenira lokalni trener, ko pride pomembno
tekmovanje, pa slednji vse prepusti ma-
nagerju. Ce trener redko dobiva povratne
informacije o Sportnikovih dosezkih, se

Vrhmski
desezek

zacne pocutiti zanemarjenega. To zna biti
zaCetek konca odnosov med trenerjem in
managerjem/agentom, pa tudi med Sport-
nikom in trenerjem.

Ohranjanje stika s Sportnikom v, reci-
mo, Juzni Afriki, lahko v Evropi nastan-
jenega trenerja stane veliko denarja. Ti
stroski lahko na koncu prerastejo trener-
jeve denarne zmoznosti in se odrazajo v
slabi komunikaciji in nepopolnih povratnih
informacijah, to pa se navadno konca s
prekinitvijo sodelovanja. Zato je pomem-
bno, da se vrhunski Sportniki seznanijo s
stroski, ki jih imajo z njimi njihovi trenerji.
S tem morajo biti seznanjene tudi nacio-
nalne zveze.

Napake

Tudi trenerji so samo ljudje in se lahko
motijo. Jack Daniels, profesor fiziologije in
trener oz. svetovalec Stevilnim ameriSkim
tekacem na srednje in dolge proge, je de-
jal 0 umetnosti in znanosti treniranja: “Cim
veC se ukvarjam s treniranjem, tem vecjo
pozornost posve¢am psiholoskemu in
osebnemu pristopu k treniranju in tem
manj znanstvenemu.”

Beniji Durden, tekaski trener v mestu
Boulder v drzavi Colorado, kjer se v gorah
pripravljajo Stevilni najboljsi tekaci z vse-
ga sveta, je dejal: “V trenerskem poklicu
ti pomaga, ¢e znas brati, kaj ljudje mislijo
- vCasih trener igra vlogo katalizatorja.”
Dobiri trenerji imajo metodologijo in sistem
- discipliniran varovanec, ki sledi sistemu
takega trenerja, napreduje. V tezkih tre-
nutkih se Sportniki oprejo na podporni si-
stem svojega trenerja. Ce gre na stezi ali
kje drugje vse kot po maslu, je vse dobro,
celo trenerjeva odsotnost ni moteca. To-
da, ¢e stvari nenadoma zacnejo iti rako-
vo pot, Sportnik potrebuje “ramo, na ka-
teri se bo zjokal”, in tu je trenerjeva vioga
najpomembnejsa.

Jos Hermens, manager Haila Gebrse-
lassieja, Kenenise Bekela in mnogih
drugih svetovnih in olimpijskih prvakov, je
v svojih priporocilih Mednarodni zvezi
atletskih zvez (IAAF) zapisal, naj trenerji
ponovno premislijo o pristopu do svojih
atletov. “Ne morejo se ukvarjati samo s
tehni¢no platjo... ve¢ denarja in boljse
razmere tudi zanje bi jim omogocilo raz-
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voj. Razmerja med Sportnikom, trenerjem
in agentom bi morali trenerji ponovno
premisliti, kajti vse priznanje gre zlahka
Sportniku in agentu, medtem ko trener (po
krivici) ostane v senci.

Priznanje in izobrazba

Dobro je videti, da IAAF bolj kot doslej
cenitrenerje, ki delujejo pod njenim okril-
jem. IAAF poleg Sistema izobrazevanja in
potrjevanja trenerjev nacrtuje Trenersko
komisijo IAAF in Akademijo IAAF, ki naj bi
sluzila trenerjem in okrepila delo Regio-
nalnih trenerskih zvez (podobno kot Zve-
za evropskih atletskih trenerjev) ter tre-
nerjem in njihovim nacionalnim zvezam
priskrbela vrsto storitev. Cilj je na razne
nacine zgraditi in izbolj$ati poklicni status
trenerjev in jim omogoditi odigrati viogo
dragocenih sodelavcev pri ustvarjanju
dosezkov svojih atletov posebej na Sport-
nem in nasploh na zivljenjskem prizoriScu.

Popolna predanost stvari na dan, ko
Steje najve¢ - kot je neko¢ dejal Frank
Dick - je rezultat zdruzenih prizadevanj
Sportnika in nenehnega prispevka nje-
govega trenerja. Potem ustvarjalec Sport-
niku pomaga, da postane razbijalec rekor-
dov.

Abrie de Swardt,
The Coach 23

Teorije o tocki,
ko se tekac “sesuje”

Clive James se sprasuje, kako dalec
lahko gre atlet s treningom v 8-9 tednih
pripravljanja na VELIKO tekmo.

Pred skoraj 40 leti, v zacetku sedem-
desetih prejsnjega stoletja, ko so vrhun-
ski tekaci maratona na teden “premleli” do
210km, je tedanji ameriski rekorder v
najdaljsi atletski disciplini Ken Young ob-
likoval naslednjo teorijo: “Preprosto po-
vedano je tocka ‘sesutja’ maksimalna
razdalja, ki jo tekac lahko pretece, ne da
bi ga obsla neustavljiva zelja, da se
ustavi.” Young jo je primerjal z “zidom” pri
maratonskem teku in je dodal: “Tocko se-
sutja oznacuje nenadno mo¢no poslab-

]
26 november/december 2008

Sanje tekacevega delovanja, ki se pogo-
sto zgodi v kratkem intervalu, recimo na
kilometru in pol, ko je prisiljen korenito
zrahljati tempo.”

V svojem treniranju Young ni priporocal
rezima Ciste intenzivnosti, a je jasno zago-
varjal prepri¢anje, da vsi tekaci na dolge
proge potrebujejo trdno aerobno osnovo,
ki jo lahko ustvarijo z veliko kilometri teka,
in Sele potem zacnejo s fazo prave inten-
zivnosti, specifi¢ne za disciplino, za kate-
ro se pripravljajo.

Po uspesnem obdobju na¢rtovanega
treninga aerobne vzdrzljivosti si naberete
primerno koli¢ino kilometrov (“kilometri v
banki”). Young je predlagal svojo teorijo
sesutja in spet omenil Stevilko, ki je sicer
ugibanje, a najbrz zelo blizu resnici: “Te-
kac se bo ustavil ali moéno upocasnil tek
v tocki, ki znasa priblizno trikratno vsakod-
nevno povprec¢no razdaljo zadnjih 6-8
tednov treniranja.”

Prikazal je tabelo, ki (po njegovem) po-
nazarja osnovne zahteve po kolicini tre-
ninga za tekmovalne razdalje od 5km do
priblizno 50km. Tu si avtor tega prispev-
ka vzame malce novinarske svobode in v
nekoliko skrajsani obliki prikaze njegove
zamisli v tabeli za nastope v tekih od 10
do 42km. To naj bi bila koli¢inska raven,
nujna v 8-9 tednih neposrednega priprav-
lijanja na pomemben nastop, potem ko je
teka¢ opravil prej omenjeni trening za
¢vrsto aerobno vzdrzljivostno osnovo.

Tedenska Tocka Tekma/
kolic¢ina sesutja nastop
teka

32km 15km 10km
40km 18km 13km
56km 24km 21km
104km 45km 42km

Tu za kratek ¢as zapuscamo teorijo.
Poskusi z izvirno teorijo so pokazali, da bi
lahko in da je delovala, vendar je temelji-
la na sijajnem odnosu in zaupanju med
trenerjem in tekacem/tekacico, kajti mno-
gi tekaci niso naklonjeni odmiku od aerob-
nega treninga, ki naj bi jih pripeljal do zele-
nega cilja. Tu morda prav pride posredo-
vanje psihologa, ki lahko tekace preprica,
da se morajo prilagoditi na trening, ki jih
usposablja za njihovo specifi¢no discipli-
no. Preprosto povedano, tekadi, ki zelijo
na Ol nastopiti v teku na 10km, se ne pri-
pravljajo na olimpijski maraton. (Tu se
spodobi opraviciti se Emilu Zatopku in
drugim izjemnim tekaCem, ki so naistih Ol
uspesno nastopili tako v najdaljSem teku
na atletski stezi kot v maratonu.)

Zdaj se obrnimo k vidiku intenzivnosti,
ki je nujen v pripravi na posamicno tekas-
ko disciplino. Dejanska tocka sesutja, o
kateri govori Young, postane maksimalna
priporoCena treninska razdalja, ki jo mora

teka¢ doseci najmanj enkrat, morda pa
dvakrat v 8-9 tednih pred TEKMO. Tabe-
la v prejSnjem stolpcu bi tako nasemu
tekacu maratona nalozila treninski tek v
precej poc¢asnejSem tempu od tekmoval-
nega na razdalji okrog 45km, pri Cemer bi
bila najvisja povprecna sréna frekvenca
okrog 156 utr/min.

Zdaj moramo premisliti o sprejetih nor-
mah za aerobni/anaerobni del treniranja.
Oglejmo si primere od 5km do maratona:

5km 90% aerobno, 10% anaerobno
10km 95% aerobno, 5% anaerobno
42,2km 99% aerobno, 1% anaerobno

Ne pozabite na specifi¢ni trening za
va$o ciljno tekmovalno razdaljo. Pred-
postavljajmo, da ste navdusen-a klubski
tekac ali tekacica krosa, ki se pripravlja na
drzavno prvenstvo. Skupek omenjenih
teorij bi lahko pomenil, da boste v zadnjih
8-9 tednih pred nastopom lahko zelo
ucinkovito trenirali s samo okrog 50km
teka na teden, od ¢esar bi bilo najvec
7,5% teka anaerobnega. Ta trening bo
verjetno mesanica Cistega aerobnega te-
ka, povezanega s srcno frekvenco, po-
navljalnimi teki in fartlekom po travi ali po
cesti in z ob&asnim testnim tekom. Vedi-
na tekacev na tej kakovostni ravni bo en-
krat na teden trenirala na atletski stezi
(sami ali s trenerjem). Toda koliko ana-
erobnega naprezanja (Ce sploh kaj) je
idealno? Povsem iskreno povedano je
tega lahko samo od 3600 do 5000m na
teden. Z lastnimi izkusnjami se boste
morali soocati z dolo¢enimi nasprotovaniji
tem teorijam, ki v zadnjih 8-9 tednih pri-
prav na pomemben nastop zares temelji-
jo na intenzivnosti. Pa ponovimo nekaj
“opozicijskih” teorij:

* “Kilometraze ne morete nadomestiti z
nicemer”.

e “Zamisel ‘manj je veC’ je kukavicje ja-
jce, ki vam ga hocejo podtakniti populis-
ticne revije, da bi si povecale naklado.”
* “Glasba za usesa tistih, ki radi trenira-
jo tudi druge Sporte, ker jim ne disijo ve-
¢eri na samotnih cestah.”

¢ “Majhna kilometraza je narobe obrnje-
na Atkinsova dieta - ‘teci manj, pa bos
hitrejsi’.”

Teh argumentov ne branim, a pogosto
me slisijo, ko svojim tekacem zamomljam:
“Ne mores teci dlje, dokler ne tecCes hitre-
je.” Tekaci so posamezniki in kot taki, Se
posebej odrasli tekaci, zahtevajo indivi-
dualen pristop. Trener mora temeljito po-
znati njihovo fiziologijo, raven priprav-
lienosti, druzbene in okoljske razmere, v
katerih Zivijo in seveda njihovo psiho.

Ta faza naj bi obudila tekacev apetit in
bila iziemno motivacijsko moc¢na - potem
ko je minilo potrpezljivo in dolgotrajno
“zidanje” aerobnih temeljev, se zdaj zacne



nekaj krajSega, intenzivnejSega, a usod-
no pomembnega za moj NASTOP. Tudi
za tekac¢a maratona s prevladujo¢imi po-
¢asnimi misi¢nimi vlakni velja, da se mora
na nastop pripravljati z intenzivnim tekom.
Tedensko koli¢ino lahko ohranja pri 100-
105km, a z vec¢jo proznostjo v nacrtova-
nem rezimu. V program vnesemo inten-
zivne hitrostno-vzdrzljivostne teke - ne
Cistega sprinta, ki ga maratonec ne potre-
buje, saj je anaerobni prispevek k nje-
govemu rezultatu samo 1-odstoten.

Te enote treninga imajo lahko razlicne
preobleke: lahko so fartleki, trening na
znak s pis¢alko in manj pomembni nasto-
pi na krajsih razdaljah. V okviru 8-9 ted-
nov trajajo¢ega pripravljanja na TEKMO je
treba zadnjih 10 dni pred nastopom moc-
no popustiti v treningu. To je ¢as nabiranja
in shranjevanja vseh vrst energije (bio-
cah itd.).

Ko na ciljni razdalji dosezemo osebni
rekord, se seveda vprasamo, ali se ves
postopek lahko za¢ne znova. Da, po kraj-
Sem obdobju aktivhe obnove organizma.
Poglejmo si besede enega od vodilnih tre-
nerjev 20. stoletja, Novozelandca Arthurja
Lydiarda: “Vse leto ne morete teci dobro,
kajti vasa kondicija vas vsaki¢ popelje
samo do dolo¢ene tocke. Ko resno tek-
mujete, ne morete naporno trenirati. Ce
sklenete nekaj kompromisov, lahko formo
ohranjate 3-4 mesece. Potem pa se bo-
ste morali vrniti na izhodisce in zaceti zi-
dati znova.”

Povezava Sportne psihologije s ¢vrsto
aerobno osnovo in periodiziranim inten-
zivnim pripravljalnim treningom v 8-9 ted-
nih pred pomembnim nastopom zveni kot
poroka, sklenjena v nebesih - poskusite!
Ko boste tako uravnovesili pripravo na
tekmovanja, pride na vrsto taktika. To pa
je ze nova zgodba...

Clive James je trener mednarodnega
razreda.

The Coach 23
V ZARISCU JE PEKING
Tekaceva nesrecna peta

Zalosten konec Liu Xiangovega olimpij-
skega nastopa je bil skoraj gotovo po-
sledica tendinopatije Ahilove kite. PiSejo
Fahad Siddique Hosain, Rahul Patel in
Fares Haddad.

Za gostiteljico letosnjih Ol, Kitajsko, je
bilo najvecje razo¢aranje nedvomno od-
stop njihove atletske superzvezde, tekaca
na 110m z ovirami, Liu Xianga. Nastopu
se je bil prisilien odpovedati zaradi kro-
ni¢ne poskodbe Ahilove kite.

Tendinopatija Ahilove kite je dokaj obi-
Cajna poskodba tekacev, skakalcev, igral-

cev tenisa (in drugih Sportnikov z loparji),
pa tudi igralcev mostvenih Sportov, npr.
nogometasev. Med elitnimi tekaci na dol-
ge proge jih za tendinopatijo Ahilove kite
trpi kar 50 odstotkov. Nase razumevanje
te kroni¢ne poskodbe se je mo¢no izbolj-
Salo, toda ker Se ne poznamo preizku-
Sene metode ravnanja z njo, je zdravljenje
Se vedno precejsen izziv.

Izraz “tendinopatija” najbolje opisuje
celotno stanje, ki smo ga neko¢ napak
imenovali “tendinitis”. A medtem ko pripo-
na “-itis” opozarja, da gre za vnetje, “ten-
dinopatija” pomeni kombinacijo bolece
kite in poslabsanih dosezkov, pogosto z
oteklino kite in degenerativnimi spremem-
bami v kiti sami.

Funkcija Ahilove kite

Ahilova kita, poimenovana po sicer ne-
ranljivem grskem junaku Ahilu, je vlaknas-
ta vez, ki mecne misice pripenja na pet-
nico, prevzema telesno tezo in med hojo
upogiba glezenj. Pri kréenju misic kita
med sprintom prenasa obremenitve do
12,5-kratne telesne teze.

Ko se miSice me¢ krcijo, na petnico
deluje sila in povzro¢i upogibanje gleznja
v smeri proti tlom, pri C¢emer se Ahilova
kita krajsa. Sledi dorzalna fleksija, tj. upo-
gibanje gleznja proti golenici, pri Cemer se
kita podaljSuje. Zaradi nenehno se ponav-
liajo¢ega krajSanja in daljSanja v razme-
rah, kjer nastopajo velike obremenitve,
Ahilovi kiti ves Cas grozi nevarnost, da se
bo poskodovala. Pretirano obremenjeva-
nje kite brez ustreznega pocitka in obnove
se pogosto konca s kroniéno poskodbo,
ki jo imenujemo “tendinopatija”.
Patofiziologija

Patoloske spremembe tendinopatije A.
kite so v zvezi s prekomernim obremenjeva-
njem kite. Nenehno se ponavljajo¢e me-
hani¢ne obremenitve spreminjajo lastnos-
ti celic, ki tvorijo kito. Med gibanjem kola-
genska vlakna v kiti prenasajo mocne raz-
tezne obremenitve. Ce obremenitev pre-
sega moc kite, se kolagenska vlakna za-
¢nejo trgati. Ta mikroposkodbeni proces
je mocnejsi od sposobnosti kite za obnav-
lianje, nastopijo drobne natrganine, v kiti
se pojavijo zariS¢a degeneracije ali pa se
v skrajnem primeru celo pretrga.

Histopatoloske raziskave kazejo de-
generacijo kolagena, ki se celi neurejeno;
normalnega vnetnega odziva ni. Moleku-
larne raziskave so pri tendinopatiji poka-
zale neravnovesja v ravneh mati¢nih me-
taloproteaz. Te beljakovine in njihovi an-
tagonisti, inhibitorji metaloproteaz v tkivih
(TIMPi), so druzina proteolitskih (proteoli-
za =razgradnja beljakovin z encimsko ali
neencimsko hidrolizo peptidnih vez) enci-
mov, ki sodelujejo pri ponovnem obliko-
vanju zunajceli¢ne matice. Zdi se, da ten-
dinopatija te encimske druzine uravnava

Vrhmski
desezek

navzgor in navzdol. To spremeni ponovno
normalno oblikovanje (re-modeliranje) in
vzdrzevanje poskodovanih kit.

Dve glavni vrsti

Tendinopatijo A. kite razvr§¢amo v dva
tipa: prvi se pojavi na narastiscu, drugi tip
pa drugod. Prvitip se nanasa na znamenja
in patologijo na mestu, kjer se kita vrasca
v petnico. Drugi opisuje bolezen v sami
kiti.

Zaradi nenehno se pojavljajocih raz-
tezanj se na mestu, kjer se kita vras¢a v
petnico, razvije StrleCa kostna tvorba. Po-
vecana povrsina, ki nastane na stiku kite
in kosti je najbrz prilagoditveni mehani-
zem, ki zagotavlja celost stiCne ploskve;
gre za odziv na povec¢ane mehani¢ne ob-
remenitve. Posledica je zadevanje in nato
retrokalkanealni (na zadnji strani pete)
burzitis in/ali degenerativne spremembe
v sami Kiti.

Eden od vzrokov tendinopatije A. kite
naj bi bile tudi variacije v anatomiji petnice.
Pri 60% pacientov s tendinopatijo A. kite
so opazili Haglundovo deformacijo, tj.
veliko strlino zadajSnjega zunanjega dela
petni¢ne grcaste izbokline. Po odstopu
Liu Xianga na Ol je njegov trener dejal, da
mu bolec¢ine povzroca kostna strlina na
petnici; dodal je, da si je nenavadna str-
leca kostna tvorba na peti, ki so jo sprem-
ljali ze Sest let, izbrala najmanj primeren
trenutek, da se je razbolela. To kaze, da
je bila tendinopatija na narastis¢u kite v
petnico vzrok odstopa kitajskega favorita
za olimpijsko zmago v teku na 110m.

Klinicna znamenja

Na tendinopatijo A. kite opozarja bole-
¢ina na zadajsnji strani pete. Zacutimo jo
takoj zjutraj, ko vstanemo; poslabsa se po
vadbi, hoji po stopnicah, teku po trdem ali
skakanju; v nekaterih primerih postane
stalna. Poslabsa se lahko potem, ko smo
povecali koli¢ino ali intenzivnost treninga,
ali ¢e smo se slabo ogrevali ali raztezali.
Pregled pokaze obcutljivost na mestu,
kjer se kita vrasca v kost ali visje v kiti. Kita
je odebeljena ali pa je na njej cutiti voz-
licke, omejeno je kréenje gleznja proti
goleni.
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Vcasih Se dolgo po tistem, ko pride do
resnih degenerativnih sprememb zaradi
pretirane rabe (obrabe) tkiv, ni nobenih
znamenj poskodbe. Sportnik se zaéne
pritoZzevati nad bolecinami Sele, ko spre-
membe prestopijo dolo¢en prag. Ta teori-
ja ‘ledene gore’ bolecine pojasnjuje tudi
ocitne cikluse umikanja in ponovnega na-
stopanja simptomov pri Sportnikih, ki zac-
nejo trenirati po prekratkem obdobju re-
habilitacije. Med pocivanjem se bolecina
umakne pod mejo zaznave, Ceprav veci-
na bolezenskih sprememb v kiti ne izgine.
Ni nenavadno, da Sportniki dolga leta
prezivljajo obdobja z bole¢inami in brez
njih. Tako je bilo tudi z Liu Xiangom.
Ugotavljanje in terapija

Tendinopatija A. kite je klinicna diagno-
za. Pregled z ultrazvokom in magnetna
resonanca nudita koristne informacije o
degenerativnih spremembah v kiti. Vendar
niti prvi niti druga nista nujna za diagnos-
ticiranje tendinopatije A. kite. Sta pa zelo
koristna pri nacrtovanju operativnega po-
sega v primerih, ko konservativno zdrav-
lienje ni bilo u¢inkovito.

Ker ni posebej bogate zbirke podat-
kov, na katere bi se lahko sklicevali, je
videti, da se Sportni zdravniki strinjajo, da
je najbolje zaceti s konservativnim zdrav-
lienjem. Strategija le-tega obsega odkri-
vanje vzrokov in vpliv nanje. V zacetku po-
¢itek kombiniramo s spremenjeno aktiv-
nostjo, raztezanjem, krepitvijo in ortoped-
skimi pripomocki. Za ucinkovite so se po-
kazale ekscentricne obremenitve po-
Skodovane kite, in sicer tako pri zdravlje-
nju kot preprecevanju. Te vaje delujejo ve-
liko bolje v primeru tendinopatij zunaj ob-
mocja narastiS¢a tetive v kost. Neka ne-
davna raziskava ugotavlja, da je ekscen-
tricno obremenjevanje kite pomagalo pri
32% tendinopatij na mestu, kjer se kita
vrasca v petnico, in kar pri 89% primerov
na drugih mestih.

Dodatne terapije vklju¢ujejo zunanjo
uporabo gliceril trinitrata (GTN) in, vzpo-
redno z vadbenimi rezimi, zunajtelesne
terapije z udarnimi valovi. Med invazivne
neoperativhe nacine spadajo tudi ste-
roidne injekcije.

]
28 november/december 2008

Operativno zdravljenje je rezervirano za
trdovratne primere, ki se ne odzivajo na
konservativne nacine zdravljenja. Z enim
od glavnih pristopov razdrazimo kito, kar
sprozi celjenje degeneriranih delov kite.
Ti postopki segajo od minimalno inva-
zivnih, kakrsna je podkozna tenotomija
(kirurski prerez kite), do bolj invazivnih,
kakréen je odprt kirurski poseg. Zal pa o
izidih takih posegov ni dovolj verodo-
stojnih podatkov.

Pri alternativnem postopku kito locijo
od petnice, ocistijo in odstranijo degene-
rirane dele ter poapneni del (ostrogo),
nato pa kito ponovno pritrdijo na petnico.
Uspesen izid po tem pristopu zahteva zelo
dolgotrajno in obsezno rehabilitacijo.

Smeri v prihodnje

Tendinopatija je dokaj obi¢ajno stanje,
ki lahko nadleguje tudi povprecnega re-
kreativnega Sportnika in neSportnika. Po-
manijkljivosti v ravnanju z njo so zbudile
zanimanje za nadaljnje raziskovanje v
smeri izboljSanja strategij zdravljenja.
Raziskovalci preucujejo zivalske modele,
pri katerih uporabljajo izvorne celice in
celice vezivnega tkiva iz kostnega mozga.
lzvorne celice iz kostnega mozga, ki so jih
vsadili v poskodovane kite konj, so hitro
nadomestile degenerirano tkivo. Prva zna-
menja kazejo, da je tako zdravljenje ten-
dinopatije uspesnejse od konvencional-
nih nac¢inov, toda potrebujemo Se obse-
zen klini¢en preskus, ki naj bi to potrdil.
Strokovnjaki razmisljajo tudi o genski te-
rapiji, s katero bi na poskodovana mesta
posiljali beljakovine.

Fahad Siddique Hosain, Rahul Patel
in Fares Haddad,
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KRONICNE PATOLOGIJE

Kako se spopademo s
kroni¢no tendinopatijo
Ahilove kite

Chris Mallac terapevtom in njihovim pa-
cientom ponuja nekaj prakticnih nasvetov.

Ta Clanek je praktiCen pregled za tera-
pevte, ki imajo opraviti z nevrhunskimi
Sportniki, ki jih pestijo degenerativne spre-
membe Ahilove kite. Take stranke navad-
no nimajo niti ¢asa niti denarja za zahtev-
nejSo terapijo in si skoraj gotovo zelijo
hitrih resitev, ki temeljijo na samopomodi.
Terapevt mora zato poskrbeti za diagno-
z0, izobrazevanje, zdravljenje in progno-
sticno svetovanje, kratko in jasno. Upam,
da bodo tudi bralci tega ¢lanka dobili ne-
kaj namigov in nasvetov, ki jih bodo lahko
posredovali svojim strankam.

Patologija
Ko imamo opraviti s patologijami Ahilove
kite, lahko govorimo o vec¢ razlo¢nih kli-
ni¢nih pojavnih oblikah. Glavne so:
e akutni vnetni paratendinitis (pravo vnet-
no stanje);
e ukles¢en mecni (suralni) Zivec, kar je
videti kot patologija Ahilove kite;
* akutne strganine vlaken Ahilove kite;
* dobra stara “vrtna” varianta tendinoze
Ahilove kite, nevnetna in po naravi bolj de-
generativna.

V zariscu tega Clanka je zadnja od na-
Stetih tezav, to je poskodba, zaradi katere
pogosto trpijo “vikend-Sportniki”.

Poskodba za vse Zivljenje

Zaradi specificnih mehanizmov, ki de-
lujejo pri tem stanju, je kroni¢na degene-
rativna tendinopatija Ahilove kite v bistvu
poskodba, ki ¢loveka, ko si jo enkrat na-
prti, spremlja vse Zivljenje. So sicer ob-
dobja, ko simptomi izginejo, a patologija
ostaja. To boste morali stranki povedati
kar na zacetku, tako da bo lahko ponovno
ocenila svoja pricakovanja o obnovitvi
simptomov in konénem izidu.

Hitra in preprosta razlaga, ki jo terapevt
lahko posreduje stranki s temi tezavami,
je, da se bo Ahilova kita preoblikovala (tj.
zacelila po poskodbi) z razloéno drugacno
vrsto tkiva, kot je prvotno. Normalno zdra-
ve kite se pod obremenitvijo okrepijo z
mocnejso vrsto kolagena (tip 1); nezdra-
va kita pa se preoblikuje s funkcionalno
veliko Sibkejsim kolagenom 3. tipa. Na-
dalje drugi fizioloSki procesi - pozneje
bom o tem govoril podrobneje - okrepijo
dolgoroc¢no naravo Skode, ki jo je dozivela
kita.

Kaj povzroci skodo

Dolga leta je veljalo, da razpadanije tki-
va kite povzroc¢a raztezna ali ekscentricna
obremenitev. Klasi¢na primera bi bila raz-
tezna obremenitev pogacic¢ne kite pri od-
rivu skakalca v visino ali raztezna obre-
menitev Ahilove kite ali stopalnega snopa
pri pristanku s peto na tleh pri teku. Po-
Skodba naj bi bila posledica tega, da
strukture kite ne zdrzijo premocnih razte-
zanih obremenitev.

Danasnje razmisljanje pa vodi v drugo
smer; “degenerativne tendinopatije” naj bi
bile posledica pritiska, s katerim nanjo
deluje sosednja normalno zdrava kost. Ko
strukture kite trpijo pritisk se v tkivu razvije
degenerativna “vro¢a tocka”.

Prvi dokaz za to je bilo odkritje, da naj-
vec tendinopatij v narastiS¢u nastaja na
sklepni strani kite, npr.:

* strganja kite supraspinatne misice na
nadlahtnicni strani rame in ne na strani,
kjer je burza;

* teniski komolec in tezave s pogacicno
kito kirursko resujejo s sklepne strani kite;



¢ poskodbe Ahilove kite se skoraj vedno
pojavijo na petnicni strani kite.

Najvecja raztezna sila se dejansko po-
javlja na strani, ki je navadno ni prizadela
patologija, tako da je patoloska stran prav-
zaprav “zascitena pred stresom”.

Tako pri klasi¢ni tendinopatiji pogacic-
ne kite na kito pritiska spodnji zadnji del
pogacice, in sicer, ko se koleno krci. Pri-
tisk nastopi pri upogibu pod kotom 20
stopinj in traja skozi celoten razpon. Ker
zadeva ob kito, spodnji pol pogacice s
pritiskanjem precej mo¢no obremenjuje
kito.

Zamisel o kompresiji lahko prenesemo
na mesto Ahilove kite. V tem primeru na
sprednji del kite pritiska del petnice tik
pred tocko, v kateri se Ahilova kita vrasc¢a
v peto. Gibanje, pri katerem se to zgodi,
je dorzalna fleksija (upogib stopala na-
vzgor proti golenici). Pri dorzalni fleksiji se
Ahilova kita dotika dela petnice tik pred
tocCko, kjer se kita vrasca vanjo.

Pri nastanku kroni¢ne tendinoze A. kite
je pomembna tudi hitrost stiskanja, kajti
hitrejSa dorzalna fleksija pomeni, da se na
mestu, kjer se dotikata kost in kita, razsi-
pava vec energije. To je razlaga, zakaj si
pogacic¢no kito najpogosteje poskoduje-
jo skakalci - koleno njihove odrivne noge
se dokaj hitro ekscentricno krdi, in tu se
v zelo kratkem Casu razprsi zelo veliko
energije.

Seveda so na delu tudi drugi dejavniki
kroni¢ne tendinoze Ahilove kite, sicer bi
ta biomehani¢na razlaga pomenila, da
smo vsi dovzetni za tovrstne tezave z Ahi-
lovo kito samo zaradi dorzalne fleksije
(upogibanja stopala navzgor proti goleni).
Ni nam treba pogledati kaj dosti dlje od
Castivrednih starih razlag: biomehanika
spodnjih udov (pretirano zvracanje sred-
njega dela stopala navznoter), pretirana
obremenitev s koli¢ino in intenzivnostjo
(premalo ¢asa, da bi se po obremenitvi
kita preoblikovala v normalno stanje).

Nove krvne zZilice

V daljSem obdobju se ob nenehnem
pritiskanju kosti na kito v tocki, kjer se kita
stika s kostjo, na kiti razvije degenerativho
zariS¢e. Kot smo poprej omenili, se struk-
tura poskusa popraviti tako, da se na vroci
tocki odlaga kolagen tipa 3. V kiti okrog
degenerativnega zaris¢a postopno na-
stanejo nove krvne Zilice, ki hranijo nove
kolagenske strukture; ta proces imenu-
jemo “neovaskularizacija”. Zdaj ze vemo,
da bolecino pri kroni¢ni tendinopatiji po-
vzrocajo kemicni posredniki, ki se nahaja-
jo v novih krvnih zilicah in ne posredniki
vnetij, kot smo misli poprej.

To pojasnjuje tudi dejstvo, zakaj je
bolec¢ina hujsa v dnevih ali celo tednih po
mocnejsih obremenitvah. Krvne Zilice nam-
re¢ potrebujejo nekaj casa, da se odzove-

jo na dodatno obremenitev in zacnejo pro-
izvajati posrednike bolecine.

Z vrsto medicinskih posegov poskusa-
jo odstraniti te neprijetne krvne Zilice, npr.
z injekcijsko terapijo (znana je po imenu
sklerosantna terapija). V primeru Ahilove
kite polidokonalne injekcije povzrocijo
otrditev in uni¢enje (sklerozo) krvnih zilic
in tako ucinkovito odstranijo kemi¢ne po-
srednike, ki povzrocajo bolecino.

Pacienti se morajo zavedati, da bo po-
Skodovano tkivo funkcionalno Sibkejse in
da bo trajno ostalo kot kolagen tipa 3,
podobno, kot je brazgotina videti drugac-
na od koze okrog nje; taka je tudi bolj
obdutljiva za ponovno poskodbo kot zdra-
va koza. Se veg, bolec¢ine povzro¢ata pri-
lagoditveni spremembi v kiti, nova kola-
genska rast in invazija krvnih Zilic; ko se
zacne Sportnik zavedati problema, se te
spremembe zZe dogajajo in vecina skode
je ze nastala. Zato so poskodbe kit prav-
zaprav poskodbe za vse zZivljenje.

Jutranja otrdelost

Ko degenerativni proces v kiti napre-
duje, se v poskodovanem tkivu nabere
hidrofilna (vodo “ljubeca”’) temeljna sub-
stanca. Ko gre poskodovani Sportnik zve-
Cer spat, manjsa gravitacija v predelu kite
in relativno plantarno (proti tlom) pokrcée-
ni glezenj zmanjSata hidrostati¢ni pritisk v
kiti. To pomeni, da temeljna substanca
“posrka” vodo in tako nastane oteklina.

Ko se zjutraj zbudi in Sportnik s po-
Skodovanim udom stopi na tla, nenadna
dorzalna fleksija gleznja enako nenadno
raztegne akutno oteklo kito. To povzrodGi
hudo bolec¢ino - kar tudi pojasnjuje bo-
leCe Sepanje, ki ga vsi tako poskodovani
Sportniki dobro poznajo, ko zjutraj spet
stopijo na poskodovano nogo.

Podobno bolecino in otrplost ¢utijo tudi
tisti s poSkodovano ovojnico vezi in kit, ki
vezejo petnico s prednjim delom stopala;
tudi tovrstna kroni¢na poskodba je dege-
nerativna in ne vnetna. Priblizno 20 minut
(aktivnosti) traja, da zjutraj kita ali ovojni-
ca “ozameta” tekocino, ki se je nabrala
ponodi, in da se hidrostati¢ni pritisk spet
zniza.

Z no¢nimi opornicami se lahko boju-
jemo proti oteklini. Opornice in posebne
nogavice (Strassborg sock) ponodi drzijo
glezenj pokréen navzgor proti goleni,
srednji del stopala pa delno zvrnjen navz-
noter (pronacija), kar ohranja hidrostatic-
ni pritisk v Ahilovi kiti in stopalnih vezeh/
kitah. Tako se nabiranje tekocine v po-
Skodovanem delu zmanjsa, bolecina pa je
zato naslednje jutro bistveno manjsa.

Led ali vrocina

Mnogi od nas si ob poskodbi mehkih
tkiv intuitivno pomagamo s toploto. To je
koristno, ¢e si posSkodujemo misice spod-
njega dela hrbta (kriz), ¢e imamo akutne
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tezave v zatilju in nenehne poskodbe skle-
pov. Toda pri degenerativni patologiji kit
z gretjem predela, kjer so nastale nove
krvne zilice, ki se vras¢ajo v poskodovano
tkivo, spodbudimo pretok krvi vanje, to pa
lahko bolec¢ine Se okrepi. S hlajenjem
poskodovanega predela pa lahko zmanj-
Samo pretok krvi v mikroskopsko majhne
zilice, od katerih prihaja bolecina. Moje
razmisljanje ni utemeljeno v kakih otipljivih
raziskavah, ampak mi tako govorijo izkus-
nje in razmislek.

Zakaj vadba deluje

Ekscentricne obremenitve so ze vrsto
let glavna podlaga vseh terapevtskih vaj v
zvezi s posSkodbami kit. Nanje sta leta
1986 opozorila Curwin in Stanish. Novejsi
je podatek o eksperimentu Hakana Alfred-
sona, ki je poskusal svojo degenerirano
Ahilovo kito strgati z velikim stevilom pono-
vitev sunkovitih vaj, ki so Sle preko meje
bolecine. Namesto da bi se strgala, se je
kita popravila. Nadaljeval je s pilotskimi
raziskavami, ki so pokazale prednosti ob-
seznega programa vsakodnevnih obre-
menitev A. kite z ekscentri¢nimi vajami.

Z ekscentri¢nimi vajami je mogoce iz-
boljsati patologijo kit zato, ker z njimi
spodbudimo celice, ki v kitah proizvajajo
kolagen (tenociti). Tenociti se na ekscen-
tricne obremenitve odzivajo tako, da v
zdravi in neprizadeti kiti nalagajo ve¢ kola-
gena tipa 1. Tako se tkivo okrog dege-
nerirane “vro¢e tocke” okrepi. Ne gre za
popravilo same vroce tocke, ampak novo
tkivo sluzi tako, da prenasa obremenitve,
ki bi jih sicer moralo degenerirano. Teno-
citi se oCitno odzivajo tako na po¢asne kot
na hitre ekscentricne obremenitve. Kar
Steje, torej ni hitrost, ampak vrsta obre-
menitve. Dokazano je tudi, da koncen-
tricne obremenitve (v primeru Ahilove kite
je taka obremenitev vzpenjanje na prste,
stoje na robu stopnice) niti priblizno ne
delujejo tako dobro kot ekscentricne (v
primeru Ahilove kite je to enaka vaja, sa-
mo da je pomembno SPUSCANJE na
prstih do polozaja pod ravnino stopnice).

Medtem ko ekscentricno obremenje-
vanje belezi uspehe, pa se morata terapevt
in pacient zavedati, da ne gre za enkratno
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rehabilitacijsko “zdravilo”, ampak rezim
vaj, ki jih poSkodovan oseba ne sme niko-
li ve¢ opustiti. Podatki kazejo, da dejavnost
tenocitov spodbuja nenehna raztezna sila
ekscentricne vadbe in da prav taka vadba
pripomore k preoblikovanju (remodelira-
nju) kite. Ce obremenitve zmanjsamo, kola-
gen sCasoma postane tanjsi in Sibkejsi.

Navadno Sportniki po koncu sezone
nehajo delati ekscentricne vaje; prepri-
¢ani so, da se je tezava umaknila, ker se
pocutijo dobro. Toda ko za¢nejo s pripra-
vami za naslednjo sezono, se bolecine
vrnejo s prav mascevalno silo.

Alfredsonovih 180 vzponov
in spustov na prste

SpecifiCni rezim ekscentri¢ne vad-
be, s katero lajSamo patologijo Ahi-
love kite, je Alfredsonovih 180 vzpo-
nov na prste. Vaje obsegajo vzpone
na prste in nato ¢im nizje spuscanje
pet. Stoje na robu stopnice se najprej
vzpnemo na prste obeh nog, nato pa
se spus¢amo ¢im bolj samo na po-
Skodovani nogi, tako da kito obreme-
njujemo s tezo vsega telesa; zacne-
mo lahko tako, da se tudi spuséamo
na obeh nogah, a postopno vedno
bolj obremenjujemo samo tisto, ki je
poskodovana. Naredimo 2 seriji po
3x15 vzponov in spustov, pri katerih
so kolena stegnjena, in 2 seriji po
3x15 vzponov in spustov, pri katerih
so kolena nekoliko pokréena. Vaje
razdelimo v dva bloka na dan, tako da
naenkrat naredimo po 90 ponavljanj.
Idealno je, ¢e se vzpenjamo in spus-
¢amo na poskodovani nogi, vendar si,
Ce so bolec¢ine hude, s sodelovanjem
druge noge pomagamo uravnavati
obremenitev.

Samomasaia

Videti je, da koristi tudi masaza v pre-
delu Ahilove kite, najbrz zato, ker z ma-
sazo mehkega tkiva zmanjsujemo misicni
tonus kompleksa mec¢nih misic (gastro-
cnemius in soleus) in odpravljamo tocke,
ki prozijo bole¢ino. To pripomore, da
mecne misice postanejo bolj voljne in zato
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v oporni fazi koraka od gleznja zahtevajo
manj dorzalne fleksije in zvracanja stopa-
la navznoter. S tem izlo¢imo potencialno
nevarne gibe, ki povzrocajo stiskanje kite
ob kostne strukture pete.

Terapevti bi morali pacientom pokazati,
kako naj si masirajo meca, da bo tkivo
postalo voljno.

MasaZza mec

Me¢ se najbolje lotimo z mehc¢anjem/
rahljanjem na naslednji nadin:
e Sede polozite mec¢a poskodovane no-
ge na vrh pogacice druge noge.
e Z eno ali obema rokama pritisnite go-
len dol, tako da boste povecali pritisk na
meca.
¢ Ko v mecih najdete obcutljivo mesto,
pritisnite navzdol in glezenj 10-krat poca-
si pokrcite navzgor proti goleni in navzdol
proti tlom. Poisc¢ite naslednjo obcutljivo
to¢ko in storite enako. Masazo lahko po-
navljate toliko ¢asa, dokler vas ne prekine
obcutek neugodija.

Sklep

Izobrazevanje Sportnikov je zelo po-
memben in podcenjen vidik ravnanja z
degenerativnimi tendinopatijami. Ko nase
znanstveno razumevanje poskodb kit
narasca, je integralni del terapevtove oz.
zdravnikove vloge v sprotnem spremljan-
ju novosti in prenasanju vednosti na pa-
ciente, tako da lahko ucinkovito spre-
menijo nacin zivljenja in aktivnosti.
Chris Mallac,
SIB 84, november 2008

Kdo omogoca izhajanje
Vrhunskega dosezka

V imenu vseh, ki jim Vrhunski
dosezek pomaga pri ustvarjanju
vrhunskih rezultatov ali zgolj pri pre-
misljeni vadbi za zdravje in Cilost, se
zahvaljujem organizacijam, brez ka-
terih ga ne bi bilo. Od samega zacet-
ka ga podpirajo Fundacija za finan-
ciranje Sportnih organizacij v Re-
publiki Sloveniji, Krka d. d. in Nova
Ljubljanska banka d. d.

Posebna zahvala gre Atletski zvezi
Slovenije, katere strokovni organi
menijo, da revija koristi trenerjem in
Sportnikom na vseh ravneh. Kot ure-
dniku mi je Se posebej toplo pri srcu,
ko vidim, da dolgoletna spremljevalca
mojega dela, strokovnjaka pri AZS,
Boris Mikuz in Zdravko Peternelj,
Vrhunski dosezek sprejemata kot
del slovenske atletike in mi s tem
omogocata, da sem povezan z ne-
¢im, kar je vecje od mene.

Urednik
Janez Penca

Urednikovo obvestilo
narocnikom

Vrhunski dosezek je bil oktobra
star 12 let. Zakoracili smo torej v tri-
najsto leto izhajanja. V tem Casu se je
nabralo veliko znanja o Sportnem tre-
niranju, vrhunskem in rekreativnem. V
Arhivu na spletni strani www.vrhunski-
dosezek.com lahko najdete naslove
vseh ¢lankov od prve Stevilke, ki je
izSla oktobra 1996, do danes: okrog
1.200 jih je. Arhivski letniki so na voljo
po polovicni ceni 20 evrov. Ker so
gradiva izbrana tako, da vsebina ne
zastari, mnogi narocajo tudi arhivske
letnike. Teh je dovolj, ker jih vedno
natisnemo precej ve¢, kot je naroc¢ni-
kov. Naro¢nikom, ki so se na Vrhun-
ski dosezek narocili Sele zadnja leta,
priporo¢am, da si ogledajo naslove
¢lankov preteklih letnikov na spletni
strani - morda so zamudili kaj pose-
bej zanimivega, kar jim je Se vedno
dostopno.

Naroc¢nina velja za tekoce leto, kar
pomeni da vsak, ki se naroci na revi-
jo, ne glede na to, ali je to ob zacet-
ku, sredi ali ob koncu leta, dobi vse
izvode tistega letnika. Razlog za to je
preprost: revija z nizko naklado je ob-
c¢utljiva za nihanje stevila naro¢nikov,
zato je do naro¢nikov posteno za za-
loZnika pa varno, da se vsako leto vsi
posli zakljucijo z decembrom in dol-
govi ne na eni (v obliki izvodov revij)
ne na drugi strani (v obliki placila na-
ro¢nine) ne segajo v naslednje leto.

Naroc¢nike bi rad spomnil na pravi-
lo, DA NAROCNISTVO VELJA DO
ODPOVEDI, s ¢imer se izognem vsa-
kolethnemu vnoviénemu zbiranju po-
datkov o naro¢nikih. Kdor se odloci
za odpoved, naj to sporoci na telefon-
ski stevilki, naslov ali elektronski na-
slov, ki so zapisani v kolofonu.

Naroc¢nina ostaja enaka kot doslej:
40 evrov.

Zelim si, da bi naro¢niki tudi letos
ne izgubili $tafetne palice. Se ve¢, ker
si Vrhunski dosezek zaradi majhno-
sti ne more privos¢iti udarnega ogla-
Sevanja, je njegovo izhajanje zelo
odvisno od stevila naro¢nikov, to pa
od ustnega izrocila. Priporocite ga
svojim Sportnim prijateljem ali pa jim
podarite naro¢nino.

Bralcem Zelim sreé¢no, zdravo
in varno novo leto z veliko Sport-

nega veselja.
Urednik

Janez Penca
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