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VZDRZLJIVOST

Osnovna vzdrzljivost:
pojdimo naprej z
vzvratno periodizacijo

Na kratko:

e v ¢lanku pojasnimo vzdrzljivost
kot splet delovanja energijskih sis-
temov v misicah

e tradicionalno metodo razvijanja
vzdrzljivosti, pri kateri zacnemo z
dolgotrajnimi in po¢asnimi teki,
primerjamo z manj znano metodo
“vzvratne periodizacije” in piSemo
njene mozne prednosti in slabosti
e podamo nekaj prakti¢nih na-
svetov o uporabi tovrstne peridiza-
cije.

Tradicionalni pristop vzdrzZljivostnih sport-
nikov, Ki si prizadevajo dosegati nove os-
ebne rekorde, priporoca, da najprej z ve-
liko kolicino sibko intenzivnega treninga
razvilemo aerobno osnovo, nato pa iz-
brusimo hitrost in specificno tekmovalno
pripravo. Toda Nick Grantham meni, da
ni treba, da je tako, kajti poznamo tudi
alternativo, ki jo imenujemo “vzvratna pe-
riodizacija”...

Kaj je vzdriljivost?

Vzdrzljivost je sposobnost, da se upira-

mo utrujenosti, ta pa je, najpreprosteje
povedano, nezmoznost, da bi ohranjali
doloc¢eno hitrost oz. raven naprezanja. Ko
zacnejo zahteve delujo¢ih miSic po en-
ergiji presegati oskrbo, se moramo ustav-
iti ali pa zmanjsati delovno obremenitev
(upocasniti tek, kolesarjenje, plavanje...).
Telo energijo za aktivhost proizvaja na stiri
nacine. Ti so:
e ATP-CP, ki uporablja adenozin trifosfat
(ATP) in kreatin fosfat (CP), ki sta shran-
jena v misicah in skrbita za kratke in zelo
intenzivne intervale naprezanja. To je te-
kaceva takojSnja energija.

¢ Anaerobni (laktatni ) sistem - ana-
erobni pomeni “brez kisika” in bistvo tega
sistema je, da razgrajuje ogljikove hidrate,
ne da bi pri tem uporabljal kisik.

¢ Aerobni (glikoliti¢ni) sistem je sistem,
ki daje moc¢ za misi¢na krcenja in ogljikove
hidrate razgrajuje s pomocjo kisika.

¢ Aerobni (lipoliti¢ni) sistem proizvaja
energijo z razgradnjo mascob s pomocjo
kisika.

Vendar nikoli ne rabimo izkljuéno ene-
ga sistema. Vsakrsna vadba uporablja
dolo¢eno kombinacijo, toda prispevek
vsakega sistema se spreminja glede na
raven intenzivnosti vadbe in oskrbo tele-
sa z gorivom (glej sliko 1)
Periodizacija

Nacela periodizacije, ki temeljijo na
nekdanjih vzhodnoevropskih zamislih in
metodah so podlaga stevilnih programov
Sportnega treniranja. Vendar pa jih kljub
temu, da je periodizacija razsSirjena v
Sportni praksi in se o njej tudi veliko pise
ter da v praksi ocitno dobro deluje, pod-
pira presenetljivo skopo znanstveno raz-
iskovanje.

Tradicija narekuje, da moras za uspeh
v Sportih, ki temeljijo na vzdrzljivosti, tre-
nirati zelo veliko. Koli¢ina tu vsekakor
Steje. Tradicionalni pristop poteka od ve-
like koli¢ine in Sibke intenzivnosti k majh-
ni koli¢ini in mo¢ni intenzivnosti. Osnovna
periodizacija na poti proti tekmovalni se-
zoni tudi ubira smer od splosnega k bolj
specificnemu treningu. To je priljubljena
metoda in mo¢no osvetljena v klasi¢ni
knjigi Tudorja Bompe Periodizacija: Teo-
rija in metodologija treniranja. Toda, kaj
Ce je klju¢ do vasega vzdrzljivostnega po-
tenciala intenzivnost in ne koli¢ina trenin-
ga?

Albertu Einsteinu pripisujejo priljubl-
jeno definicijo blaznosti, ki naj bi bila “ne-
nehno ponavljanje enih in istih stvari in
pricakovanje, da bodo rezultati razli¢ni”.
Ko to berete, si najbrz mislite: “Saj to je
ocitno. Seveda ne morete pri¢akovati, da
bodo rezultati vsaki¢ drugacni, ¢e ves Cas

Slika 1: Energijski sistemi in njihov prispevek med vadbo
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pocenjate eno in isto stvar.” In vendar me
vedno znova preseneca, koliko Sportnikov
pocne ravno to.

To ne pomeni, naj bi klasi¢ne pristope
kar vsevprek pometali na smetisCe, toda
v disciplinah, ki zahtevajo lokalno misi¢no
vzdrzljivost, recimo v plavanju, teku, kole-
sarjenju, veslanju, triatlonu in teku na smu-
¢eh, bi znala biti vzvratna periodizacija
boljSa izbira. To bi lahko veljalo tudi za
mostvene in borilne Sporte.

Spreminjanje vzorcev

Avstralski specialist za treniranje moci
in kondicije, lan King, je v knjigi Temelji
telesne priprave ponudil alternativo tradi-
cionalnemu modelu vzdrzljivostnega tre-
ninga. V njej je predstavil drugacen model
periodizacije, ki ga je imenoval “vzvratna
periodizacija”.

lan King svoj pristop opisuje takole:
“Vzvratna peridizacija”’ temelji na ohranja-
nju intenzivnosti, ki je blizja tekmovalni
(upostevajo¢, da mocne intenzivnosti v
zaCetku Sportnik ne more ohranjati toliko
Gasa, kot traja njegova Sportna disciplina),
nato pa koli¢ino treninga postopno po-
vecujemo, ne da bi zanjo Zrtvovali inten-
zivnost. Tekacev cilj je, da se nauciti hitro
teCi na razdalji, na kateri je to sposoben,
nato pa to razdaljo postopno podaljSuje.
Glavna razlika med obema pristopoma je:
tradicionalni model zacne s kapaciteto
(koli¢ino) in potuje proti moci(intenzivnos-
ti). Alternativni model pa, kot nakazuje nje-
govo ime, ta pristop obrne in zacenja z
mocjo ter se premika proti kapaciteti.

Ceprav na podrodju periodizacije pri-
manjkuje znastvenih raziskav, je ta alter-
nativni pristop intuitivno smiseln in dva
Cloveka, ki si s treniranjem drugih sluzita
kruh, Charles Poliquin in Istvan Balyi, ze
lep ¢as prispevata k razvijanju oblike in
rabe tega sistema. Pred nami je nacin tre-
niranja, ki ga je mogoce uporabiti v ste-
vilnih $portih, od vzdrzljivostnih, kot sta
plavanje in teki na srednje in dolge proge,
do mostvenih in borilnih Sportov.

Model vzvratne periodizacije lahko
sledimo v dobo Sportnega razcveta socia-
listicnih drzav Vzhodnega bloka. V svoji
knjigi Hitrostna past je Charlie Francis (tre-
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ner zloglasnega uzivalca steroidov Bena
Johnsona), ki se je ocitno zavedal po-
membnosti intenzivega treniranja, razprav-
ljal, kako so vzhodnonemske sprinterke
zacCele trenirati z maksimalno hitrostjo na
zelo kratkih razdaljah in nato postopno
daljsali razdalje, dokler se tik pred tek-
movalno sezono niso priblizale tekmo-
valnim. Ta metodologija treniranja ni bila
samo domena sprinterjev in sprinterk;
uporabljale so jo tudi vzhodnonemske pla-
valke.

lan King je trdil, da tisto, kar je delova-
lo pri hitrostnih $portnikih in Sportnikih
eksplozivnih Sportov oz. disciplin, lahko
koristi tudi tistim, katerih dejavnost
zahteva vzdrzljivostne prvine. Klju¢ do te
logike je zamisel, da je treba hitrostno
vzdrzljivost razvijati s primernim tempom
teka.

Dopolnjena metoda je tradicionalno
obrnila na glavo. Sportniki se tako izogne-
jo “aerboni bazi” tradicionalnega modela
(glej sliko 2)in zacnejo s treniranjem spe-
cificne vzdrzljivosti ter hitrosti in eksplo-
zivne moci, nato pa se premaknejo proti
treningu na aerobnem pragu in brusenju
tekmovalne forme (glej sliko 3). V nobeni
fazi se dlje ¢asa ne gibljejo pocasi. To je
pomembno, kajti tradicionalni pristop se
v ¢asu “aerobne baze” usmerja na sredis-
¢no prilagajanje srénozilnega sistema
(srce in plju¢a) in mu je manj mar za mi-
Sice, ki dejansko gibljejo telo. lan King v
svoji knjigi pojasnjuje, da pri kondicijskem
treningu ne gre samo za vzdrzljivost in
prav gotovo ne samo za plju¢a in srce.

Obremenitev misic pri nizki hitrosti se
mocno razlikuje od zelo intenzivnih obre-
menitev. Zato je nenavadno pri¢akovati,
da bo tekac¢ najprej mesece tekel pocasi
in gradil aerobno osnovo, nato pa pred
tekmovalno sezono naenkrat moc¢no zvi-
Sal hitrost tekov in zacel trenirati s tekmo-
valno intenzivnostjo. V tem primeru nam-
re¢ od misic in vezi zahtevamo, da se
nenadoma reprogramirajo za intenziven
trening, ¢eprav gre razvoj vzdrzljivosti z
roko v roki s funkcionalno specializacijo
misic. Teorija o vzvratni periodizaciji pravi,
da je za tekmovanje z dolo¢eno inten-
zivnostjo priprave smiselno zaceti s to in-
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Slika 2: Tradicionalni model peridizacije vzdrzljivosti

1. Razvij aerobno osnovo

2. Razvij temelje specificne vzdrljivosti

3. Treniraj specificno za disciplino in tudi eksplozivno mo¢ ter hitrost
4. Brusi formo (zmanjsuj koli¢ino treninga)

Aerobna vzdrzljivost m Razvij osnove specifi¢ne m Specificna

vzdrzljivosti vzdrzljivost

Slika 3: Vzvratna periodizacija vzdrzljivosti

1. Razvij osnovo hitrosti in eksplozivhe moci

2. Razvij temelje specificne vzdrzljivosti

3. Kombiniran trening (inacica vdrzljivosti/specifi¢nosti)
4. Brusi formo (zmanjsuj koli¢ino treninga)

Specifi¢na vzdrzljivost m Razvij osnove specificne m Aerobna

vzdrzljivosti vzdrzljivost

tenzivnostjo in nato podaljSevati trajanje o
naprezanja, torej povedati koli¢ino trenin- Prvo okno: Sest ravni

ga z isto intenzivnostjo. S tem ne bomo treniranja (R)

okrepili samo srca in pljué, ampak razvili za vzdriljivostne Sporte
tudi medmisi¢no in znotrajmisiéno koordi-
nacijo, ki je potrebna za tekmovanje s
primerno intenzivnostjo.

* Prva raven (vzdrzljivost: 3 ure ali
dlje) - To je raven, na katero je narav-
nana vecina ljudi. S to intenzivnostjo
V praksi: vzdriljivostni Sporti telesa ne boste obremenili dovol;

Ta ¢lanek je prekratek, da bi lahko v mocno, da bi okrepili aerobno priprav-
njem predstavili podroben nacin treniranja lienost.

za vse vzdrzljivostne Sporte (npr. tek, pla- * Druga raven (tempo za razvija-
vanje, kolesarjenje itd.), toda naslednji nje aerobne kapacitete: 45 minut
izbor vas bo opremil z osnovnimi naceli, ali dlje) - To raven lahko opisujete z
ki veljajo za vse vzdrZljivostne Sporte. Ve- izrazom tempo obremenitev in tu bo-
deti moramo, s kaksno intenzivnostjo naj | ste zadeli pridobivati aerobno vzdrz-
bi vadili in kdaj. V Prvem oknu bomo nasli ljivost.

oris Sestih ravni treniranja. Trenirate lah- « Tretja raven (aerobna kapacite-
ko v mejah intenzivnosti, ki ste jim kos, ta - laktatni prag: 8-20 minut) -
kajti na@elo razvijanja.moéi pred kapacite- To je trening laktatnega praga, ko
to ostaja nespremenjeno. zviSujete raven, na kateri lahko delu-

Tradicionalni nacrt se lahko zacne z | jete ne da bi se vam koncentracija
enotami vadbe, ki se osredotoCajo na | |atata v krvi zvigala in bi morali zato
Prvo raven (dolgotrajnejse enakomere | prekinit dejavnost. Trening na LP je
obremen!tve), nato doQamo ravni 2, 3 in podrogje, kijer lahko pridobimo zelo
6, pozneje paraven 4 in 5.

Ce sprejmete vzvratno periodizacijo,
stvari lahko obrnete na glavo. Za¢nete z
R4 in R5 in nato dodate R3. Po teh blo-
kih dodate R1/R2 in R6. Pozneje v sezoni
greste nazaj na R3/R4/R5. Zamisel
vzvratne periodizacije je, da najprej razvi-
jete mo¢, nato pa trenirate, tako da jo
boste lahko ¢im dlje ohranjali. Potem jo
dodate svojim normalnim osnovnim/tem-
po treningom, ki sluzijo kot simulacija

veliko.

« Cetrta raven (maksimalna aerob-
na moc¢ - VO,max: 3-8 minut) -To
je podrocje, ki meji na anaerobno in
v katerem krepite VO, max. Telo se s
takimi obremenitvami nauci u¢inkovi-
to odplavljati mlecéno kislino.

* Peta raven (anaerobna kapaci-
teta: 30s do 3 minut) - Taraven je
anaerobna in zelo intenzivna in pri njej
zahteve po energiji presegajo kapa-

tekein. .o o e . citete aerobnega sistema. Ta trening

Mostveni in borilni Sporti pogosto kombiniramo s trenigom 4.
Vzdrzljivostna srenja ni edina sprejela ravni.

tradicionalne metode razvijanja vzdrzlji- « Sesta raven (anaerobna moé:

vosti. Toda samo zato, ker nogometna okrog 10s) - Na tej ravni je tek
tekma traja 90 in srecanje v ragbiju 80 | ¢print S to intenzivnostjo (ki je skraj-

minut, igralcem ni treba ohranjati kon- no visoka) mora tekaé trenirati vse
stantne obremenitve v celotnem obdobju leto. Od hitrosti se ne smemo nikoli

tekmev. Isto velja. za bvokse}rje in druge preveé oddaljiti.
udelezence v borilnih Sportih. Ker lahko




Tabela 1: Pregled vzdrzljivostnih prvin, ki jih morajo razvijati udelezenci

mostvenih in borilnih Sportov

Vzdriljivostne Trajanje Razmerje Trajanje Pogostost Intenzivnost
podprvine obremenitve | delo:pocitek
Anaerobno KT 10-60s *15-30 Odvisno od
minut namena, za
DT 60-120s 1:0,5-1,3 *15-30 intervale pa
minut 1-4 na visje od
Aerobno KT 2-6 minut 30 minut teden 70%
ali dlje maksimalne
DT 6 minut ali 30 minut sréne
dlje ali dlje frekvence

KT = kratkotrajna vzdrzljivost
DT = dolgotrajna vzdrzljivost

* Ne vklju€uje ogrevanja, iztekanja in pocitkov

spopad boksarjev traja tudi pol ure, ne
pomeni, da morate vsako jutro preteci
10km. Bojujete se v triminutnih intervalih
in obremenitev prekinjajo obdobja pocit-
ka. Vzvratna periodizacija je zato veliko
bolj smiseln pristop za pripravljanje na boj
v ringu ali na blazini. Naslednje so pred-
logi, kako lahko razvijamo vzdrzljivost v
borilnih in mostvenih Sportih.

Vzacetku je tradicionalni nacrt priprave
v tovrstnih Sportih skoraj gotovo v ospred-
je postavil razvijanje dolgoro¢ne aerobne
vzdrzljivosti, pozneje pa je dodal (in del
treninga nadomestil) s kratkorocno aerob-
no vzdrzljivostjo. Ko je bila zgrajena osno-
va, je bilo veC ¢asa posvecenega razvijan-
ju anaerobne kapacitete, na koncu pa
najpomembnejsi vzdrzljivostni plati most-
venih in borilnih Sportov, namre¢ anaerob-
ni moci.

Bolj smiselno je sprejeti vzvratno peri-
odizacijo. Ko treniram svoje varovance v
teh Sportih, zaénemo z zelo kratkimi, in-
tenzivnimi obremenitvami, s katerimi raz-
vijamo anaerobno mo¢. Nato ¢as nameni-
mo razvijanju anaerobne kapacitete, na
koncu pa Se aerobni moci in kapaciteti
(glej tabelo 1).

Ko se priblizujemo tekmovalni sezoni,
za¢nemo stvari mesati in dodamo vrsto
enot vadbe, ki obremenijo vse vzdrzlji-
vostne podprvine na zelo podoben nacin,
kot se to dogaja med bojem ali igro.

Sklep

Ta Clanek ne predlaga, naj popolnoma
zavrzemo bolj klasiéne pristope. Ce ste se
ujeli v past ponavljanja enih in istih potez
leto za letom, je zdaj napodil ¢as za dru-
gaden pristop. Ce sta vasa stvar tek ali
kolesarjenje, se gotovo dobro zavedate
kratkih zimskih dni in tezav, ki jih imate s
treniranjem v temi ali mraku. Ker je pozi-
mi po sluzbi manj ¢asa za trening v dnev-
ni svetlobi, je smiselno, da pozimi treni-
rate bolj intenzivno in podaljSujete voznje
ali teke, ko se popoldnevi podaljSujejo -
to je prav vzorec vzvratne periodizacije.
Morda je ¢as, da prenehate slediti mno-

zZici in v svojem treniranju stopite na novo
pot. Kaj pravzaprav lahko izgubite? Ugo-
tovili boste, da lahko predvsem marsikaj
pridobite...

Prakticne posledice za treniranje

¢ |zkuSeni vzdrzljivostni Sportniki z dobro
aerobno osnovo lahko pridobijo prednost
tako, da poskusijo z vzvratno periodizaci-
jo, Se posebej v Sportih ali disciplinah, kjer
je pomembna tudi hitrost.

¢ \/zvratna periodizacija je manj primerna
za zacetnike ali Sportnike, ki so zaradi
dolgotrajnejse odsotnosti iz Sporta (po-
Skodba, bolezen) kondicijsko slabse pri-
pravijeni.

Nick Grantham je specialist za treniran-
je moci in kondicije; zadnjih 10 let dela z
elitnimi Sportniki. Treniral je Stevilne bri-
tanske vrhunske sportnike, med njimi
olimpijske in paraolimpijske finaliste ter
poklicne sportnike v razlicnih Sportih.
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Eksplozivna moc brez
dodatne misicne mase -
kako lahko s treningom
maksimalne moci in
pliometrijo izboljSamo
vzdrzljivostne dosezke

Ali kot tekac na srednje in dolge proge v
tedenskem mikrociklusu treniranja upo-
Stevate tudi enote treninga maksimalne
moci?

Moje izkusnje trenerja za mo¢ in kondi-
cijo govorijo, da tisti, ki mo¢i ne namen-
jajo pozornosti, to po¢nejo zaradi nega-
tivnih izkusenj, ki so jih neko¢ imeli s to-
vrstnim treningom ali zaradi dokaj razsir-
jenih predsodkov v zvezi z njim, namre¢
da treniranje z utezmi povecuje misi¢no

Vrhmmski
doserek

maso ali da se tako ali drugace “vmesava”
v tekaski trening.

Glede na moj polozaj ni presenetljivo,
da sem prepri¢an, da je razvijanje raznih
vidikov misi¢ne modi nujno tudi za tekace
na srednje in dolge proge. Toda koristi
treniranja moci boste zeli le, ¢e bo tre-
ninga primerno veliko in ¢e boste izbrali
prave vaje. Ti trditvi podpirajo tudi znan-
stvene raziskave.

Sportniki in njihovi trenerji bi morali biti
voljni (pre)oblikovati in izboljSevati svoje
programe treniranja, Se posebej, Ce jih k
temu usmerjajo trdni dokazi, oprti na raz-
iskave in prakso. O koristih novih in dodat-
nih nacinov treniranja se moramo seveda
tudi sprasevati. Zakaj bi tovrstni trening
lahko pomagal v moji disciplini? Kaj je
neposredna korist takega treninga? Kako
bi ga lahko ucinkovito vnesel/vnesla v svoj
nacrt treniranja?

Vzdrzljivostni tekac, ki racuna na us-
peh, mora trenirati veliko in intenzivno. Da
bi se izognil naveli¢anosti ali celo pretre-
niranosti, mora med enotami treninga us-
trezno pocivati. Zato kakrsen koli dodaten
trening nujno ne koristi, ampak vc¢asih
samo poveca utrujenost, namesto da bi
pripomogel k boljsi kondiciji. Ce vzdrz-
ljivostni tekacCi Zelijo svojemu programu
treniranja dodati Se enote treninga za raz-
vijanje moci, se morajo odlociti za prio-
ritete in poskrbeti, da jim bo koristila vsa-
ka vaja. Obsezne enote treninga z utezmi
z veliko vajami, ki trajajo dlje od ene ure,
S0 sicer primerne za igralca ragbija, vzdrz-
liivostnemu tekacu pa ne bodo koristile.

Ko v svoj nacrt treniranja vnasajo tren-
ing za moc¢, se morajo vzdrzljivostni tekadi
zavedati dveh osnovnih nacel:

1. Trening za moc¢ je treba v program
vkljuCevati previdno in v njem napredovati
zelo postopno.

2. Program bi moral biti ¢asovno ucinko-
vit in se prilegati tedenskemu mikrociklusu
treniranja.

V tem ¢lanku bom opisal dva programa
treniranja moci, ki sta vse leto del teden-
skega ciklusa treniranja, in sicer progra-
ma vrhunskega tekac¢a na srednje in
vrhunske tekacice na dolge proge: prvi je
teka¢ na 800m, druga pa tekacica na
5000m, oba pa nastopata na mednarod-
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ni ravni in vsak teden preteceta temu us-
trezno (veliko) kilometrov.

V posamic¢nem programu ne bom opi-
soval samo vsebine in koli¢ine vaj, ampak
skupne fizioloske cilje programa, tako da
bo namen vsake vaje popolnoma jasen.
Naj vam na zacetku zagotovim, da glavni
namen nikakor ni pridobivanje misicne
mase.

Program treniranja moci za tek
na 800m

Cilja treniranja moc¢i za tega tekaca na

800m sta bila:

1. povecati eksplozivno mo¢ v nogah;

2. razviti sploSno mo¢ kot zas¢ito pred
poskodbami mehkih tkiv nog (misic, vezi
in kit).

Najbrz je prav, da sta to dva najpomem-
bnejsa cilja vseh tekacev na 800m. Eks-
plozivha mo¢ nog je pomembna zato, ker
podpira visoko maksimalno hitrost, s ka-
tero so dosezki v teku na 800m moc¢no
povezani (ze pred Cetrt stoletja je raziska-
va dr. Jozeta Sturma s sodelavci na Fakul-
teti za Sport v Ljubljani priSla do presenet-
liivega, a Se danes popolnoma veljavnega
podatka, da je tekacev rezultat v teku na
30m z lete¢im startom - preskus maksi-
malne hitrosti - mo¢neje povezan z uspes-
nim nastopanjem v teku na 800m kot
maksimalna aerobna mo¢, ki jo ponazarja
rezultat v Cooperjevem testu, tj. testu,
koliko je teka¢ sposoben preteciv 12
minutah; seveda pa mora biti teka¢ na
800m poleg tega tudi vzdrzljiv - op. J.P.).
Splosna mo¢ misic upogibalk kolen, ki
potekajo po zadajsnji strani stegen, ter
mecnih misic in misic trupa pripomore k
temu, da mehka tkiva, tj. misice, vezi in
kite bolje prenasajo utrujenost in tekaca
torej varuje pred poskodbami le-teh. To
so bile tezave, h katerim je bil nas tekac
na 800m Se posebej nagnjen, enako pa
velja tudi za vecino drugih, ki nastopajo v
najkrajSem in zato najhitrejSem od vseh
tekov na srednje proge.

Vaje, ki smo jih izbrali za njegov pro-
gram, so sluzile samo enemu od omenje-
nih dveh ciljev oz. namenov. Vaj za zgornji
del telesa (trup) se nismo lotili, ker je
teka¢ menil, da z moc¢nejsim zgornjim
delom telesa nima kaj pridobiti in da ne
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zeli tvegati in v tem predelu pridobiti do-
datno misi¢no maso. Program smo raz-
cepili v tri razlo¢ne faze: pripravljalno

Pripravljalna doba

dobo, predtekmovalno pripravo (tudi tre-
ning za doseganje forme) in ohranjanje
moci v tekmovalni sezoni.

Trening za maksimalno mo¢: dvakrat na teden

Pocep z utezmi na prsih 4x5 Napredovati do teZjih bremen (60—90kg)

Pocepi na eni nogi 3x5 Napredovati do tezjih bremen (40—70kg)

Dviganje kolkov na $vicarski zogi 3x10 Napredovati do opore na eni nogi, nato
povecati Stevilo ponovitev v seriji

Vzponi na prste na eni nogi z rocko na 3x10 Napredovati do vec serij z ve¢ ponovitvami

plecih

*Glutealni most (na eni nogi) 3x30s Napredovati do 3x60s

Stranska "deska" 3x30s Napredovati do 3x60s

Leze na hrbtu, roke za tilnikom, noge 3x20 Napredovati tako, da dodamo tezo na noge

dvignemo od tal, v kolenih in kolkih ste

pokrceni pod pravima kotoma; zadnjico

dvignemo od tal in spustimo nazaj

"Deska" 3x30s Napredovati do 3x60s

Pliometri¢na enota treninga: enkrat na teden

Skok z visine 30cm in pristanek na tleh 3x5 Napredovati do 4x5 globinskih skokov z
brez odskoka od tal vi§ine 30cm s takoj$njim odskokom od tal
Visoki skiping 3x10 Ostane enako

Poskoki po eni in drugi nogi z odrivom 3x10 Ostane enako

samo iz gleznjev

Sonozni poskoki ez ovire 3x5 Napredovati do 4x5

Skupno §tevilo stikov s tlemi 75 85

* Oprti na roke in eno nogo (vznak, gledamo v strop) dvigamo in spus¢amo boke tako, da
nogo, na katero smo oprti, kr¢imo in iztegujemo v kolenu.

Glavni cilj treninga pripravljalne dobe je
bil povecati maksimalno mo¢ nog (zad-
njicne in stegenske misice). V ta namen
smo uporabili po¢epe z ro¢ko na prsih in
pocepe z vsako nogo posebej. Cilj teh vaj
je bil povecevati tezo bremena, ki ga je
tekaC sposoben dvigati. Razvijanje mak-
simalne moci je osnova za poznejSe raz-
vijanje eksplozivne modi.

Poleg teh smo dodali Se vaje za upo-
gibalke kolen, miSice me¢ in trupa, in si-
cer predvsem zato, da bi se z okrepitvijo
teh misic zascitili pred poskodbami. Vidi-
mo lahko, kako smo z zviSevanjem Stevila
ponovitev in/ali serij napredovali v vzdrz-
livostni moci teh misic. PoCepi in dviga-
nje na prste z vsako nogo posebej (z roc-
ko na plecih) dodatno stabilizirata medeni-
co glede nihanja vstran in okrepita sred-
njo zadnji¢no misico.

Ce tako treniramo dvakrat na teden, je
malo verjetno, da bi nakopidili kaj odvec-
ne misicne mase, in sicer iz dveh raz-
logov:

* Gre za koliCinsko zelo omejen trening,
saj vsebuje le 4 glavne vaje za noge, dve
glavni vaji z rocko pa obsegata le nekaj
malega ponavljan;.

e Vzdrzljivostni tekaci pretecCejo veliko
kilometrov, tako je v misicah nog le malo
odvecne energije, ki je potrebna za rast
misi¢nih celic. Bodibilderji se na vse mo-
goce nacine izogibajo vzdrzljivostnemu
treningu, tako da je vsa energija, s kate-
ro razpolagajo, namenjena rasti misic.

Pliometri¢ne vaje smo delali enkrat na
teden, zaceli smo z nizkim Stevilom (75
stikov stopal s tlemi) in napredovali zelo

postopno, da bi se izognili poskodbam.
Pliometri¢ne vaje (to so razni skoki, po-
skoki in serije le-teh, ki jih v atletski prak-
si imenujemo mnogoskoki) so dragoceno
sredstvo treniranja eksplozivne tekacev,
ker so zelo specificne za tek v smislu vzor-
ca in hitrosti gibanja. Med prednostmi je
intenzivnejse novacenije hitrih misi¢nih via-
ken in povecana elasti¢nost kit.

Vredno je tudi omeniti, da s treningom
za mo¢ krepimo tako misice kot kite. Z
uporabo utezi in pliometri¢nih vaj pove-
¢ujemo ucinkovitost enote oz. celote, ki
jo tvorita misica in kita, to pa je tudi razla-
ga za dvojno vlogo tovrstnega treninga pri
vzdrzljivostnih tekacih: izboljSuje namre¢
dosezke in zmanjsuje tveganje, da bi se
poskodovali.

Vsa mehka tkiva se prilagajajo na tre-
ning in se usposobijo za premagovanje
naprezanja in ponavljajocih se ekscent-
ricnih misicnih kréenj, kar zmanjSuje moz-
nost, da bi se pojavile poskodbe. Poleg
tega se kite naucijo shranjevati in sproscati
vec elasticne energije, tako da Ahilova kita
in kite v kolenih k hitrosti teka lahko prispe-
vajo ve¢ mehanicne eksplozivne modi.

Predtekmovalna doba

Glavni cilj te faze je bil razviti maksimal-
no mo¢ misic iztegovalk nog in ohranjati
vzdrzljivostno mo¢ misic upogibalk kolen,
mecnih misic in misic trupa. Vsak teden
smo opravili po dve enoti tovrstnega tre-
ninga, pri tem pa smo iz prejSnje faze
ohranjali vaje za mo¢ trupa (2x na teden).

Ti dve enoti treninga zdruzujeta plio-
metricne vaje in vaje z utezmi, v glavnem



Prva enota treninga

Globinski skoki z vi§ine 40cm

4x5

Pocep z rocko na prsih + sonozni skok &ez oviro

3x5+5

Z nogo, oprto na Svicarski zogi, dvigamo boke

3x20 z vsako nogo (delajo upogibalke kolen)

Dviganje na prste ene in druge noge z rocko na
plecih

3x15

Druga enota treninga

Dinami¢ni izpadni koraki 4x5
Z rocko na plecih ska¢emo iz pocepa 3x3
Pocep na eni nogi + hitri skoki z noge na nogo 3x5+5

Z nogo, oprto na §vicarski zogi, dvigamo boke

3x20 z vsako nogo (delajo upogibalke kolen)

zato, ker si atlet zeli, da bi se miSice nog
¢im hitreje spocile za naslednji trening.
Ucinkovitost treningov smo povecali tako,
da smo uporabili “komplekse” vaj z utezmi
in pliometri¢nih vaj (npr. pocep z rocko na
prsih in skok ¢ez oviro v 1. enoti treninga
in poCep na eni nogi in hitre mnogoskoke
v 2. enoti treninga). Za povecanje eks-
plozivne moci smo vpeljali vaje, kot so iz-
padni koraki in poskoki iz poCepa z roc-
ko na plecih, medtem ko smo vaje za upo-
gibalke kolen (miSice, ki potekajo po
zadajsnji strani stegen) in mec¢ne misice
ohranili iz prejSnje faze, zato ker tekaca
S¢itijo pred poskodbami.

Tudi ta vrsta intenzivnega in kolicinsko
neznatnega treninga eksplozivne mogi
tekaca nikakor ne ogroza s prirastkom
misicne mase. Glavna varovalka je zelo
nizko Stevilo ponovitev, glavni cilj pa raz-
viti eksplozivno mo¢ z minimalnim kopi-
¢enjem utrujenosti.

Tekmovalna doba in ohranjanje
moci

Ko je nastopila tekmovalna sezona in je
tekac zacel resno nastopati, sta se kolici-
na in pogostost treniranja ponovno spreme-
nila. Cilj te faze je bil preprosto ohranjati
raven eksplozivne in maksimalne modci, ki
jo je razvil v prej$njih obdobijih treniranja.

V tem obdobju je prvo ali drugo enoto
opravil enkrat na teden, 5-6 dni pred na-
stopom pa tovrstnega treninga ni oprav-
ljal. V tej fazi so se bremena rahlo zmanj-
Sala, in sicer zato, da smo ¢im bolj odgan-
jali utrujenost, a hkrati ohranjali inten-
zivnost, vaje za Cvrstost trupa pa smo
ohranili take, kot so bile popre;j.

Za tega tekaca se je program izkazal
kot uspesen, saj je eksplozivno moc¢ nog
(merjeno s testom vertikalnega skoka s
predhodnim nasprotnim gibanjem in tes-
tom globinskega skoka) povecal za 15%,
vse leto pa se je uspesno izogibal po-
Skodbam in tako uresnicil oba cilja tega
segmenta treniranja. Ker se je osredotocil
le na omejen izbor vaj, je brez tezav opra-
vil ves tekaski trening in ni pridobil misic¢ne
mase.

Program treniranja moci
tekacice na 5000m

Cilja treniranja mo¢i tekacCice na 5km
sta bila enaka: povecati mo¢ misic, veziin
kit in zmanjsati tveganje poskodb. Toda

nacrt treniranja se je razlikoval, ker v no-
gah ni potrebovala - in najbrz v tem tudi
ne bi uspela - zelo izrazite eksplozivne
modi.

Tekaci na dolge proge morajo biti zelo
eksplozivni glede na svojo majhno teles-
no tezo, ne pa enako eksplozivni kot
sprinterji, ki so tezji in tudi sicer razpola-
gajo z vecjo absolutno mocjo. Poleg tega
je ta atletinja poprej malo ¢asa namenja-
la razvoju modi in je zato potrebovala manj
zahteven program kot teka¢ na 800m, s
Cimer je zagotovila, da trening za mo¢ na
njene tekaske dosezke ni vplival zaviralno.

Enota treninga za maksimalno mo¢ je
sluzila razvijanju splosne moc¢i misic in kit
nog, kar naj bi pripomoglo k boljsi zasciti
pred poskodbami in povecalo odpornost
proti utrujenosti. Glavna vaja te rutine je
bilo stopanje z rocko na plecih na skrin-
jo, ki je delovalo na zadnji¢ne misice in
misSice upogibalke kolen; izbrali smo dve
vaji za upogibalke, ker je bila atletinja v
tem predelu Se posebej Sibka.

Pozabili nismo niti na vaje za mo¢ tru-
pa, kajti tekacica je zelo Sibka in je meni-
la, da bi ji ve¢ mocCi pomagalo ucinkovite-
je uporabljati roke. V celoti gledano ni

Vrhsmski
doserek

prav verjetno, da bi ta program, ki ga je
izvajala le enkrat na teden, povzrodil pre-
tirano rast misic. Elitni teka¢ na dolge
proge, ki verjetno trenira dvakrat na dan,
ima malo energije, ki bi se lahko usmerila
v rast misic. Poleg tega je bila ta edina
enota treninga v tedenskem mikrociklusu
s samo Sestimi vajami “siromasna” tudi s
Stevilom ponavljanj, tako da sploh ni bilo
bojazni, da bi tekacica pridobila na tezi -
in v resnici tudi ni.

S pliometriéno enoto treninga smo
spodbuijali razvoj eksplozivne moci nog.
Raziskave so pokazale, da trening maksi-
malne modi in pliometricne vaje tekacem
na 5km pomagajo izboljsati maksimalno
hitrost in dosezek v teku na 5km. Skupi-
na tekacev, ki je v okviru te raziskave sa-
mo tekla, je napredovala precej manj.

Izboljanje dosezka je bilo neodvisno
od kakrsne koli spremembe maksimalne
porabe kisika (VO,max) in raziskovalci so
prisli do sklepa, da so pliometri¢ne vaje
povecale togost kit in njihovo elasticno
komponento, kar se je odrazilo v vedji
gospodarnosti teka in bolj eksplozivnem
tekaskem koraku. Ta raziskava kaze tudi,
kako zivéno-misi¢ni sistem prispeva k
vzdrzljivostnemu dosezku in ga zato ne

Enota treninga za maksimalno moc¢ — enkrat na teden

Stopanje na 40cm visoko skrinjo z ro¢ko na
plecih

3x8, napredujemo z veanjem teze bremena

Z nogo, oprto na Svicarski zogi, dvigamo boke

3x10, napredujemo do 3x20

Vzponi na prste (na trenazerju)

3x8, napredujemo do 3x15

Iztegovanje kolkov, za glezenj imamo privezan
elasti¢ni trak, ki je na drugi strani privezan ob
nepremicen predmet — nogo iztegujemo nazaj

3x10 z vsako nogo

V rokah drzimo mali ro¢ki in ju dvigamo nad
glavo (lazja inacica vaje bench press)

3x10, napredujemo z vedno tezjim bremenom

Veslanje z malima ro¢kama

3x10, napredujemo z vedno tezjim bremenom

+ vaje za ¢vrstost trupa, npr. stranska "deska",
most itd.

Pliometri¢na enota treninga — enkrat na teden

1. Visoki skiping, 2x20m

. Tek ob strani mini ovir z zamasno nogo preko ovire, 2x10 ovir

. Srednje visoki skiping, kolena dvigamo zelo hitro, 2x20m

. Skoki po eni nogi ¢ez mini ovire, 3x8

. Navpi¢ni sonozni skoki, 3x8

. 4x30m sprint

2
3
4. Eksplozivni skiping (preprost visoki skiping, a zelo dinamicen), 3x10
5
6
7
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smemo spregledovati pri nac¢rtovanju tre-
ninga.

Nekaterim se bo zdelo nenavadno, da
so med pliometricnimi vajami tudi sprin-
terske vaje in sprinti na 30m. Pri tej atle-
tinji so vaje sluzile kot vadba tehnike sprin-
tain kot “mehko” ogrevanje pred pliomet-
ricnimi vajami, ki so za misice in kite zelo
zahtevne. Pravzaprav je sprint na 30m
sam po sebi pliometri¢na vaja, kajti sprint
je v bistvu pliometricno dejanje. Pri teh
sprintih si tekacica prizadeva ¢im hitreje
pospesevati - za tekacico na dolge pro-
ge, ki ni sposobna hitro pospesevati, je to
zahtevna vaja.

Vaje in sprinte pojmujemo kot sredst-
vo pospesevanja tempa teka pred cilijem,
kar je na mednarodni ravni nujna podlaga
kakrsnega koli uspeha. Znano je, da vsi
¢lani in Clanice etiopske tekaske repre-
zentance vsak teden trenirajo tudi sprint,
kako z nepremagljivim finiSem zmagujejo
na velikih mednarodnih tekmovanjih, pa
vemo Vsi.

Trening za maksimalno moc¢ je navad-
no na sporedu tisti dan, ko je tekaski tre-
ning nezahteven, ali dan po - nikoli pa
dan pred - intervalnem treningu. Nasa
tekacica na 5km je pliometricne vaje na-
vadno delala takoj po enakomernem
zmerno hitrem jutranjem teku, ko se je
temeljito ogrela, a se Se ni utrudila. Tudi
pliometri¢nih vaj ni nikoli delala na dan
intervalnega treninga ali dan popre;j.

Tak urnik je zagotavljal ¢asovno ucin-
kovit trening, kar pomeni, da je bil pocCitek
umescen tja, kjer je najbolj koristil, ne da
bi Skodil intenzivnosti tekaskega treninga.
Podobno 5-7 dni pred pomembnim na-
stopom tekacica ni trenirala niti maksimal-
ne niti eksplozivne moci (pliometrije); tega
pravila se nismo drzali, ¢e nastop ni bil
pomemben in je sluzil le merjenju stanja
treniranosti. Dva tedna pred najvecjim tek-
movanjem sezone je nehala trenirati moc,
s ¢imer je dosegla, da je na tekmo prisla
sveza.

V lethem makrociklusu treniranja ji ni
bilo treba spreminjati koli¢ine tega trenin-
ga, toda ¢e bi imela za seboj ze dolgo
zgodovino treniranja moci, bi lahko v eni
enoti treninga naredila ve¢ in koli¢ino
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zmanjsevala, ko bi se priblizevala tekmo-
valni sezoni.

Rezultati nasega programa so bili pozi-
tivni, saj je atletinja eksplozivno mo¢ izbo-
ljSala za okrog 15%. Namen predstavitve
teh dveh primerov je bil, da pokazemo,
kako lahko brez posledic za ostali trening
tekaskemu treningu dodamo tudi sredst-
va, s katerimi razvijamo maksimalno in
eksplozivno moc.

Cilj tovrstnega treninga ni povecati
maksimalne moci ali koli¢ine misic (ma-
se), kajti eksplozivna moc je nekaj druge-
ga kot maksimalna/absolutna mo¢, am-
pak razviti eksplozivno mog, tj. sproscanje
elasticne energije iz kit, in spodbuditi
stiti trup s ciliem, da bi tako tekaca zava-
rovali pred poskodbami.

Da bi program ostal trajnica tekaceve-
ga treninga, moramo poskrbeti, da ne
moti specificno tekaskega treninga oz. da
le-tega ne nadomes¢amo s treningom
moci. S primeri smo ustrezno pokazali,
kako je to mogoce izpeljati v praksi.

Opisana programa sta individualizirana,
tj. namenjena tekacu in tekadici s speci-
ficnimi potrebami. Vsak Sportnik potre-
buje sebi prilagojen program glede na
potrebe svojega Sporta oz. discipline in
glede na stanje treniranosti, telesno
zgradbo in/ali fiziologijo. Programe lahko
brez strahu oblikujete po opisanih dveh
primerih, a upostevajte tudi, kar smo za-
pisali v prejSnjem stavku.

Nasa primera je mogoce uporabiti kot
smernice za ucinkovito treniranje in ne kot
popoln priro¢nik treniranja moc¢i za vzdrz-
liivostne tekace.

Raphael Brandon,

Peak Performance
(Posebno porocilo o treniranju moci)

PLIOMETRIJA

Ali deluje tudi za trup
in roke?

Pliometricni trening je danes obicajna ses-
tavina programov treniranja elitnih sportni-
kov. Toda medtem ko so njegovi dobrode-
jni ucinki na noge Ze zelo dobro opisani, pa
so Se dvomljivci, ki ne verjamejo, da lahko
zelo koristi tudi rokam in trupu.

Prvi so o njem spregovorili sovjetski tre-
nerji sredi prejsnjega stoletja. Glavni na-
men “pliometri¢nih vaj” je izboljsati hitrost
razvijanja sile, kar je podlaga eksplozivne
moci. Nasprotno pa je glavni namen tre-
niranja s tezkimi utezmi povecati najvec-
jo mozno silo ali izraziti maksimalno (abso-
lutno) moc.

Logi¢no je, da si Sportniki prizadevajo
mo¢ razvijati ¢im hitreje, kajti vecina Sport-

nih disciplin temelji na hitrih gibih, za ka-
tere je nujno silo uporabiti bliskovito. Stic¢-
ni ¢as stopala s tlemi pri skoku v viSino je
npr. krajsi od 100 milisekund, da razvijete
maksimalno silo, pa potrebujete 500 mi-
lisekund. Za vrhunski dosezek je pogos-
to pomembnejsa hitrost, s katero razvi-
jemo silo kot najvecja mozna sila, ki smo
jo sposobni razviti.

Druga prednost pliometricnega trenin-
ga je, da sledi skakalnim in metalnim
gibalnim vzorcem, pri katerih prihaja do
ciklusa raztezanja in krajsanja misice
(CRK). Misica in kite se najprej podaljSa-
jo zaradi ekscentricne obremenitve - npr.
preden vrzemo zogo z roko posezemo
nazaj - kar poveca sledeCo koncentricno
silo in omogoci sprostitev elasticne ener-
gije - tj. roka pospesi v smeri naprej ter
na koncu pospeska izvrze zogo. Ker vedi-
na Sportnih gibov zahteva sprint, skakan-
je in metanje lahko pliometri¢ni trening
pojmujemo kot izrazito Sportno specificni
trening.

Pliometricni trening za noge skoraj ved-
no dobi obliko raznih skakalnih gibov, npr.
poskokov, skokov z noge na nogo in po
eni ali drugi nogi ter skokov z visjega na
nizje in takojsnjim odskokom navzgor ali
naprej, medtem ko eksplozivnost trupa in
rok navadno treniramo s tezkimi zogami,
medicinkami. Oboje je v Sportni literaturi
dokaj dobro opisano. Raziskave o ucin-
kovitosti pliometricnega treninga pa so
tezje dostopne kot priro¢niki za izvedbo
primernih vaj.

Ena od studij, ki se sprasuje o uc¢inko-
vitosti treniranja z medicinkami, prihaja z
avstralske univerze Southern Cross Uni-
versity. Raziskovalci so 24 mladih igralcev
baseballa razvrstili v tri skupine, od katerih
je prva s tezkimi utezmi trenirala roke in
pin uporabljala samo medicinke, tretja pa
so bile kontrolne osebe, ki niso trenirale.

Ugotovili so, da so mladi igralci base-
balla s pliometri¢nim treningom (metanje
medicinke) izboljsali maksimalno mo¢, ne
pa tudi hitrosti meta, tisti, ki so trenirali
samo s tezkimi utezmi, pa so napredovali
v obojem, v modi in hitrosti. To kaze, da
pliometri¢ne vaje za trup in roke niso de-
lovale v smislu hitrosti razvijanja sile. Ven-
dar pa je treba poudariti, da ti mladi igral-
ci baseballa dotlej v treningu Se niso upo-
rabljali utezi, zato bi bile ugotovitve lahko
drugacne, Ce bi v poskusu sodelovali
Sportniki, ki so z utezmi ze trenirali.

Neka druga raziskava na isti univerzi je
primerjala razlicne ucinke pliometri¢nih
vaj za zgornji del telesa in noge. Tu je
sodelovalo 41 poprej treniranih oseb, ki
so jih za osem tednov razvrstili v tri sku-
pine: ena je trenirala samo z utezmi, druga
je delala samo pliometri¢ne vaje, tretja pa
je bila kontrolna skupina.



Raziskovalci so jim izmerili mo¢ nog in
trupa ter rok, hitrost razvijanja sile in eks-
plozivno moc¢, in sicer preden so zaceli s
programom in potem, ko so ga koncali.
Ugotovili so, da so s pliometri¢nim trenin-
gom izboljsali eksplozivno mo¢ nog, ne pa
tudi hitrosti razvijanja sile in eksplozivne
moci trupa in rok.

Isti raziskovalci so ze pred tem ugo-
tovili, da je s pliometri¢nim treningom mo-
goce izboljsati eksplozivno mo¢ nog.
Ugotovili so, da so poskusne osebe z 10-
tedenskim treningom globinskih skokov
za 10% izboljSale rezultate v skoku z na-
sprotnim gibanjem (SNG), in sicer je to
veljalo za Sportnike, ki so ze prej trenirali
z utezmi; rezultati so kazali, da se je po-
vecala hitrost razvijanja sile, torej eksplo-
zivna moc.

Raziskave so torej bolj ali manj dosled-
no kazale, da pliometrija v obliki skokov
koristi dosezkom kar zadeva spodnje ude,
niso pa mogli dokazati, da bi bile za roke
in trup enako uc¢inkovite tudi pliometri¢ne
vaje z medicinko.

Ena od moznih razlag za razliko je tudi
dejstvo, da je relativna obremenitev nog
pri skoku vecja kot obremenitev rok pri
metu medicinke. Pri skakalni vaji se gib-
lie vsa masa telesa, npr. 75kg. Sila, ki to
gibanje povzrocCi nastaja v misicah nog, v
glavnem v Stiriglavih stegenskih misicah,
miSicah mec¢ (gastrocnemius in soleus) in
v zadnji¢nih misicah (predvsem v velikih
zadnjiénih misicah (gluteus maximus).

Pri metu medicinke premikamo maso
zoge - vecina Sportnikov uporablja 5-ki-
logramske medicinke. Silo za met preskr-
bijo misice rok, pa tudi prsne misice, del-

taste miSice, troglava misica (rok) in Siro-
ka hrbtna misica.

Razlika v bremenu pri skakanju in me-
tanju je v tem primeru 15-kratna. To ne
pomeni, da so miSice nog 15x moc¢nejse
od misic rok. Maksimalni rezultati v po-
tisku bremena z nogami so 2,5-3,5-krat-
na teza telesa, maksimum v vaji bench
press (potisk rocke s prsi navzgor leze na
klopi) pa je 1,25-1,75-kratna telesna
teza. Noge so torej okrog dvakrat mo¢nej-
Se od rok. Toda pri metanju medicinke
roke premikajo veliko manj kot polovico
mase, ki jo premikajo noge pri skokih.
Relativha obremenitev rok je torej manjsa
kot relativna obremenitev nog. Teoreti¢no
s tipicno 5-kilogramsko medicinko trupa
ne trenirate tako moc¢no, kot trenirate
noge, ko izvajate skakalne vaje.

Ta sklep podpirajo tudi nedavne razis-
kave. Poskusnim osebam so po Sest ted-
nov trajajoCem treningu metanja medi-
cinke na izokineticnem dinamometru
izmerili eksplozivno mo¢ misic zunanjih
iztegovalk rame in iztegovalk komolca.
Uporabili so eno specifi¢no vajo, pri kateri
so delovale oboje misice. Morali so stati,
z eno roko (vodoravno odmaknjeno in iz-
tegnjeno) ujeti 1kg tezko zogo, roko pri-
maknitiin pokrciti preko trupa (ekscentric-
na faza) in jo potem hitro odmakniti in iz-
tegniti ter vreci Zogo. To metalsko giban-
je zaposluje misice obrac¢alke rame navz-
ven (misice, ki potekajo po zadajsnji stra-
ni rame) in iztegovalke rok (troglavo misi-
co, triceps).

Pri ponovnem merjenju po Sestih ted-
nih omenjenega treninga se je pokazalo,
da se je mocno izboljsala eksplozivna

Tabela 1: Pliometri¢ne vaje za trup in roke

Vaja Teza Serije in ponovitve | Pocitek
Met medicinke preko | Zenske 10—15kg (zoga) | 3—4x6-8 2 minuti
glave Mogki 15-20kg
Pliometri¢ne sklece (telesna teza) 3-5x5 2—3 minuti
Podaja s prsi Zenske 10—15kg (vrecas | 3—4x6—8 2 minuti
peskom)
Moski 20-25kg

Slika 1: Pliometricne sklece
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moc¢ iztegovalk komolca, ne pa tudi misic,
ki ramo obracajo navzven. Raziskovalci so
menili, da je vzrok za to vecja misi¢na
masa na zadajSnjem delu rame v primer-
javi z maso troglave misice, kar naj bi
pomenilo, da je trening bolje deloval na
troglavo misico, ki izteguje roko.

Podatki, da bi znale biti uCinkovite tudi
pliometri¢ne vaje za roke in trup, ¢e moc-
no povecamo tezo (odpor) bremen, pri-
hajajo iz Kanade. Raziskovalci so zen-
skam, ki so s prsi podajale medicinko,
izmerili dolzino metov in silo potiska s prsi
navzgor. Potem so naredile ali navadno
skleco (s kolen) ali pliometri¢no inacico.
(Mehanika te raziskave je prikazana na
sliki 1).

Pri pliometri¢ni skleci zacnete s pokon-
¢nim kle¢anjem, nato padete naprej na
roke, prestrezete tezo in jo amortizirate
tako, da se z rokama spustite navzdol
(ekscentri¢na faza), nato se hitro odbijete
nazaj gor in v zaCetni polozaj (koncentric-
na faza).

Pri ponovnem testiranju so raziskoval-
ci ugotovili, da so Zenske, ki so vadile
pliometricne sklece, napredovale tako v
dolzini podaje kot v moci potiska breme-
na s prsi navzgor. Dejstvo, da so napre-
dovale v metanju, kaze, da so izboljsale
hitrost razvijanja sile rok in trupa.

Med pliometricno skleco se giblje ok-
rog 40% telesne teze. Silo za to gibanje
razvijajo prsne misice, prednje deltaste in
troglave misice rok. Za odraslega, ki teh-
luje zoper okrog 30kg teze - precej vec,
kot je teza tezkih zog, s katerimi delujemo
na omenjene misiéne skupine.

Prakti¢na posledica te raziskave je, da
moramo za ucinkovito pliometricno vadbo
zgornjega dela telesa uporabiti breme, ki
mocno presega tezo tezke zoge (medi-
cinke). Pliometri¢na skleca poskrbi za tak
ucinek pri obi¢ajnem vodoravnem metu
medicinke (podajanje medicinke s prsi).
Za met preko glave, ki je specifiCen za
mnoge Sporte, je mozno uporabljati zelo
tezke medicinke ali valjaste vrece z roc¢a-
ji, napolnjene s peskom.

Za metanje preko glave priporoc¢am
tezke medicinke ali vrece s 15-20kg

|
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peska. Pri tej vaji vstanemo in breme de-
nemo za glavo (ekscentri¢na faza), nato
pa ga hitro z rokami potegnemo dol in
naprej in vrzemo (breme je medicinka ali
vreca).

Te vaje (pliometricne sklece in mete
preko glave) je najbolje delati v 3-5 seri-
jah s 5-10 ponovitvami. Da bi silo razvi-
jali ¢im hitreje, je treba med serijami podi-
vati 2-3 minute. Tako ne iz¢rpamo hitrih
bna za eksplozivne gibe.

Na koncu lahko spet povemo, da so
pliometricne vaje ucinkovito sredstvo raz-
vijanja eksplozivne moci, vendar mora biti
teza, s katero obremenimo gibanje, so-
razmerna moci misic, ki jo premagujejo.
Ce medemo tezke zoge ali vrede ali izva-

Izrazi

e Ciklus raztezanja in krajsanja
(CRK) - Gibanje, ki obsega ekscen-
tricno misiéno kréenje (upiranje raz-
tezanju misice), ki mu takoj sledi kon-
centri¢no kréenje (prijemaliS¢i misice
se priblizujeta).

e Ekscentricno kréenje - Misica
razvija silo, ko se podaljsuje.

e Koncentricno krcenje - Misica
razvija silo, ko se krajsa.

e Elasticna energija - Energija, ki
je shranjena v vezivnem tkivu (kite,
vezi).

* Medicinka - Tezka zoga, ki jo me-
¢emo in lovimo s treninskimi nameni.
e Skok z nasprotnim gibanjem -
Primer CRK, pri katerem po¢epnemo
in takoj iz po¢epa skocimo navpi¢no
navzgor (ko pocepamo, se misice na
prednjem delu stegna raztezajo, ko
se odrinemo navzgor, pa se krcijo).
e Abdukcija - Gibanje uda pro¢ od
sredine telesa (odmikanje).

e Addukcija - Gibanje uda proti sre-
dini telesa (primikanje).

e Hitra misi¢na vlakna - Misi¢na
vlakna, ki so se sposobna krditi hitro
in silovito, a se tudi hitro utrudijo.

|
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jamo pliometricne sklece, bomo trup pri-
merno pripravili na take gibe.

Rezultati programa treniranja nase te-
kacCice na 5km so bili pozitivni. Eksplo-
zivno mo¢ je izboljSala za 15%. Namen
obeh nekoliko daljsih primerov iz prakse
je bil pokazati, kako je mogoce trening
moci brez Skode za tekaski trening dodati
obicajni tedenski rutini treninga vzdrzlji-
vostnih tekacev.

Cilj treniranja moci, ki obsega tako dvi-
ganje utezi kot pliometri¢ne vaje, ni po-
vecati maksimalno mo¢ ali misicno maso,
ampak samo izboljsati eksplozivno mo¢
nog (eksplozivna moc¢ se razlikuje od mak-
simalne ali absolutne), povecati sprosca-
nje elasticne energije iz tekacevih kit in
pripomoci k nasploh moc¢nejsim kitno-mi-
Sicnim enotam ter ¢vrstemu trupu kot za-
S¢iti pred poskodbami.

K stvari moramo pristopiti razumno, saj
moramo zagotoviti, da bo program za mo¢
in eksplozivnost misic ter kit trajna sesta-
vina treninga, ne da bi skodil njegovim
tekaskim prvinam. Upam, da sem s pri-
meroma ponazoril, kako je to mogoce iz-
peljati v praksi.

Ne smemo pa pozabiti, da sta opisana
programa moc¢no individualizirana, na-
menjena dvema razlicnima posamezniko-
ma in da to velja za vse Sportnike, ki bi
morali trenirati po nacrtih, upostevajocih
posebnosti njihovih Sportnih disciplin ter
stanje treniranosti in telesno zgradbo
posameznika. Svoje programe treninga z
utezmi in pliometrije lahko brez skrbi snu-
jete na obeh primerih, vaje pa naj bodo
ukrojene glede na posameznikove po-
trebe in Sportno disciplino.

Primera sta navodilo za trening, ki de-
luje, ne pa popoln vodnik po treniranju
moci za tekaCe na srednje in dolge proge.

Raphael Brandon,
posebno porocilo revije

Peak Performance,
Treniranje moci, PP 2006, ponatis 2007

TRIATLON

Popoln program
treninga za moc

in kondicijo

Triatlon je zahteven Sportni krizanec, ki
zahteva veliko vzdrZljivosti v vodi, na kole-
su in pri teku. In ceprav triatlonci vecino
casa prebijejo v bazenu, na kolesu in na
nogah, potrebujejo tudi dopolnilni kondi-
cijski trening, ki temelji na misicni moci.
Le tako lahko racunajo na se boljse do-
sezke in trajno treniranje, kajti ta trening
sluzi tudi kot zascita pred poskodbami in
posredno odpira moznosti za Se vecje tre-
ninske obremenitve.

Ko svojemu obi¢ajnemu treningu do-
dajate Se trening za mo¢, morate premis-
liti naslednje:

1. KakSen razvoj moci zagotavlja napre-
dek v moji disciplini? Odgovor je odvisen
od dveh dejavnikov - moc¢nih in Sibkih
plati posameznega Sportnika in narave
njegovega/njenega $porta. Clanek kot je
ta, lahko spregovori samo o drugem vi-
diku, zato je program, ki ga predstavlja-
mo, splosen in ne specifien. Kljub temu
je dovolj obsezen, da vam lahko sluzi kot
primerno izhodis¢e za bolj individualiziran
program.

2. Kako bodo enote treninga moci pod-
krepile in ne spodkopavale vasega obicaj-
nega tedenskega mikrociklusa treniranja?
Vsak resen vzdrzljivostni Sportnik ugotav-
ljia, da je tezko najti dodaten ¢as za tre-
niranje - in okrevanje po treningu - zato
mora trening moci triatloncu nuditi ¢im
boljSe rezultate in mu pri tem odvzeti ¢im
manj energije in ¢asa.

S treningom za mo¢ lahko na dosezke
pozitivno vplivamo na dva nacina: prvic¢, s
prirastkom moci se lahko izbolj$ajo teh-
nicna izvedba gibanja, eksplozivna moc in
gospodarnost gibanja; drugic, okrepliene
misice in kite so bolj odporne proti po-
Skodbam. Ko snujete program treniranja
moci za triatlonca, morate premisliti, ali so
mozne koristi glede rezultatov in poskodb
pri vseh treh Sportih, ki tvorijo triatlon. Ko
naredite to, imate racionalno podlago za
izbiro najboljsih vaj. Glede na raziskave in
lastne izkusnje priporo¢am, da merite na
izboljSanje rezultata v teku in zascito pred
tekaskimi in plavalnimi poskodbami (glej
okna).

Tabele, ki sledijo, prikazujejo 4 postop-
ke, ki tvorijo celoten program razvijanja
moci in kondicije. Ko vse postopke zdru-
zite, boste nasli vsaj eno vajo, ki meri na
izboljSanje dosezka ali zascito pred triat-
lonskimi poskodbami. Vsak postopek ne
obsega vec kot 6 vaj, ki bi jih morali delati
enkrat na teden. Prvi in drugi postopek za
razvijanje moci trajata okrog 45 minut,
medtem ko vadba trupa in poskokov ne bi
smela trajati dlje kot 20 minut. TolikSna
nalozba ¢asa v trening moci in kondicije
je realisticna in jamci, da bo trening do-
brodejen in ne utrujajoc.

Prvi postopek

Pocep - Krepi stiriglave stegenske mi-
Sice, zadnjicne misice in misice trupa in
pomaga krepiti noge za tek, ker omogoca
boljsi nadzor nad navpicnimi doskocnimi
silami. Moc¢ pocepanja lahko okrepi kole-
no in zmanjsa obcutljivost za poskodbe.
Pocep delamo z dvigalsko rocko, ki jo po-
lozimo preko ramen (na plec¢a). Zatnemo
s stopali, razmaknjenimi v Sirini ramen in
s prsti rahlo obrnjenimi navzven. Globoko
vdihnite in poc¢epnite, kolke potisnite



triatlonskih poskodb

omejujejo plavalske poskodbe.

strani stegen).

Kako trening za moc in splosno kondicijo zmanjSuje tveganja

Tezko je dokazati, da s treniranjem moci preprecujemo poskodbe tekacev, pla-
valcev in kolesarjev. Vendar izkusnje in klinicne raziskave podpirajo uporabo pre-
ventivnih vaj za moc¢ specifiénih misic¢nih skupin. Tako npr. mo¢ mec¢nih misic in
misic, ki potekajo po sprednji strani goleni, pripomore k zmanj$anju Stevila po-
Skodb Ahilove kite zaradi prekomerne rabe.

Za preprecevanje tekaskih in plavalskih poskodb priporoc¢ajo vaje za &vrst trup.
Uravnotezena mo¢ prednjih in zadajsnjih stegenskih misic tekace varuje pred
tekaskimi poskodbami, medtem ko krepke misice rotatorne mansete in lopatic

Zato bi morali triatlonci v svoje postopke treniranja vnesti vaje za misice trupa,
rotatorno manseto in misice, ki obvladujejo gibanje lopatic, poleg tega pa tudi
posebne vaje za misice goleni in upogibalke kolen (slednje potekajo po zadajsnji

nazaj, teza bremena pa mora pritiskati dol
skozi pete. Spustite se do kota v kolenu
okrog 90° (slika desno); idealno je, da so
stegna vzporedno s tlemi, s ¢imer optimal-
no zaposlimo zadnjicne misice. Vrnite se
v izhodis¢ni polozaj in pri tem izdihnite -
opisano dihanje (vdih tik pred spusc¢anjem
in izdih, ko se dvigate) pomaga ustvariti
napetost, s katero varujete hrbtenico.
Zacnite z vadbo tehnike dviganja v 3-4
serijah s po 8 ponovitvami in z lahko roc¢-
ko. Napredujte do 4 serij s 5 ponovitvami
in 2-3 minutami poc&itka med serijami. Cilj
je veCanje bremena, ki ga lahko dvignete
po 5X.

Upogibalke na svicarski Zogi - Krepi
upogibalke kolen na zadajsnji strani ste-
gen; to so pomembne tekaske misice -
stopalo je v stiku z Zogo, upogibalke pa
iztegujejo kolke. Krepi tudi misice trupa in
kolkov. Vajo izvajamo s stopali na Svicar-
ski zogi in s hrbtom na tleh. Zacnite s ce-
lotnim hrbtom na tleh, in rahlo pokréeni-
mi koleni, z nogami pa na zogi. S stopali
pritisnite navzdol v zogo. S tem boste
potisnili kolke navzgor. Kolke dvigajte,
dokler ne pridejo do polozaja, ko skozi

kolena, kolke in ramena poteka ravna
¢rta; zgornji del hrbta in tilnik drzite na
tleh. Pocasi se spuscajte dol, dokler se
kolki ne dotaknejo tal, takoj nato pa jih
spet dvignite. Zacnite s 3 serijamis po 10
ponovitvami z obema stopaloma na zogi.
Napredujete do 3 serij s po 20 ponovit-
vami. Nadaljnji napredek: 3 serije s po 5
ponovitvami s samo eno nogo na zogi.
Zdaj telo dvigate z mocjo upogibalk ene
same noge. Ko cutite, da postajate
mocnejsi, postopno napredujte do 3 serij
s po 15 dvigi na eni nogi.

Zamah nazaj - Krepi misice rame in
zadajsnje misice rotatorne mansete in
tako pomaga preprecevati poskodbe pri
plavanju. Vajo lahko izvajamo tudi stoje na
eni nogi in s tem ve¢ zahtevamo od stabil-
nosti trupa. Delamo jo s Skripcem, pripe-
tim pod viSino bokov. Stojimo v ¢vrsti drzi,
roc¢aj Skripca drzimo povprek preko trupa,
dlan je obrnjena nazaj (proti trupu), v ko-
molcu ohranjamo rahel upogib. Samo z
ramo in togim komolcem roko povlecemo
gor, povprek in jo obrnemo navzven. Kon-
¢ni polozaj je z roko nad glavo, ven od te-
lesa, z dlanjo obrnjeno naprej. Med giba-
njem ohranjajte dobro drzo, ne uporabljaj-
te trupa in ga ne obracajte. Koncajte s
sproscenimi in Siroko “odprtimi” rameni.
Naredite 2-3 serije z 8-10 ponovitvami
in napredujte tako, da boste povecevali
tezo, ki jo boste dvigali po 8x.

Zamah naprej - Krepi misice rame in
sprednje misice rotatorne mansete in tako
pomaga preprecevati poskodbe pri pla-
vanju. Vajo lahko izvajamo tudi stoje na eni
nogi in s tem vec zahtevamo od stabilnosti
trupa. Gre za vajo, nasprotno od zgornje
(zamah nazaj). Zacnite s Skripcem pri-
petim nad viSino glave, ro¢aj drzimo z roko
pro¢ od telesa, dlan je obrnjena naprej.
Roko povleGemo navzdol in preko trupa in
z dlanjo, obrnjeno nazaj, konéamo ob
nasprotnem kolku. Navodila so enaka kot
za prejsSnjo vajo. Naredite 2-3 serije z 8-
10 ponovitvami in napredujte tako, da
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boste povecevali tezo, ki jo boste dvigali
po 8x.

Zvijanje trupa (stoje) - Posebej pri-
porocljivo za moc obracanja trupa pri pla-
vanju, ker vajo delamo z iztegnjenim tele-
som, podobno, kot se dogaja pri plavan-
ju. Stojte z ro¢ajem metle ali lahko rocko
na enem koncu pripeto na dolg elasti¢en
trak, s stopali razmaknjenimi v Sirini ra-
men, mehki v kolenih in pravilno drzo hrb-
ta. Nato obracajte ramena in ob tem
vlecite trak. Poskrbite, da boste delo
opravljali s krozenjem trupa, torej rocaja
ali rocke ne smete obracati sem ter tja z
rokami. Boki naj bodo ves ¢as obrnjeni
naprej. V vsako stran naredite 2-3 serije
z 8-10 ponovitvami. Hkrati ko ¢utite, da
se krepite, uporabljajte vedno mocnejSe
elasti¢ne trakove.

Dviganje na prste ene noge - S to vajo
posebej krepimo misice mec in tako pre-
precujemo poskodbe mecnih misic ter
Abhilove kite. Lahko jo delamo bosi in s tem
obremenimo tudi stopalne misice. Stojte
na eni nogi, prednji del stopala naj bo oprt
na nizki stopnici. Zacénite spuscati peto,
dokler v mecih ne zacutite rahlega raz-
tega, nato se spet dvignite na prednji del
stopala. Morda boste morali ohranjati
ravnotezje tako, da se boste ¢esa oprije-
li, a nikar se navzgor ne potiskajte z roka-
mi. Naredite 3 serije s po 10 ponavljanji,
postopno povecajte stevilo le-teh na 20,
nato pa zacnite dodajati tezo. Uporabite
roCko ali napravo za dviganje na prste.

Drugi postopek

Stopanje na visje - Krepi stiriglave ste-
genske misice, ki potekajo po sprednji
strani stegen, zadnjicne misice in misice
kolkov. Povecuje moc in c¢vrstost nog. Je
sijajna tekaska vaja. Zac¢nite z dvigalsko
ro¢ko na plecih z eno nogo na stopnici/
skrinji, ki je dovolj visoka, da je kot v ko-
lenu in kolku 90°. Silo usmerite navzdol
skozi peto noge na skrinji in nogo izteg-
nite ter se tako povzpnite nanjo. Nato se
spustite dol in ohranjajte vso tezo na isti
nogi; stopalo naj ostane na skrinji. Ko se
oporna noga dotakne tal za skrinjo,
zacnite spet potiskati navzgor. Na ta nacin
vecino dela opravi noga, ki je na skrinji.
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Zacnite tako, da se ucite tehnike stopanja
navisje. Naredite 3-4 serije s po 8 pono-
vitvami, napredujte do 4 serij s po 5 pono-
vitvami z 2-3-minutnim poc¢itkom med
serijami. Poskusite povecati tezo, ki jo
zmorete dvigniti 5-krat zapored.

Ruska vaja za misSice upogibalke
kolen - Razvijte izvrstno moc upogibalk
kolen, kar posebej pripomore k zasciti
pred poskodbami teh sicer obcutljivih
misic in k vecji odrivni sili. Zacnite klece,
partner pa vam meca zadaj moc¢no pritis-
ka ob tla. Kolki naj bodo popolnoma izteg-
njeni, hrbet pa v nevtralnem polozaju. V
kolenih se pocasi nagnite naprej, z zad-
njicnimi misSicami poskrbite, da se ne
boste krcili v kolkih. Upogibalke bodo pri
pocasnem spuscanju trupa naprej-navz-
dol delale zelo trdo in se pri tem upirale
raztezanju (=ekscentricno kréenje). Na-
prej se nagnite, kolikor vam dopus¢a moc
upogibalk, konéni cilj pa naj bo 45°. Ce
zmorete, se povlecite nazaj v izhodis¢ni
polozaj, sicer padite na tla in se z rokami
ujemite v polozaju, v katerem sicer delate
sklece. Od tu se z rokami odrinite nazaj v
izhodisce za vajo. Najprej se naudite teh-
nike z 2-3 serijami s po 5 ponovitvami.
Ne napredujte, dokler ne boste obvladali
gibanja dol in nazaj gor z iztegnjenim hrb-
tom. Pocasi napredujte do 3 serij z 8 po-
novitvami; spuscajte se do naklona 45° in
se vracajte nazaj ter ves ¢as ohranjajte
popolno drzo in iztegnjene kolke.

Sekanje navzgor (klece) - Sijajno raz-
vija cvrstost trupa in moc obracanja trupa
in kot taka koristi tako plavanju kot teku.
Pokleknite ob Skripcu, ki je pripet pod visi-
no kolkov. Z obema rokama zgrabite ro-
Caj, ki je na strani, kjer je pripet. Dvignite
roke in obenem obracajte ramena pro¢
od skripca, a pri tem naj kolki ostanejo
obrnjeni naprej, roke pa iztegnjene (glej
sliki). Naredite 2-3 serije z 8-10 ponovit-
vami v obe smeri. Napredujte tako, da
povecujete tezo, s katero lahko vajo po-
novite 8-krat zapored.

Sekanje navzdol (kle¢e) - Sijajno raz-
vija Cvrstost trupa in mo¢ obracanja trupa
in kot taka koristi tako plavanju kot teku.
Vaja je nasprotje sekanja navzgor. Zac¢nite
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Sekanje navzgor
- klece 1

Sekanje navzdol
- klece 2

z roCajem, pritrjenim nad visino glave,
roCaj zgrabite z obema rokama nad glavo
na strani, kjer je Skripec. Boki naj ostane-
jo obrnjeni naprej, roke iztegnjene, po-
vlecite z rokami navzdol in z rameni pro¢
od skripca. Naredite 2-3 serije z 8-10
ponovitvami v obe smeri. Napredujte tako,
da povecujete tezo, s katero lahko vajo
ponovite 8-krat zapored.

Vaja za zgornji del hrbta, ramena in
njega dela hrbta, ramen in misice, ki
pomagajo stabilizirati lopatici. V program
jo vnasamo kot vajo, s katero preprecu-
jemo plavalske poskodbe. Lezite na tre-
buh na klop (slika), tako da boste s tilni-
kom in glavo segali preko roba klopi; v
vsaki roki drzite majhno rocko, roki sta
iztegnjeni vstran. Rocki dvignite s tal do

polozaja, ko bosta v visini trupa in iztegn-
jeni vstran. Naredite 2-3 serije z 8-10
ponovitvami. Napreduijte tako, da povecu-
jete tezo, s katero lahko vajo ponovite 8-
krat zapored.

Kako s treningom za mo¢
in splosSno kondicijo izboljSamo
dosezke v triatlonu

Znano je, da s treningom za mo¢ naj-

mo dosezke v tekih na dolge proge - na-
mre¢ gospodarnost teka - ne da bi spre-
menili tudi stanje sréno-zilnega sistema, ki
je sicer temeljni kamen vzdrzljivostnih
dosezkov. Za posebej koristna sta se
pokazala treniranje maksimalne in eks-
plozivhe modi (slednjo pridobivamo s
pliometri¢nimi vajami, tj. z raznimi skoki in

poskoki ter globinskimi skoki). Najverjet-
nejsi razlog za izboljSanje je dejstvo, da's
povecano mocjo in doslednejsim novace-
izboljSamo ucinkovitost tekaskih gibov.
Vsekakor igra pomembno viogo tudi
krepitev kit, ki jih spreminjamo v ¢vrstejse
“vzmeti” nog. Vse to so razlogi, ki govori-
jo v prid priporocilom, naj tudi triatlonci
dvigajo utezi in skacejo.

Vrhunski plavalci trenirajo z utezmi,
toda eksplozivna mo¢ nog, ki plavalcem
na krajsih razdaljah omogoca hitrejsi start,
je za triatlonce, ki plavajo na odprtih vo-
dah, manj pomembna. Plavalnim dosez-
kom mocno koristi ¢vrst trup, Se posebej
moc¢ne miSice, ki trup obracajo, nadvse
pomembne pa so mocne roke in ramena,
ki odloCajo o eksplozivnosti zavesljaja.
Vendar bi se dalo ugovarijati, da vecja mo¢
trupa in rok pri plavanju na dolge razdalje
ne igra vidnejse vloge. Nekateri plavalni
trenerji se bojijo, da bi silovit zavesljaj mi-
Sicastega plavalca lahko okrog njega ust-
varil dodaten upor, kar je seveda nepro-
duktivno. Zato naj bi triatlonci vadili za
Gvrstost trupa in mo¢ obrac¢anja trupain se
osredotodili le na vaje, ki najbolj verjetno
koristijo plavalnemu dosezku.

Vrhunski kolesarji moc¢i namenjajo
manj treninga. Pravzaprav se je pokazalo,
da imajo elitni kolesarji v primerjavi z ne-
treniranimi osebami enake starosti veliko
mocnejse Stiriglave stegenske misice. To
pomeni, da so v nogah naravno moc¢ne;jsi
(da se torej za kolesarjenje odloc¢ajo taki,
ki jih odlikuje mo¢ stegenskih misic), ali da
sam kolesarski trening krepi Stiriglave ste-
genske misice. To je posledica dejavno-
sti, pri katerih v okviru treninga in nasto-
panja v teh misicah nastajajo velike sile,
recimo sukanje pedalov v visokih presta-
vah, kolesarjenje navkreber in vmesni
sprinti. Na podlagi tega lahko sklepamo,
da poseben trening z utezmi za mo¢ nog
na kolesarski dosezek v cestnem dirkanju
ne more vplivati kdove kako pozitivno.
Trening za mo¢ trupa lahko samo sko-
duje, ¢e z njim pove¢amo misicno maso,
kajti zrani upor dosezkom v kolesarjen-
ju moc¢no skoduje. Triatloncem zato pose-
bej za kolesarski del nastopa ni treba tre-
nirati moc¢i. Kar bodo pridobili dodatne
mociv nogah, je stranska korist treninga,
ki je posebej namenjen tekaskemu delu
preizkusnje.

Skakalni trening

Vse vaje smo izbrali tako, da bi koristile
ucinkovitosti teka. Eksplozivni skakalni
gibi krepijo misice in kite nog, tako da
postanejo ¢im bolj podobne vzmetem in
zato kar se da gospodarne pri porabi ener-
gije. Vaje zahtevajo, da se ogrejete in jih
lahko delate po koncu dolgega enako-
mernega teka, najbolje na mehki ravni



povrsini, kakrsni sta tekaska steza ali no-
gometno igrisce. Skakalne vaje morate
uvajati postopno, zato je najbolje pozorno
spremljati Stevilo stikov stopal s tlemi
(doskokov + odskokov) za vsako vajo
posebej, dokler se ne navadite, da jih
delate vsak teden.

Navpicni skoki - Postavite se s stopali
v Sirini kolkov ali ramen. Rahlo poc¢epnite,
z rokami zamahnite nazaj in nato bliskovi-
to skocite ¢im visje ter pri tem (naravno) z
rokami zamahnite navzgor. Pri odrivu mo-
rate kolke, kolena in gleznje popolnoma
iztegniti. Cim mehkeje doskodite na pred-
nji del stopal in pristanek na tleh ublazite
tako, da se spustite v pocep. Naredite
3x5 skokov in napredujte do 3x10. Med
serijami naj bosta 1-2 minuti pocitka.

Skoki ¢ez mini ovire - Na razdalji 1Tm
razvrstite pet 30cm visokih mini ovir.
Ceznje skakajte sonozno in v prostoru
med njimi naredite en sam sonozni “od-
bojni” stik s tlemi. Odrivi naj bodo hitri in
lahkotni, s prednjega dela stopal in z rah-
lo pokréenimi koleni. Kolena lahko nad
oviro dvignete na prsi in s tem zviSate
skok. 3x5 do 3x10 skokov z 1 minuto
vmesnega pocitka.

Dinamiéni skiping - Gre za preprost
skiping, tek z visokim dviganjem kolen, ki
ga izvajamo zelo dinami¢no. Pri vsakem
koraku si prizadevamo koleno potisniti
¢im visje, nato mehko pristati in stopiti na
drugo nogo ter ponoviti gib. 3x 10 skipov
(5 z vsako nogo), napredujemo pa do
3x20 skipov.

Trening za cvrst trup

Vaje teh enot treninga so namenjene
razvijanju stabilnosti trupa za tekaski in
plavalni del nastopa. Z njimi razvijamo
vzdrzljivostno moc¢ trebusnih misic, po-
Sevnih trebusnih misic, misic spodnjega
dela hrbta in zadnjicnih misic.

Deska - Z obrazom proti tlom naredite
most v opori na komolcih in prstih nog in
s telesom tvorite kot deska ravno ploskev.
Poskrbite, da bo kriz v nevtralnem polo-

Zaju, zato napnite trebusne misice. Na-
redite 3 serije po 30 sekund in napredujte
do 3 serij po 60 sekund.

Stranska deska - Obrnjeni na bok tvo-
rite most tako, da se oprete na komolec
na strani ene noge (tiste, ki je v opori na
tleh). Dvignite boke, tako da trup od ra-
men do prstov na nogah poteka v ravni ¢rii
kot “deska”. Zgornji kolk in rama naj bo-
sta naravnost nad spodnjim kolkom in
ramo. Drzite polozaj ravne ¢rte. Naredite

3 serije po 30s na vsaki strani in napre-
dujte do 3x60s na vsaki strani.

Zadnji¢ni most - Stopala polozite naftla,
glavo in tilnik pa na Svicarsko zogo. Stis-
nite zadnji¢ne misice in potiskajte boke
navzgor, dokler hrbet, kolki in kolena ne
potekajo v ravni ¢rti. Hrbet mora biti nev-

=

tralen in osredotocite se na zadnjicne
misSice, ki morajo ohranjati polozaj, ki ste
ga zavzeli. Naredite 3 serije po 30 se-
kund, sonozno. Napredujte do 3x30 se-
kund z vsako nogo posebej.

Trebusne misice - Lezite na hrbet, roke
dajte pod tilnik, tako da komolci Strlijo v
eno in drugo stran, in noge s pokréenimi
koleni dvignite od tal. Osredotocite se na
trebusne misice, medenico in kriz dvignite
od tal in se zvijte navzgor. Z nogami ne
smete brcati ali zanihati v zrak, zato da bi

Zacetni polozaj

dobili zagon - ¢im pocCasneje naredite te
gibe, tem bolj vam bodo koristili. Naredite
3 serije z 20 ponovitvami. Napredujete
lahko tako, da med gleznje daste rocko in
tako povecate tezo, ki jo s trebusnimi mi-
Sicami dvigate od tal.

Raphael Brandon, specialist za kondicij-
sko pripravo, trener za moc in kondicijo An-
gleskega instituta za Sport v Londonski regiji.

PP Resistance Special Report, 2006,
ponatis 2007

ZA BOLJ UCINKOVITO
TRENIRANJE

Prevec ali premalo?

“Ne morete pricakovati, da bo atlet na-
predoval, ce leto za letom trenira enako,”
pojasnjuje Frank Horwill.

Vrhmmski
doserek

Pred ¢asom sem srecal Elano Meyer,
nekdanjo svetovno rekorderko v polo-
vicnem maratonu, ko je v Stellenboschu
v Juzni Afriki kon¢ala 32km dolg tek.

Najin pogovor se je takoj lotil Paule
Radcliffe. Elana mi je pripovedovala: “V
zacCetku leta sem bila s Paulo v New Mexi-
cu. Trenirala je nedoumljivo trdo. V enem
tednu je naredila toliko, kolikor bi meni
uspelo Sele v 14 dnevih. Okoli stanova-
njskega naselja ima dolgocasno 5,3km
dolgo zanko, ki jo odteCe v manj kot 16
minutah. Jaz ne morem trenirati v tako pu-
stem okolju, toda Paula je tako predana
teku, da bi brez tezav lahko trenirala tudi
v Sahari.”

“Zdelo se mi je, da vsak dan trenira na
vso moc¢. Na stezi je enkrat tekla na raz-
daljah 2km in 1km, ne vem vec¢ kolikokrat.
Nobenega dvoma ni, uspesna je zato, ker
trenira tako trdo kot nobena zenska do-
slej.”

Zanimivo mnenje Zzenske, ki je pred 15
leti 1500m pretekla v ¢asu 4:01.

Danasnja mnenja v krogih britanskih
trenerjev za teke na srednje in dolge pro-
ge so zmotna predvsem glede previdno-
sti. Na nedavnem seminarju za mlade
tekace je trener Tony Elder, katerega te-
kacCica je pred davnimi leti osvojila zlato
medaljo na lgrah Commonwealtha v Edin-
burghu, poudaril, da je nor, kdor vsak dan
trenira trdo. Pojasnjeval je, da tak rezim
vodi v samounic¢enje, da atletu ne omo-
goca, da bi okreval in stopil stopnico visje
na lestvi pripravijenosti. Njegov nacr, je
dejal, obsega 2 do 3 mocne treninge na
teden, kaj tekaci pocnejo preostale dni,
pa je njihova stvar. Predvsem morajo biti
svezi za izbrane 2-3 zahtevne enote tre-
ninga na teden.

Nasprotno pa je vteku na 1500m nikoli
porazeni Herb Elliott, svetovni rekorder in
olimpijski prvak iz Rima leta 1960, dejal:
“Vtreningu ne vidim nobenega smisla, ¢e
se po njem ne pocutim popolnoma iz¢r-
panega.”

Pomembni treningi

Tudi nacionalni trener za maraton, Alan
Storey, misli enako kot Tony Elder in od
svojih varovancev zahteva, da na teden
naredijo 3 bistveno pomembne treninge,
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druge tri dni pa lahko poc¢nejo, kakor jih
pac vodi obc¢utek. To bi si lahko razlagali
tudi tako, da morajo tekaci trenirati samo
vsak drugi dan. Recimo, da mora mara-
tonec prvi dan pocasi preteci razdaljo
maratona. Tretji dan naj bi na vso moc¢
pretekel polovi¢ni maraton, peti dan pa
10km prav tako na vso moc¢. To skupaj
znese okrog 73km. Vsekakor ne slab
teden: vzdrzZljivost, hitrost in Se ve¢ hitro-
sti.

Seb Coe je treniral podobno, a je vsak
teden opravil 4 pomembne treninge: 1.
dan: tempo za tek na 5km; 3. dan: tem-
po za tek na 1500m; 5. dan: tempo za
tek na 3km; 7. dan: tempo za tek na
800m; 9. dan: teki v tempu za sprint na
400m.

Ko Ze govorimo o ostrih treningih, kaj
pravite na mamutsko Zatopkovo serijo
20x200m, 200m jogginga, 40x400m,
200m jogginga, 20x200m, 200m joggin-
ga? Vse skupaj znese 24km hitrega teka
in 16km jogginga. Ko sem ga vprasal, v
kaksnem tempu je tekel te razdalje, sem
hitro dodal, “Najbrz dokaj pocasi?” Odgo-
voril je: “Kaj pa! Tekel sem, kolikor hitro
sem mogel.”

O kolicini treninga pa tole: Kako bi bilo,
¢e bi vsako uro 1000 ur zapored pretek-
li po 1 miljo? To je 168 milj na teden.
(269km).

Udarni trening

Pred kratkim sem prejel pismo nekega
nekdanjega tekaca, ki je namigoval, da so
moji treningi, o katerih sem pisal v tej re-
viji, prezahtevni. S primerno skromnostjo
sem mu odgovoril, da sem v zadnjih 40
letih s takimi rezimi treninga dosegel tudi
nekaj uspehov. Odzval se je z nekaj ob-
rabljenimi kliseji kot “recept za poskod-
bo”, “tekaci bodo pregoreli” itd.

Premislimo Se o neki zamisli treninga,
udarnem treningu, ko 4 dneve treninga
stlaCimo v 2; 6 dni treninga v 3 in kon¢no
8 dnitreningav 4. Tem divjim dnevom tre-
niranja sledi enako stevilo dni, ko se nor-
malni trening zmanjsa za 2/3. Rezultati
raziskav tega rezima treniranja s plavalci,
kolesariji in tekaci so zelo prepricljivi. Telo
se odzove s superkompenzacijo in pri-
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pravljenost se spektakularno izboljsa;
sistem deluje bolje kot dan lahkega + dan
zahtevnega + dan lahkega itd. treninga.
Zelo umestno je, da VSl tekaci na srednje
in dolge proge treninge ob koncih tedna
mocno zaostrijo.

Seveda nas ne sme zapeljati koli¢ina
zaradi koli¢ine. Dave Bedford (svetovni
rekorder v teku na 10km v 70-tih letih,
27:30) je o sebi povedal naslednjo za-
bavno zgodbico: Konec tedna se je spro-
Sc¢al v kadi in prebiral dnevnik treninga.
Sestevek je pokazal, da je tisti teden pre-
tekel 3km manj, kot je nac¢rtoval. Skodil je
iz kadi, odtekel “manjkajoce” 3 kilometre
in splezal nazaj v kad.

Raziskave Saltina in Noakesa so poka-
zale, da afriski tekaci tretjino svoje celo-
letne koli¢ine teka naredijo z intenzivnost-
jo med 80 in 100%VO,max, kar pomeni
v tekmovalnem tempu na razdaljah od
3km do polovi¢énega maratona. Evropej-
ci pa po drugi strani tako intenzivnemu
treningu namenjajo samo okrog 10%
svoje letne koli¢ine teka. Tu se pac raz-
likujemo, mar ne?

Se ve¢, ¢e imamo tekaca, ki na teden
pretece 53km z intenzivnostjo med 80 in
100% VO,max, in drugega, ki jih pretece
24, kdo bo bolje pripravljen? In ¢e imamo
nekoga, ki na teden pretece 160km in od
tega samo 16km v “hitri coni”, kje mislite,
da bo pri razvrs¢anju? Potem je mozno,
da nekdo pretece samo 45km na teden,
a vse v hitri coni. Ali lahko zagovarjamo
tezo, da je teh 45km vrednih ravno toliko
kot 160km na teden s samo 10% te
razdalje v hitri coni?

Ce se vrnemo k Elani Meyer in Pauli
Radcliffe in njunemu srec¢anju v New
Mexicu, moramo omeniti, kako hitro je
Paula nizala teke na 2 in 1km. Prve je tek-
lav ¢asu 5:38, druge pav ¢asu 2:43. To
je pomenilo 67,6s/400m v tekih na 2km
in 65s/400 v tekih na 1km. Ne le nekaj,
ampak veliko serij.

Cim uspesnejsi je tekad, tem veé de-
narja zasluzi in ve¢ si lahko privosci. Vsak
teka¢ si ne more privosciti, da poklice
enega najboljsih fizioterapevtov, naj prileti
na drug konec sveta, ker ga je zacela
nadlegovati drobna poskodba. Paula si
lahko. Vsak si ne more privosditi stalno
zaposlenega strokovnjaka za prehrano.
Paula si ga lahko. Uspeh zaplodi Se ve¢
uspeha. A pouk je vec¢ kot jasen: Kdor leto
za letom trenira enako, ne more pric¢ako-
vati, da bo napredoval. Vsako leto je tre-
ba prestaviti v viSjo prestavo ali storiti kaj
novega. In ko se boste premaknili naprej,
se bo ze nasel modrec, ki vas bo poucil:
“Prevec treniras!” Taki so botri nazado-
vanja britanskega teka na srednje in dolge
proge.

Frank Horwill,
The Coach 18

PRETVORBE
Skriti kilometri

Ko vrednotimo trening, nas stetje kilo-
metrov lahko zapelje na stranpot in pla-
vanje ter kolesarjenje v skladu z enacbami
ter matematika postanejo se bolj zaplete-
ni. Frank Horwill je pripravil nekaj za-
nimivih primerjav.

Roger Bannister je trdil, da je mejo sti-
rih minut v teku na 1 miljo prebil z zgolj
45km teka na teden. Ker je treniral samo
petkrat na teden, to pomeni, da je na tre-
ningu povpre¢no pretekel okrog 9 kilo-
metrov. Po vsem, kar vemo o0 njegovem
treningu, moramo v to Stevilko vsteti tudi
ogrevanje in iztekanje.

Vendar je Stetje kilometrov, ki jih tekac
pretece na treningu, zavajajoCa praksa.
Ce je Bannister svoje kilometre pretekel
v tempu 2:50/km, kako lahko to primer-
jamo z nekom, ki na teden pretece 90km
v tempu 3:40/km?

Na sreco sta nam na to vprasanje od-
govorila dva fiziologa, John Holloszy
(1967) in Gary Dudley (1982).

Oba sta pridobivanje vzdrzljivosti pojas-
njevala z dvema osnovnima spremem-
bama v ¢lovekovem telesu: (1) s poveca-
njem Stevila mitohondrijev v celicah z aer-
obno presnovo in (2) s pove¢anjem kon-
centracije citohroma ¢ , ki se nahaja v
mitohondrijih. Prve lahko opiSemo kot
peci, ki toploto pretvarjajo v mehansko
energijo. Druge lahko pojmujemo kot
prvovrstno gorivo, ki oddaja maksimalno
veliko energije. V nasih celicah je na ti-
soc¢e mitohondrijev in ¢im vec jih imamo,
tem bolje smo aerobno pripravljeni. (Mi-
mogrede, pravijo da aerobno sposobnost
(Stevilo mitohondrijev v celicah) dedujemo
predvsem po materi.)

Holloszy je ugotovil, da koli¢ina kilo-
metrov poveca gostoto mitohondrijev in
koncentracije citohroma c. Natan¢neje,
¢e se odpravimo na 2-urni tek z intenziv-
nostjo priblizno 50-75% VO, max (kar je
okrog 60-80% maksimalne sréne frek-
vence), bomo povecali Stevilo mitohond-
rijev za skoraj 75% in podvojili koncent-
racijo citohroma c. Ogitno KOLICINA
STEJE!

Dudley je Sel po drugi poti. Hotel je
dognati, kaj se s proizvodnjo mitohond-
rijev dogaja pri razli¢nih hitrostih (in-
tenzivnostih) in trajanjih teka in prisel do
osupljivih rezultatov. Z intenzivnostjo
100% VO, max (tekmovalna hitrost za tek
na 3km), ki je trajala samo 10 minut, na
dan, se je koncentracija citohroma ¢
POTROJILA. To je 50 odstotkov ve¢ kot
je Holloszy ugotovil za vsakodnevni 2-urni
tek. Dudleyev poskus je trajal 8 tednov,
Holloszyjev pa 13.



Poleg tega je Dudley ugotovil tudi, da
je mogoce koncentracijo citohroma ¢ s
27 minut trajajo¢im tekom z intenzivnost-
jo 85%VO,max (okrog 90% maksimalne
sréne frekvence) zviati kar za 80%.

TEMPO TEKA IN USTREZNA ENOTA
TRENINGA PRI 50-75% VO, max

Tempo teka na 10km
(90% VOZmax) 20km
3x3200m v 10 minutah z 90s pocitka

Tempo teka na 5km

(95% VO max) 25km
4x1600m v 4:48 z 90s pocitka

Tempo teka na 3km

(100% VO, max) 52km

16x400m v 64s s 45s pocitka

Zdaj smo v stanju narediti tabelo pri-
blizkov, s katero lahko pretvarjamo hitrej-
Si tek v ustrezno koli¢ino teka z intenziv-
nostjo 50-75% VO,max. Pripravite se na
nekaj presenecen;.

Prebrisani boste v zgornji tabeli opazili
vzorec. Katerokoli razdaljo pretecete v
tempu teka na 10km, morate za enak
ucinek enakomerno preteci to razdaljo,
pomnozeno z 2 (v prvem primeru (3x
3200m) x 2 = 19,2km, okroglo 20km); v
tempu teka na 5km razdaljo, pomnozeno
s 4; in v tempu teka na 3km, morate raz-
daljo pomnoziti z 8.

Ne pozabite, da lahko s samo 10 mi-
nutami teka na dan v tempu nastopa na
3km potrojite koncentracijo citohroma c,
kar je 50 odstotkov ve¢ kot lahko dose-
zete z dvema urama teka v stanju funkcio-
nalnega ravnovesija (intenzivnost 60-80%
maksimalne srcne frekvence).

Te Stevilke postavljajo Bannistrovo
kilometrazo v druga¢no perspektivo. Po-
zimi je na enkrat na teden naredil 3x
2400m. Ce je bilo to v izradunanem tem-
pu za tek na 3km, lahko njegovemu te-
denskemu teku “pristejemo” 58 kilomet-
rov. Ce je bil tempo tega treninga enak
tekmovalnemu tempu za tek na 5km, mu
jin lahko pristejemo 29.

Dudley stvar pove na kratko: “Da bi
dosegli ¢im boljse prilagajanje mitohond-
rijev, se trajanje vsakodnevnega treninga
skrajSuje, medtem ko se intenzivnost kre-
pi.”

Ali to pomeni, da je dvourni tek zaprav-
ljanje ¢asa? Gotovo ne. Maratoncu in po-
lovicnemu maratoncu Se vedno koristi
fiziolosko, a kar je Se pomembneje, je,
da moramo upostevati Se psiholoske de-
javnike, od katerih krepitev volje ni naj-
manj pomembno. Premisleka so vredni
tudi drugi dejavniki. Recimo da trening v
tekmovalnem tempu za 10, 5 in 3km
povzroc¢a poskodbe in je edina moznost
pocasen dolg tek. Gostota mitohondrijev

morda tudi ni edini dejavnik, ki omejuje
tekaske dosezke; vemo, da pocasni
dolgimi teki spodbujajo tvorbo kapilar, po
katerih v misice prihaja Se vec kisika. Zdi
se, da Se ni veliko znanega o zvezi med
gostoto kapilar in hitrim treniranjem v pri-
merjavi s pocasnimi dolgimi teki. Nek-
danja sovjetska fiziologa Viru in Urgen-
stein sta tudi ugotovila, da enolicen tre-
ning, ki traja tri mesece (in izkljucuje dru-
ge vrste treninga), povzroc¢a neugodna
nihanja v koncentraciji hemoglobina. Pre-
pricana sta, da mora 14-dnevni ciklus
treniranja obsegati vse vrste treninga
(dolge teke, kratke sprinte, poCasnejse
ponavljalne teke s kratkimi vmesnimi po-
¢Gitki in hitrejSe z daljSimi, teke navkreber
in fartlek).

Ko govorimo o teku ekvivalentnih obre-
menitvah, pomislimo na tekaca, ki vsak
dan na poti v sluzbo in domov prekolesa-
ri 24km in tako v petdnevnem tednu pre-
vozi 120km. Ali lahko to pretvorimo v us-
trezno koli¢ino teka? Lahko. Cooper in
Costill sta izra¢unala, da 6400m kole-
sarjenja v stanju funkcionalnega ravnoves-
ja (sréna frekvenca med 60 in 80% mak-
simalne) ustreza 1600m teka v enakem
tempu. V tem primeru tekac s kolesarjen-
jem naredi toliko, kot bi pretekel 32km na
teden. Ce tekaé vsak drugi dan rad pre-
plava 1600m, ali lahko tudi to pretvorimo
v kilometre teka? Lahko. 1600m plavan-
ja je vredno stirikrat toliko teka (6400m).
Ta tekac/ica lahko v tem primeru svojim
tekaskim kilometrom pristeje dodatnih
26km. Pravzaprav je nekdanja zmagoval-
ka lger britanske skupnosti narodov Ka-
nad¢anka Angela Chalmers zaradi po-
Skodbe pred igrami lahko tekla samo dva-
krat na teden, vse drugo pa je nadomes-
¢ala s plavalnim fartlekom v bazenu. Manj-
Sa zadrega v zvezi s plavanjem je, da voda
telesu jemlje toploto in je apetit po takem
treningu vedji kot po teku... torej pazite!

Zanimivo je tudi, da lahko triatlon pre-
tvorim o v ustrezen tekaski dosezek:

e 1500m plavanja = 6km
e 42km kolesarjenja = 10km
* 10km teka = 10 km

Ce triatlonec na treningu prete¢e 26
km je torej opravil nekaj podobnega kot bi
opravil z najpogostejso triatlonsko razdal-
jo.

V¢asih je nemogoce iti te¢. Ali lahko
tek kako nadomestimo s kako domaco
aktivnostjo? Lahko. Raziskovalci z Uni-
verze v Teksasu so ugotovili, da s primer-
no hitrim stopanjem na primerno visoko
klop dosezemo priblizno enak ucinek, kot
bi tekli po tekaski tekogi preprogi. Ce
uporabimo 30cm visoko klop/skrinjo in
nanjo stopamo v tempu 32-krat gor, 32-
krat dol z levo in desno nogo (na minuto),
vsega skupaj 128 korakov, dosezemo
enak ucinek, kot bi na tekoci preprogi

Vrhmmski
doserek

tekli vtempu, ki zahteva 75-80% VO ,max
(okrog 160 utr./min). Po 30 sekundah
zamenjamo nogo, s katero stopamo na
klop. Ce visino klopi zviSamo na 45cm,
enak ritem dvigne intenzivnost na 90%
VO,max. 5 minut takega stopanja na klop
ustreza 35 minutam hitrega teka.

Priljubljenost teka po tekoCi preprogi
narasca, a dobro je vedeti, da zbuja lazen
obc¢utek dobre kondicijske pripravljenosti.
Eden od avtorjevih atletov je na traku delal
kilometrske teke vtempu nastopa na 3km
s 60-sekundnimi poditki priblizno po 5
sekund hitreje kot kdajkoli poprej na stezi.
Da bi dobili pravo sliko pripravljenosti,
morate trak nagniti za 1-2 stopinji nav-
kreber. Ko je isti tekac storil to, so bili
rezultati v skladu s ¢asi, kij je dosegal na
stezi.

Frank Horwill je med drugimi vrhunskimi
tekaci treniral tudi Tima Hutchingsa, ki je
v letih 1984 in 1989 osvojil srebrni med-
alji na SP v krosu.

Track Coach 2

ZA UCINKOVITO
TRENIRANJE

Kolesarjenje je dobro
za tekace

Dennis Quinlan ponovno zacenja razpra-
vo in kolesarjenje razglasa za ucinkovito
dopolnilo bolj tradicionalnim vrstam tre-
niranja.

Ko sem bil e fant, so govorili, da kole-
sarjenje za tekace ni dobro, ker pri njem
ne “uporabljas pravih misic”.

Od tedaj se je marsikaj spremenilo,
toda vrednost kolesarjenja za tek je Se
vedno predmet vrocih razprav. Sam sem
preprican, da lahko kolesarjenje zelo ko-
ristno dopolnjuje tek. Kolesarjenje v veli-
ki meri deluje na stiriglave stegenske mi-
Sice, zato vsekakor moc¢no koristi gorskim
tekacem in teka¢em, ki tekmujejo tudi v
teku navzdol, ti namre¢ potrebujejo moc-
ne in vzdrzljive iztegovalke kolen. Avse to
koristi tudi tistim, ki te¢ejo po ravnem. S
tem pa no¢em reci, da opisane moci pred-
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njih stegenskih misic ne moremo razvijati
tudi s tekom. Pogosto treniranje in tekmo-
vanje gor in dol po gorskih pobogjih ter
ponavljalni teki navkreber zadostijo prav
tem potrebam. Eksplozivha mo¢, ki jo
zahteva sprint po ravnem, koristi pri vzpen-
janju in sprintu po ravnem. Ena od pred-
nosti teka je prihranek ¢asa. Kolesariti
moramo obicajno dlje, da dosezemo ena-
ko obremenitev kot s tekom, Ceprav z
napravo turbo trainer lahko prihranimo
precej Casa.

Za in proti

Glavna prednost teka je seveda speci-
ficnost dejavnosti, za gorske tekace tudi
priloznost za vadbo teka navzdol. Najpo-
membnejSe nacelo treniranja je, da tek-
movalnim zahtevam katerega koli Sporta
najbolje zadostimo, ¢e vadimo prav to
dejavnost samo. Tek je torej najbol;si tre-
ning za tek. A to vendarle ne pomeni, da
niso uporabne tudi druge dejavnosti, ki
jih imenujemo alternativni ali navzkrizni
trening (navzkriz po disciplinah ali Spor-
tih).

Ena od velikih prednosti kolesarskega
treninga je koli¢ina, ki jo lahko sprejme
telo, ker sede na kolesu ne prenasamo
teze telesa in ne udarjamo s stopali ob tla
kot pri teku. Mogocen vtis naredijo obre-
menitve kolesarjev na Tour de Francu. Ce
bi se ¢esa takega lotili tekaci, bi drug za
drugim odstopili ze do konca prvega ted-
na... ¢e bi tako dale¢ sploh prisli. To spet
ni argument, ki naj bi tekace spravil na
kolo, zato da bi tekli bolje. Saj tudi ne bi.
Kolesarjenje pokrije samo del tekacevih
potreb. Cim veé teka¢ kolesari, tem bolj
mora biti pozoren na vrsto tekaskega tre-
ninga. Tekac, ki teCe samo pocasi in
zraven Se kolesari, bo tekaske rezultate
verjetno poslabsal. Hiter tek zahteva, da
se tekac “dvigne na prste” in trenira mi-
Sice mec in gleznjev, kar na kolesu zmore
redko kdo. Tekaci lahko delno nadomes-
tijo, kar jim odreka kolesarjenje, ¢e se na
vzponih dvignejo iz sedla in v klanec vozi-
jo stoje. Toda tekag, ki tudi kolesari, mora
v tekaski trening vnasati tudi prvine hitre-
ga teka, celo sprinta: fartlek, intervalni
trening, ponavljalne teke in tempo teke.

|
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MiSice upogibalke kolen

Kolesarjenje “zadrgne” misice, ki po-
tekajo po zadajsnji strani stegen in upo-
gibajo kolena, zato jih je treba vsak dan
nezno raztezati. V trening je treba vnesti
tudi hiter tek navzdol po srednje strmem
klancu (ne po asfaltu!). Pri kombinaciji ko-
lesarjenja in teka je vprasanje tudi inten-
zivnost vadbe. Glavna omejitev vsakega
tekaskega treninga je koli¢ina intenzivne-
ga treninga, ki ga zmore tekac, in ta pro-
blem ostaja tudi tekacu, ki trening dopol-
njuje s kolesarjenjem. Ker mora tekac teci
tudi hitro, bi bilo napak, ¢e bi ves intenzi-
ven trening preselil na kolo.

Kaksna je najboljSa kombinacija, je
odvisno od njegove pripravljenosti, iz-
kusenj s kolesarjenjem in njegovih tek-
movalnih nacrtov. Nekateri nacrtujejo tudi
kolesarske nastope, zato se morajo prila-
goditi tudi na tekmovalne zahteve tega
Sporta. Tekaci, ki kolesa niso vajeni, se
morajo nanj privajati kak mesec ali dva in
predvsem skrbeti za “stalno koncentraci-
jo”. Taki tekac¢i navadno sedejo med dva
stola - ali gredo prepocasi in nabirajo “tu-
risticne” kilometre, ki h kondiciji ne prispe-
vajo ali pa v visoki prestavi vozijo prehitro
in se tudi hitro utrudijo.

Tisti, ki uporabljajo monitorje sréne
frekvence, se morajo zavedati, da cestna
voznja ne zahteva, da dela vse telo, zato
mora biti sréna frekvenca za 15-20 utri-
pov nizja kot pri primerljivi tekaski enoti
treninga. Zahteve gorskega kolesarjenja,
Se posebej voznja navkreber, pa kmalu
srce pozenejo do frekvence, ki je znadil-
na za tek.

Enote treninga

Tekadi kolo najbolje izkoristijo, ko jih
pesti kaka tekaska poskodba. Vecina se
poskoduje pod kolenom in zato navadno
lahko kolesarijo. Mnogi tekaci, ki samo
teCejo, ob poskodbi prenehajo trenirati.
To ni skoraj nikoli nujno in kolo je samo en
primer sredstva za ohranjanje kondicije.
Tekaci, ki so med poskodbo kolesarili in
Sest tednov niso pretekli niti koraka, so si
v dveh tednih po vrnitvi k teku povrnili po-
prejsnjo tekasko kondicijo. Tako kot tek
tudi kolo omogoca celo vrsto zanimivih
treningov. Najpreprostejsi nacin garanja
je, da se odpravite naravnost na valovito
cesto, kjer garate navkreber in pocCivate
pri voznji navzdol. Toda najbolj nadzoro-
van trening lahko opravite na stacionar-
nem kolesu CEturbo. Tu pac ni klancev,
prometa, krizis¢ itd. V zgolj 30-40 minu-
tah lahko naredite zares kakovosten tre-
ning. Po 5-10-minutnem ogrevanju na-
redite 6-8x3min z 1 minuto v nizji prestavi
CEspin (pocitek), nato pa se se 5 minut
ohlajate. A tako kot pri teku je tudi pri kole-
sarjenju mejno Stevilo zahtevnih enot tre-
ninga in zato je pametno, da sledite razno-

likemu nacrtovanemu toku obremenitev
skozi ves teden.

Ce vam bo uspelo “ubrati pravo stru-
no”, boste s tekom in kolesarjenjem na-
predovali bolj kot samo s tekom. Zdru-
zevanje kolesarjenja s tekom je tudi dobra
zascita pred poskodbami. To velja tako za
tekaca, ki na teden preteCe 65km, kot za
vrhunskega, ki jih pretece 160 ali celo
vec in se sprasuje, kako bi bil kos Afri¢a-
nom, ki trenirajo trikrat na dan. Ce zelite
podaljsati svojo tekasko Sportno pot,
tecite in kolesarite. Po zaslugi kolesa sem
s samo dobrimi 30km teka na teden us-
pel v dolgih gorskih tekih. Cim starejsi ste,
tem bolj jasno se vam bo kazala ta resni-
ca. Upam, da Se ni prepozno.

Dennis Quinlan je trener za gorske teke
pri UKA (United Kingdom Athletics) in tre-
ner tekacev na dolge proge v klubu Bing-
ley Harriers.
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ZA ZDRAVEGA SPORTNIKA

Vadba nas ohranja
zdrave - da, teoreticno!

Jeanette Crosland se je za nas ozrla na
nekaj preprostih korakov, s katerimi se
lahko sportniki zascitijo pred prehladi,
gripo in drugimi okuzbami.

Ceprav je zima s prehladi mimo, je ven-
darle cela vrsta okuzb, ki lahko podrejo Se
tako lepe Sportnikove nacrte o treniranju
in uspesSnem nastopanju.

V splosnem so ljudje, ki redno vadijo,
odpornejsi proti raznim okuzbam, ki spre-
mljajo nas vsakdan. Toda znanstvenike
posebej zanima, zakaj imunski sistem
vrhunsko treniranih Sportnikov pogosto
oslabi in jih na kolena podrejo navadne
okuzbe, kot so prehladi in druge infekcije
zgornjih dihalnih poti. Zdi se, da smo pred
protisloviem, ki pa to najbrz ni. Razlika se
najbrz skriva v ravni treniranja in tekmo-
vanj. Tistim, ki dlje ¢asa trenirajo zelo in-
tenzivno in veliko, imunski sistem oslabi in
so zato bolj nagnjeni k okuzbam. S tem
zdruzite Se prakti¢ne vidike Sportnikove-
ga zivljenja. Igralci ragbija se npr. v scru-
mu prerivajo za zogo in so tedaj v zelo tes-
nem stiku ter dihajo drug prek drugega.

Podobno se tekaci na dolge proge
veckrat znajdejo v gnedi, in ker dihajo in-
tenzivno, je moznost kapljicnih okuzb Se
toliko vecja kot v sicer mirujo¢i mnozici.
Poleg tega se Sportniki radi druzijo po
treningu, si pripovedujejo zgodbe in iz-
menjujejo - mikorbe. Zato morda niti ni
tako presenetljivo, da so okuzbe med trdo
trenirajoCimi Sportniki celo pogostejse kot
med zdravimi ljudmi, ki se s Sportom
ukvarjajo le za zabavo in boljSe pocutje. A



kaj lahko resen Sportnik vendarle stori v
zvezi s tem?

Prehrana

S prehranskega vidika znanstveniki
iSCejo resitev predvsem v prehranskih
dopolnilih. Veliko raziskav govori o dobrih
plateh antioksidantov, predvsem vitami-
nov A, Cin E, pa cinka in glutamina. Dva
vodilna raziskovalca tega podrocja, Mike
Gleeson in David Nieman, veliko piseta o
tem predmetu. Glieson, Lancaster in Bi-
shop (2001) so ugotovili, da ni trdnejsih
dokazov, da bi visoki odmerki antioksi-
dantskih vitaminov, glutaminskih dodatkov
ali izvlecka ehinaceje lahko preprecili za-
radi naprezanja zavrto delovanje imuns-
kega sistema.

Podobno je Nieman (2001) na isti kon-
ferenci zatrjeval, da se cink, prehranske
mascobe, glutamin, vitamin C in drugi
antioksidanti niso izkazali kot u¢inkoviti
odganjalci te zavore v delovanju imun-
skega sistema.

Vendar to ne pomeni, da jemanje vita-
minov za Sportnike ni pomembno. Med-
tem ko jih pretirani odmerki vitaminov odit-
no ne Sc¢itijo pred pojavom potlacitve
imunskega sistema, ki spremlja moc¢ne
obremenitve s treniranjem, pa se je poka-
zalo, da je uravnotezena prehrana z us-
trezno vsebnostjo vitaminov in rudninskih
snovi eden od predpogojev Sportnikove-
ga zdravja.

Izérpane zaloge ogljikovih
hidratov (OH)

Se vedno torej velja, da je dobra pre-
hrana za Sportnika zelo pomembna. Poka-
zalo se je, da je uzivanje OH eden od
najucinkovitejsih nacinov izboljSanja imun-
skega odziva $portnikov. Poskusi so po-
kazali, da izérpanje zalog OH Sportnike
dela obdutljive za okuzbe, medtem ko
ustrezno zalaganje z njimi pred, med in po
naprezanju imunskemu sistemu pomaga
delovati bolj u¢inkovito.

Kaj to pomeni za Sportnika? Na voljo
nam je kar nekaj ukrepov za zmanjSanje
tveganja. Nekateri so prehranski, drugi pa
zgolj upostevanje zdrave pameti. Nasteli
bomo nekaj enih in drugih:

e Uzivajte svojemu treningu ustrezno
koligino ogljikovih hidratov. Se zlasti za
tekace je pomembno, da pred, med in po
napornih treningih uzivajo primerno kolici-
no in vrsto OH.

¢ Pestra prehrana prinasa vec¢ razli¢nih
mikrohranil - vitaminov in mineralov.
Okuzbe se prej lotevajo tistih, ki iz kakrs-
nih koli razlogov jedo malo vrst hrane.

e \/ enem vinskem kozarcu svezega po-
marancnega soka je toliko vitamina C,
kolikor ga odrasel ¢lovek potrebuje v
enem dnevu. Vnos tega pomembnega
antioksidanta lahko povec¢amo Se z uzi-

vanjem sadja: kivija, pomarang¢, jagod,
rdeCega in ¢rnega ribeza in zelenjave, kot
je paprika in zelenolistna zelenjava. Tako
v telo dobimo precej vec, kot je priporoce-
na najmanjsa koli¢ina tega vitamina.

¢ Cink se nahaja v mesu in mesnih izdel-
kih, mleku in mle¢nih izdelkih in sadju ter
zelenjavi. Nekateri viri cinka so bolj na
voljo kot drugi. Telo ga lazje vsrkava iz
rdeCega mesa, rib in mehkuzcev, mleka,
mlec¢nih izdelkov in perutnine ter jajc. Cink
vsebujejo tudi kruh in Zita, zelenolistna
zelenjava ter strocnice (fizol in leca), ven-
dar ga iz te hrane telo vsrkava tezje, zato
se morajo tega predvsem zavedati vege-
tarijanci.

¢ Vitamine dobimo iz dveh vrst hrane - iz
Zivo obarvane zelenjave in mas¢obo vse-
bujoce hrane, kot sta meso in ribe ter iz-
delki iz njih ter iz jajc in mastnih namazov.
¢ Najvec vitamina E se nahaja v oljih, Se
zlasti v olju zitnih kal¢kov in son¢ni¢nih
semen. Najdemo ga tudi v margarinah,
vendar v razliénih koli¢inah, kar je odvis-
no od nacina izdelovanja posamezne vrs-
te margarine.

¢ Vitamina A in E nas opominjata, da se
Sportniki ne bi smeli izogibati vsem mas-
¢obam. Izogibajo naj se pretiranemu uzi-
vanju masc¢ob, toda nekaj mascobe je
nujne za normalno delovanje telesa in
imunski sistem je eno od pomembnih
podrodij, kjer potrebujemo vitamin E.

¢ Multivitaminske in rudninske pripravke,
ki zagotavljajo 100% priporocenih dnev-
nih odmerkov naj jemljejo vsi, ki se za-
vedajo, da je njihova prehrana do dolo-
¢ene mere neustrezna. Ce je taka, pa ni
dovolj, da izboljSamo samo stanje vnosa
vitaminov in mineralov v telo, ampak mora-
mo poskrbeti tudi za ustrezno koli¢ino in
vrsto OH, in prav to naj bo prvi ukrep.
Nekateri ljudje, ki imajo obcutek, da se jih
loteva prehlad, jemljejo vitamin C s cin-
kom ali brez njega. V danasnjih razmerah
testiranj glede dopinga je postalo tezko
priporoditi kateri koli pripravek kot popol-
noma varen, ker vedno obstaja vsaj rahla
moznost kontaminacije izdelka s kako
prepovedano snovjo.

¢ Hitro hujSanje s korenitim omejeva-
njem vnosa kalorij v telo Sportnika naredi
bolj obcéutljivega za okuzbe, zato naj huj-
Sanje, Ce je le mogoce, poteka v daljSem
¢asovnem obdobiju.

LZdrava pamet

Nasveti, katerih podlaga je dobra stara
zdrava pamet, so lahko naslednji:

¢ Pred pomembnimi nastopi se izogibaj-
te stikov z ljudmi, ki so okuzeni in velikim
mnozicam - kaze, da skupine otrok pred-
stavljajo najvecje tveganje.

¢ Nikar si ne delite steklenic, iz katerih pi-
jete med treningom ali po njem. Usta pa naj
le bodo vlazna, ker igra slina zas¢itno viogo

Vrhmmski
doserek

in ker so suha usta bolj ob¢utljiva za mik-
robe, ki povzrocajo okuzbe zgornjih dihal.
* Takoj po treningu ali tekmovanju ni naj-
boljsi Cas za druzenje z drugimi ljudmi.

¢ Redno si umivajte roke. Povsem navad-
ni predmeti, npr. kljuke so pravo kotis¢e
raznih mikrobov.

* Pretirano dolgotrajni treningi dusijo de-
lovanje imunskega sistema, zato je zelo
pomembno, da se med dvema zaporedn-
ima enotama treninga temeljito spocijemo.
* Sportnik se mora vsak dan sproti dobro
naspati.

Nemogoce je jamciti, da se boste vi in
vasi varovanci lahko izognili vsem okuz-
bam, toda z zdravorazumskim pristopom
lahko tveganja mo¢no zmanijSate.

Jeanette Crosland,
The Coach 20

PREHRANA

Sportne poskodbe:
s posebno prehrano
do hitrejsega okrevanja

Na kratko

e V ¢lanku opisemo faze tipicne
Sportne poskodbe in ocrtamo po-
men prehrane za vsako fazo
 Sportnikom, ki Zelijo éim bolj
zmanjsati misi¢no atrofijo po po-
Skodbi, priporocamo posebne pre-
hranske ukrepe, ki izvirajo iz naj-
novejsih znanstvenih izsledkov.

Ko udari poskodba, navadno spregleda-
mo prehranski vidik okrevanja. Medtem
ko je veliko napisanega o prehrani po-
Skodovanega Sportnika, pa malo tega
neposredno temelji na dejanskih raziska-
vah. Kevin Tipton je za nas loCil dejstva
od fantazije.

Sportne poskodbe najveckrat prepre-
¢ujejo optimalno treniranje in tekmovalno
uspesnost vrhunskih in poklicnih Sportni-
kov, ljubiteljem pa jemljejo pogum in jim
onemogocijo, da bi vadili za zdravje ali za-
bavo. Zato je pomemben cilj vrhunskega
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in rekreativnega Sportnika, kako ¢im bolj
pospesiti okrevanje in se kar najhitreje
vrniti na prizoriS¢a treniranja in nastopan-
ja. V zelji, da bi pospesili okrevanje, posk-
odovani Sportniki pogosto posegajo po
ukrepih, kot so pocitek, hlajenje po-
Skodovanega mesta, raztezanje, gretje
itd., pogosto pa spregledajo prehrano. V
tem ¢lanku se bomo osredotodili na pre-
hrano in akutne travmatske Sportne po-
Skodbe ter tezave v zvezi z negibljivostjo
udov.

Faze poskodbe

Pri poskodbah, ki jih je povzrocila vad-
ba, lo¢imo dve glavni fazi, na kateri lahko
vplivamo s prehrano:
¢ Imobilizacija in atrofija (prva faza) -
Odvisno od vrste in resnosti poskodbe
lahko imobilizacija traja od nekaj dni do
nekaj mesecev. V tem ¢asu presnovne
spremembe v tkivih, do katerih prihaja
zaradi neaktivnosti, povzrocijo izgubo
moci in funkcije. lzguba misicnega tkiva,
ki vodi k omenjenim funkcionalnim teza-
vam, je znano dejstvo, toda zadnje Case
so ve¢ pozornosti zaceli posvecati tudi
drugim tkivom, kot so npr. kite.
¢ Rehabilitacija in povecana dejav-
nost poSkodovanega uda (druga faza)
- Ta faza sledi obnovi mobilnosti in vodi k
misicni hipertrofiji ter obnovi funkgcije. Zal
traja popolno okrevanje v smislu obnove
modi in funkcije po imobilizaciji poSkodo-
vanega uda veliko dlje, kot traja, da ju iz-
gubimo.

Ceprav sta idealna prehranjevalna re-
Zima za obe fazi podobna, pa vendarle so
razlike, ki bi jih bilo treba premisliti.

Vnetje

Takoj po poskodbi se pojavi vnetje, ki
pripomore k temu, da se tkivo pravilno
celi. Vnetna faza lahko traja od nekaj ur do
nekaj dni, kar je odvisno od poskodbe. A
tako kot velja tudi v drugih primerih, je tudi
v tem preve¢ dobrega lahko slabo. Zato
pogosto priporocajo ukrepe za umirjanje
vnetja (recimo protivnetna zdravila); toda,
ker je vnetje bistveno pomembno za pra-
vilno celjenje, morda umetno zatiranje
tega procesa ni najbolj modra resitev.
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Kljub temu se zdi, da je pametno, da se
izognemo pretiranemu vnetju. Zato neka-
teri prehranski strokovnjaki svetujejo, da
takoj po poskodbi ne uzivamo prevec
mascob omega-6 in da uzivamo ve¢ mas-
¢ob omega-3. Mas¢obe omega-3 se na-
hajajo predvsem v ribjem olju, lanenem
olju, orehih itd., zato v takih primerih pri-
poroc¢amo tovrstne dodatke. Mascobe
omega-6 pa se nahajajo predvsem v ras-
tlinskih oljih.

Vendar je videti, da ta priporocila te-
meljijo v glavhem na laboratorijskih, ne
prakti¢nih izkusnjah. Glede na to omejitev
in na dejstvo, da tudi vnetnih procesov Se
ne razumemo do najmanjsih podrobnos-
ti, tu ne moremo priporociti ni¢ trdnega.

Morda je najbolje, da se ravnamo po
nacelu “najprej poskrbi, da ne bo nikakr-
Sne Skode”; ¢e v prehrani zmanjSamo ko-
licino son¢ni¢nega in koruznega olja ter
olja iz bombazevih semen, bi to lahko
preprecilo pretirano vnetje.

Atrofija, izgubljanje miSicne
mase

V ¢asu, ko ne moremo gibati, je najocit-
nejSa sprememba izgubljanje misicne
mase, kar povzroci, da se poslabsa tudi
delovna sposobnost misic. Nedejavnost
spremlja hitro izgubljanje misicne mase;
primarni presnovni dejavnik, ki stoji v

vlaken (miofibrilarne beljakovine). Zanimi-
VO - in za mnoge presenetljivo - je, da se
zmanjsa tudi razgradnja beljakovin, vsaj pri
ljudeh. Vendar se sinteza beljakovin zma-
njSa bolj kot njihova razgradnja, zato se
miSica znajde v negativnem beljakovin-
skem neravnovesju.

Beljakovinsko ravnovesje miSice je
presnovni mehanizem, ki povzroca spre-
membe v masi misic. Negativno skupno
beljakovinsko ravnovesje misic v doloce-
nem ¢asovnem obdobju pomeni, da iz-
gubljamo misi¢ne beljakovine. Tako se
morajo prehranska posredovanja osredo-
tociti na blaZzenje omejevanja sinteze mi-
Si¢nih beljakovin, tako da so obdobja ne-
gativnega beljakovinskega ravnovesja ¢im
krajsa.

Prvi ukrep zoper izgubljanje misicne
mase je okrepljena beljakovinska prehra-
na. Znano je, da uzivanje beljakovin ali
esencialnih amino kislin pospesi sintezo
misiCnega tkiva, in sicer ko telo pociva in
po naprezanju, rezultat pa je pozitivho
misicno-beljakovinsko ravnovesje. Vendar
uzivanje beljakovin morda ne deluje ena-
ko tudi v obdobjih neaktivnosti.

Raziskave s starejSimi odraslimi so
pokazale, da se je miSica upirala anabolni
spodbudi amino kislin. Raziskava na Uni-
verzi McMaster v Kanadi je pokazala, da

nedejavnost zmanjsuje sposobnost struk-
turnih beljakovin, da bi se odzvale na ami-
no kisline. Tako imobilizacija ne zmanjsa
samo sinteze beljakovin, ko telo pociva ali
se posti, ampak se misica tudi pravilno ne
odziva na uzivanje beljakovin. Zato pove-
¢an vnos beljakovin v telo v ¢asu neak-
tivnosti ne vpliva na ohranjanje misi¢ne
mase enako, kot bi lahko pri¢akovali pri
aktivni zdravi misici.

Medtem ko povecanje vnosa belja-
kovin le neznatno vpliva na misi¢no maso
in mo¢ nedejavne misice (ta pojav pozna-
mo kot anabolni odpor, tj. odpor proti rasti
misic), pa poznamo posredovanje, ki bi
lahko, vsaj potencialno, ta odpor zmanjSa-
lo. Znano je, da levcin (aminokislinski
gradnik beljakovin) okrepi sintezo beljako-
vin celi¢nih kultur (pri podganah). Kljub
dokajsnji negotovosti glede njegove ucin-
kovitosti v Casu anabolnega delovanja mi-
Sice vendarle lahko sklepamo, da poma-
ga premagovati anabolni odpor proti sin-

Raziskave s starejSimi odraslimi kazejo,
da anabolni odpor lahko premagamo s
povecCanjem vsebnosti levcina v zauzitih
amino kislinah. Poleg tega so raziskave s
podganami o vplivu levcina na sintezo
beljakovin uporabljale katabolicni model,
kar pomeni, da se sinteza misi¢nih belja-
kovin zmanjsa. Pravzaprav je uzivanje lev-
cina znacilno okrepilo sintezo nazaj do
normalne ravni. Skupaj so te raziskave
pokazale, da so biokemi¢ne poti, ki spod-
bujajo rast misic v teh kataboli¢nih situaci-
jah (= ko poteka razgradnja misic), zavrte,
tako da tvorba beljakovin opesa.

Do danasnjega dne Se ni bilo razis-
kave, ki bi posebej preucila vpliv uzivanja
dodatnega levcina z drugimi beljakovinami
na sintezo beljakovin in izgubljanje mase
imobilizirane ¢lovekove misice. Toda bilo
bi vredno poskusa. Koli¢ino levcina v od-
nosu do drugih zauzitih beljakovin in dru-
ge podrobnosti takega posredovanja bi
bilo seveda treba dolociti s poskusanjem.

Poraba energije

Drug pomemben premislek v ¢asu (za-
radi poskodbe) vsiljenega mirovanja je
skupna koli¢ina energije, ki jo poskodo-
vani Sportnik vnasa v telo (zauzite kalor-
ije). V ¢asu mirovanja je zelo verjetno, da
se bo poraba energije zmanjsala. V
odvisnosti od tega, kateri ud je imobili-
ziran, je zelo verjetno precejsnje zmanj-
Sanje porabe energije, kajti v takih raz-
merah je tezko ali pa vsaj neprijetno tre-
nirati. Bolj prefinjeno zmanjSanje porabe
energije lahko izvira od zmanjsane pre-
delave beljakovin. Tako sinteza kot raz-
gradnja beljakovin zahtevata energijo; ¢e
ta procesa zaradi poskodbe oslabita, se
tudi potreba po energiji zmanjsa. To dej-
stvo od poskodovanih Sportnikov zah-



teva, da mo¢no zmanjsajo vnasanje ener-
gije v telo, sicer bi se zredili.

Vendar moramo tudi tu premisliti Se ne-
katere dejavnike. Prvi¢, znano je, dase v
Casu celjenja poskodbe potrebe po ener-
giji povecajo tudi do 20%, Se zlasti tik po
poskodbi, in ¢e je poskodba huda. Ce je
torej res, da moramo skupno v telo vnese-
no energijo zmanjsati, vendarle ni nujno,
da to storimo prevec¢ korenito.

Drugi dejavnik v zvezi z vnosom kalorij
je energijski “strosek” premikanja. Ce
mora Sportnik uporabljati bergle, porabi
veliko ve¢ energije, kot ¢e jih ne bi. Pre-
hoditi enako razdaljo z berglami zahteva
2-3-krat ve¢ energije kot obicajna hoja.
Glede nato, koliko se poskodovani Sport-
nik giblje z berglami, v¢asih sploh ni nuj-
no, da bi jedel dosti manj kaloric¢no hrano
kot obi¢ajno.

Vnos energije med imobilizacijo prav
jakovin. Biti moramo previdni, da vnosa
energije ne zmanjSamo do take mere, da
bi Skodili optimalni sintezi misi¢nih belja-
kovin, kajti zmanjSana sinteza beljakovin
najbolj prispeva k izgubljanju misic. Ogit-
no je treba iskati pravo ravnovesje, vendar
menim, da je bolje pridobiti malce teze kot
uzivati premalo kalori¢no hrano, kar bi lah-
ko zaviralo celjenje misic in povzrocalo
njihovo razgradnjo.

Ceprav je v Sasu relativnega mirovanja
zaradi poskodbe izgubljanje misic Sport-
nikova najvecja skrb, pa mirovanje Sko-
duje tudi kitam in vezem. Kite so pred-
vsem iz vezivnega beljakovinskega tkiva,
ki se imenuje kolagen. V ¢asu imobiliza-
cije se spremeni nacin, kako se kite gib-
liejo; to je posledica zmanjsane sinteze
kolagena kit.

O vplivih prehrane na presnovo kit ne
vemo Se skoraj ni¢; vemo pa, da se aktiv-
nost sinteze kolagena kit in misic ne po-
veca, ¢e povec¢amo vnos amino kislin v
telo, tj. Ce se hranimo z moc¢no beljakovin-
sko hrano.

Sinteza kostnega kolagena (ki je po-
memben vidik celjenja kosti) pa se odzi-
va na povecan vnos amino kislin. Ceprav
tega posredovanja niso preucevali pri lju-
deh, obstajajo razlogi (vsaj teoreticni) za
pozitivno delovanje zauzitih beljakovin na
oblikovanje kostnega tkiva. Za optimalno
celjenje kosti po zlomih sta pomembna
tudi kalcij in vitamin D.

Rehabilitacija in hipertrofija

Funkcionalna situacija in presnovne
zahteve v ¢asu rehabilitacije se lahko
mocno razlikujeta od situacije v ¢asu vsil-
jene neaktivnosti uda. Verjetno skupna
poraba energije bolj ali manj naraste. Mi-
Sice, ki so v prejsnji fazi (mirovanja) pro-
padale (atrofirale), zacnejo hkrati z aktiv-
nostjo rasti (hipertrofija). Se ve¢, sinteza

misicnih beljakovin sama zahteva veliko
energije, kar Se poveca potrebe po ener-
giji. In ¢eprav se zdi malce nepri¢ako-
vano, SO mnoga znamenja, da v ¢asu rasti
misic, ki jo spodbuja rehabilitacija, ozivi
tudi razgradnja misicnih beljakovin, najbrz
zato, da se izboljSa preoblikovanje misic.
zahteva ve¢ energije tudi v ¢asu obnove
organizma oz. pocivanja, zato se mora
nekoliko povecati tudi vnos energije.
V¢asih se poveca kar znatno, odvisno pa¢
od narave in resnosti poskodbe in imobi-
lizacije, ki je povezana z njima. Vsekakor
vnosa energije zaradi beljakovinske pres-
nove, ki je podlaga misi¢ne hipertrofije
(rasti), ne smemo omejevati.

Povecana pretvorba beljakovin je po-
sledica povecanega vnosa beljakovin v
telo in o¢itno povecana razpolozljivost ami-
no kislin po rehabilitacijski vadbi spodbu-
rastek misicne mase. Kljub temu, da je
bilo nekaj dvoumnih rezultatov, najnovejse
raziskave ugotavljajo, da s povecanjem
uzivanjem beljakovin okrepimo okrevanje
po imobilizaciji. Toda koliko naj bo v pre-
hrani beljakovin, ostaja veliko vprasanje,
zato upamo, da bodo do to¢nejsega od-
govora prisle raziskave v prihodnosti.

Mladi zdravi moski za misic¢no rast (hi-
pertrofijo) potrebujejo veliko manj belja-
kovin kot menijo mnogi (npr. 1,2g/kg
telesne teze na dan). Dokler to ustreza
skupni kalori¢ni vrednosti hrane in ne
omejuje vnosa ogljikovih hidratov ali esen-
cialnih mascob, zviSanje koli¢ine belja-
kovin v dnevni prehrani ne more predstav-
ljati kake hujse tezave.

Vendar pojmovanja, da povecanje ko-
licine beljakovin v hrani sorazmerno po-
veca in izboljSa delovanje misic, ni mo¢
podpreti niti znanstveno niti izkustveno.
Najbrz so pomembnejsi drugi dejavniki.
Eden je, kdaj uzivamo beljakovine glede
na treniranje, drugi so vrsta beljakovin,
druga hranila, ki jih uzivamo hkrati z njimi
in medsebojno vplivanje vseh nastetih
dejavnikov. Vse nasteto doloca, kako bo
telo uporabilo amino kisline, ki smo jih
zauzili z beljakovinsko hrano. Tako skup-
na koli¢ina beljakovin niti ni nujno naj-
pomembnejsi prehranski dejavnik, ki vpli-
va na rast misic.

Doslej smo v glavnem razpravljali o
beljakovinah in energiji, a za optimalno
okrevanje po prisilni nedejavnosti so
pomembna tudi druga hranila. Toda tudi
tu ni prav dosti trdih dejstev v zvezi s Sport-
nimi poskodbami. Zdravim mladim posa-
meznikom so kreatinski dodatki ocitno
pomagali tako pri obnovi misi¢ne mase
kot obnovi funkcije, potem ko so sneli
mavcéno oblogo. Pri operativnih rekon-
strukcijah kolen pa kreatin ni odigral no-
bene vloge.

Vrhmmski
doserek

Ni si tezko predstavljati, da sama po-
Skodba lahko vpliva na presnovni odziv v
telesu, zato morda kreatin po poskodbi ni
odigral pricakovane vloge. Kakrsnega koli
presnovnega mehanizma, ki bi bil podla-
ga tej razliki, ni lahko preucevati, pravza-
prav ga sploh Se niso odkrili. Tako porota
glede kreatina Se zaseda.

Se beseda previdnosti. V éasu po-
Skodbe ljudje obi¢ajno jemljejo protivnet-
na zdravila, Se zlasti takoj po poskodbi.
Vendar bi morali jemati ¢im manj teh
zdravil. Ve¢ kot dovolj znamenj je, da pro-
tivnetna zdravila lahko ovirajo in za dlje
Casa zavlecejo celjenje mehkih tkiv, kot so
misice, kite in vezi, pa tudi kostnih zlomov.

Nekateri raziskovalci menijo, da igra
oksidativni stres pri izgubljanju misic
med neaktivnostjo veliko in pogubno vio-
go. Vendar za to ni nobenih dokazov in
zato so antioksidantski prehranski dodat-
ki nepotrebni, lahko celo nezazeleni.
Morda je prav izogibanje antioksidantskim
pripravkom Se posebej pomembno v ¢asu
rehabilitacije poskodbe, kajti znano je, da
oksidativni stres, ki je normalen odziv na
obremenitve misic, prispeva k celjenju
poskodovanih tkiv. In medtem ko kozarec
hladnega piva ne more povzrociti kdove
kako hudih tezav, pa je popolnoma goto-
vo, da pretirano uzivanje alkohola skoduje
sintezi misi¢nih beljakovin in zadrzuje cel-
jenje. Kljub morebitni skusnjavi, da bi ra-
zocaranje zaradi poskodbe utopili v pijaci,
alkohola poskodovani Sportniki ne bi sme-
li uzivati.

Prakticne posledice za trening

 V Gasu imobilizacije je treba uzivati ka-
loricno in z beljakovinami bogato hrano,
da bi premagali “anabolni odpor” pa bi vel-
jalo jemati tudi dodatne odmerke levcina;
¢ v ¢asu rehabilitacije lahko z dodatnimi
beljakovinami (Se zlasti v povezavi z re-
habilitacijsko vadbo) okrepimo rast misic
in pospesimo povratek k obic¢ajni aktiv-
nosti;

e za optimalno okrevanje potrebujemo
obilo energije, zato kaloricnega vnosa ne
bi smeli preve¢ omejevati;

e Geprav v ¢asu celienja posSkodbe ob-
staja teoreti¢na logi¢na osnova za dopol-
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njevanje prehrane z mikrohranili, kakrsna
sta cink in vitamin C, naj ju Sportniki raje
poiscejo v hrani;

¢ Sportniki naj se uprejo skusnjavi, da bi
umetno zatirali vnetje, razen ¢e le-to ni
pretirano moc¢no ali kroni¢no; protivnetna
zdravila in antioksidantski pripravki lahko
v fazi celjenja poskodbe celo Skodujejo.

Kevin Tipton je visji predavgte/j predme-
ta Presnova pri naporih na Soli za Sport-
no znanost Univerze v Birminghamu.

Peak Performance 274,
marec 2009

ZA UCINKOVITO
TRENIRANJE

Zdaj pa vse skupa;j:
novosti na podrodju
socasnega treninga

Na kratko:

e V ¢lanku najprej predstavimo za-
misel o socasnem treningu in raz-
pravljamo o dosedanjih raziskavah
0 njem;

* Predstavimo najnovejse raziska-
ve o prednostih soCasnega trenin-
ga in ponudimo nekaj prakticnih
nasvetov tistim, ki bi ga radi vklju-
Cili v svoj nacrt treniranja.

Stevilni $porti zahtevajo znatno moc zgor-
njega in spodnjega dela telesa, misicno
vzdrZljivost in gibljivost, vendar zaenkrat
se previaduje prepricanje, da vseh omen-
jenih vidikov gibalne in funkcionalne pri-
pravljenosti ne moremo razvijati so¢asno.
James Marshall pa ugotavija, da nove
raziskave kazejo, da socasni trening po-
nuja dobre rezultate.

Prevladujoc¢a modrost pravi, da z razvi-
janjem enega podrocja avtomati¢no Sko-
dujemo drugemu. V tem ¢lanku si bomo
ogledali nedavno raziskavo na Kalifornijski
univerzi, ki kaze, kako lahko s tem na-
¢inom treniranja hkrati izboljSamo vse
omenjene gibalne in funkcionalne spo-
sobnosti.
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Stevilni $porti zahtevajo, da si eksplo-
zivni gibi sledijo hitro in skoraj brez vmes-
nega pocitka. Ta scenarij se lahko ponav-
lia v 5-30 sekundah teniskega boja za
tocko, v 1-2-minutnih obdobjih mostvene
igre, kot je ragbi, in 2-5-minutnih krogih
v borilnih Sportih. Vse to se odvija toliko
Gasa, kolikor pac traja srecanje.

Osnova eksplozivnih gibov je maksi-
malna mo¢, to pa zahtevajo tudi meti, stre-
li in udarci. Vitkejsi igralci po igriScu pre-
nasajo manj teze in se tako (¢e so vse
druge stvari enake) pozneje utrudijo. Igral-
ci z ve¢jo maksimalno porabo kisika
(VO,max = merilo aerobne vzdrzljivosti)
med zgoraj opisanimi kratkimi intervali in-
tenzivnih aktivnosti okrevajo hitreje kot
drugi, katerih misice so sposobne prede-
lovati manj kisika v ¢asovni enoti.

Sportnik ali $portnica redko potrebuje-
ta ali samo maksimalno moc¢ ali samo
vzdrzljivost; Ce se okrepite, a zaradi slab-
Se vzdrzljivosti ne morete opravljati toliko
dela kot nekdo, ki je bolj vzdrzljiv od vas,
boste na koncu koncev manj uc¢inkoviti,
to pa pomeni nizje mesto na lestvici. Na-
sprotno, ¢e lahko neutrudno tekate naok-
rog in se znajdevate v celi vrsti polozajev,
a potem ne morete moc¢no udariti, vreci
ali streljati, ker ste presibki... tudi to ni do-
bro.

Upostevajoc¢ vse zgornje je smiselno,
da treniranje doloCenega Sporta (vsaj del
Casa) odseva zahteve tega Sporta in to
pomeni so¢asno trenirati vzdrzljivost,
maksimalno moc¢ in misi¢no vzdrzljivost.
Socasni/kombinirani trening je zdruze-
vanje aerobnega treninga in treninga za
moc v isti enoti treninga. To je ¢asovno
zelo ekonomic¢en nadin treniranja, ki do-
pusca celo vrsto dejavnosti razli¢nih for-
matov v zelo kratkem ¢asovnem obdobju.

Trenerji to poznajo ze dolgo; pojdite v
telovadnice, kjer trenirajo boksariji, pa
boste videli kako trenirajo z vreGami, temu
sledijo vaje kroznega tipa, pa boj s part-
nerjem ali vse troje skupaj. Igralci ragbija
pogosto igrajo majhno igro, kar zahteva
tekanje naokrog, temu sledijo vaje s part-
nerjem ali metanje vre¢, pa vstajanje in
padanje na tla in Se vec¢ iger itd.

Toda nekaj raziskav je opozorilo, da
lahko hkratno treniranje maksimalne modi
in aerobne vzdrzljivosti moti razvoj eks-
plozivne ali absolutne moci. To trdi tudi
vecina ucbenikov fiziologije, zato s tem
znanjem navadno zapuscajo fakultete tudi
Studentje telesne oz. Sportne vzgoje (V VB
npr. Se vedno vztrajajo pri nazivu Solskega
predmeta telesna vzgoja). To je privedlo
do situacije, ko trenerii, ki trenirajo Sport-
nike, vidijo rezultate, toda Sportni znan-
stveniki, ki merijo fizioloSke parametre,
prihajajo do drugac¢nih odgovorov.

Komu ste pripravljeni dati prav, trener-
ju ali znanstveniku, je odvisno od raziskav,

ki so vam prisle v roke. Narava raziskova-
nja in objavljanja pomeni, da si morate
ogledati eno specificno podrocje, opraviti
testiranja, uporabiti nacelo treniranja in
ponovno testirati. Da bi izlogili vse druge
spremenljivke, raziskovalci svoje preuce-
vanje omejijo na eno specificno podrocje
in ga podrobno predelajo (glej okno st. 2).
Zal se ta pristop vedno ne prevaja v realni
svet, ker se telo (in Sportnik) morda na
izolirane dogodke in spodbude ne bosta
odzvala enako kot na kombinacijo vseh
stvari v situaciji realnega sveta. Vecina
Sportnikov mora vecino leta trenirati tudi
takticne in tehni¢ne vidike svoje discipline
oz. Sporta. Mnoge od teh enot treninga
vsaj malce pripomorejo tudi k boljsi kondi-
ciji, zato ne moremo osamiti samo enega
vidika treninga.

Pretreniranost

Drug mozni razlog, zakaj so nekatere
raziskave ugotovile, da so¢asni trening ne
deluje, je, da niso sledile periodizaciji, kar
kaj lahko privede do pretreniranosti. Hick-
sonova raziskava je obsegala 10 tednov
neprekinjenega postopno vedno zahtev-
nejSega treninga, v zadnjih dveh tednih pa
se je maksimalna mo¢ zmanjsala. Ce
Sportnik zacne trenirati z ze nakopic¢eno
utrujenostjo, se ne bo mogel prilagoditi
treninski obremenitvi in bo nazadoval ali
pa dozivel zastoj v napredovaniju.

Nekatere raziskave, ki so preucevale
socasni trening in ugotovile interferenco
(z drugimi besedami, socCasni trening ni
deloval), so poskuse delale z netrenira-
nimi osebami. Raziskave, ki so prisle do
ugodnih podatkov o soc¢asnem treningu
(poskusne osebe so napredovale tako v
vzdrzljivosti kot moci), so imele opraviti z
dobro treniranimi Sportniki. Prav mogoce
je, da se netrenirani ljudje niso sposobni
prilagoditi kombiniranim obremenitvam
vzdrzljivostnega treninga in treninga za
maksimalno moc.

Vec raziskav je preucevalo socasni tre-
ning, kjer so poskusne osebe moc¢ in
vzdrzljivost trenirale v razli¢nih enotah tren-
inga v istem tednu ali kjer niso upostevali
osnovnih zamisli periodizacije. Eden od
prvih, ki si je temeljito ogledal so¢asni tre-
ning, je bil leta 1980 Hickson. Raziskava
je obsegala tri skupine poskusnih oseb:
¢ Vzdrzljivostno skupino, ki je izmeni¢no
trenirala intervalno (5-minutne serije in 2-
minutni pocitki na cikloergometru trikrat
na teden) in trikrat na teden neprekinjeno
tekla (prvi teden 30 minut, drugi 35 in tretji
40 minut).

e Skupina, ki je trenirala mo¢ (3x na te-
den, 5 serij po 5 poloviénih pocepov; 3
serije po 5 ponovitev iztegovanja in krCen-
ja kolen; dva dneva na teden po 3 serije
s 5 ponovitvami potiskanja bremena z
nogami, 3 serije po 20 vzponov na prste



ter dodatne mrtve dvige (dead lift smo
opisali v prejsnjih &t. VD, sicer pa sliko
dviga najdete na spletu pod geslom dead
lift) in vajo za trebusne miSice - dviganje
trupa iz lezanja na hrbtu v sedenje s pokr-
¢enimi koleni).

e Skupina, ki je vzdrzljivost kombinirala z
mocjo, je izvajala oba treninska postopka,
med njima pa je 2 uri pocivala.

Rezultati so bili naslednji:

e Vzdrzljivostna skupina je izboljsala
vzdrZljivost, mo¢ pa se ni spremenila.

e Skupina, ki je trenirala samo mog¢, je
napredovala v moci, vzdrzljivost pa se ni
spremenila.

e Skupina, ki je mo¢ in vzdrzljivost tre-
nirala so¢asno, je vzdrzljivost izboljsala
enako kot samo vzdrzljivostna skupina, v
prvih sedmih tednih pa je narascala tudi
njena moc. Med 7. in 8. tednom se je
mo¢ stabilizirala, med 9. in 10. tednom pa
zmanjsala.

Zadniji rezultat ne preseneca; osebe
ve¢ mesecev pred poskusom niso treni-
rale ni¢ in je povsem verjetno, da so se
sedem tednov prilagajale na trening (na-
predovale), potem pa jih je napadla utru-
jenost. Ce bi raziskavo prekinil po 8 ted-
nih, bi bila kombinirana skupina kazala
napredek na obeh poljih. Po 10 tednih
neprekinjenega treniranja je bilo povsem
mogoce, da so se trenirajoCi treninga
nasitili (glej okno st. 2), Se posebej ob tezi
bremen in intenzivnostih, ki so jih morali
premagovati. In vendar to raziskavo po-
gosto navajajo kot “dokaz”, da socCasni
trening ne deluje.

Kalifornijski raziskovalci so te tezave
prepoznali in zasnovali dve obsezni raz-

Okno st. 1: Vzdriljivost in moc

Maksimalno mo¢ (imenovano tudi
absolutno ali surovo moc¢) razvijamo z
izboljSevanjem usklajenosti delovan-
jamotori¢nih enot (motori¢na enota =
misi¢na vlakna, ki jih oziv€uje zivec),
hitrostjo prozenja gibalnih (motoric-

vlaken (= z rastjo misic).

Vzdrzljivost razvijamo s sposobnost-
jo vedno vecje porabe kisika (VO,max),
s procesi, kot je povecanije utripnega
volumna, tj. koli¢ine krvi, ki jo srce
precrpa z vsakim utripom in tudi na
celi¢ni ravni s povecanjem kapilariza-
cije (omrezjem drobnih krvnih Zil, ki
oskrbujejo delujoCe misice) in s ste-
vilom ter velikostjo mitohondrijev (ener-
gijskih centralah) v celicah. Zgolj z
vzdrzljivostnim treningom ne razvija-
mo maksimalne moci, zgolj trening
maksimalne moci pa ne pokaze na-
predka v maksimalni porabi kisika.

iskavi, ki sta soCasni trening izvajali v isti
enoti treninga, in merili razne izide. V prvi
raziskavi je sodelovalo 28 igralk nogome-
ta in odbojke. Merili so jim naslednje:

* maksimalno breme, ki so ga bile igralke
sposobne dvigniti 1-krat (tri vaje za noge
in 5 vaj za trup in roke);

e vzdrzljivost miSic nog z vajo, kjer so
breme potiskale z nogami, in pri petih raz-
licnih vajah za zgornji del telesa;

¢ odstotek telesnega mascevja in pusto
(samo misi¢no) maso telesa;

e gibljivost spodnjega in zgornjega dela
telesa.

Druga raziskava je zajela iste igralke in
20 moskih (Sportnikov) in jim merila sis-
tolicni in diastolicni krvni tlak in VO,max
med postopno vedno zahtevnejsim tekom
po tekaskem tekocem traku. Obe sta tra-
jali 11 tednov, osebe so trenirale po 3-
krat na teden po 1 uro 50 minut. Razde-
lili so jih v 2 skupini, ki sta poceli nasled-
nje:

Serijska skupina

¢ Aerobno ogrevanje - 5 minut.

¢ Izmeni¢no serije vaj za moc¢ in kratki
vmesni pocitki (60 minut).

e Aerobni trening - 30 minut.

¢ Raztezanje kot ohlajanje - 15 minut.

Integralna skupina
¢ Aerobno ogrevanje - 20 minut.
¢ |zmenicno serije vaj za moc¢ s kratkimi
intervali pospesevanja srca (po 30-60
sekund intenzivnega aerobnega treninga
za pospesitev sréne frekvence) - 75 mi-
nut.
¢ Raztezanje kot ohlajanje - 15 minut.

V delu treninga, ki je bil posve¢en mo-
¢i, sta obe skupiniizvajali po 3 serije z 8-
12 ponovitvami devetih razli¢nih vaj, za-
¢ensi z bremenom tezkim polovico toliko,
kot ga je bil posameznik/posameznica
zmozna dvigniti enkrat samkrat (50% mak-
simuma). Razlika je bila v tem, da so v
serijski skupini sréno frekvenco namerno
zadrzevali nizko (107,9 utr./min) tako, da
so med serijami sedeli, medtem ko je in-
tegralna skupina, namesto da bi sedela,
delala 30-60-sekundne aerobne teke,
obi¢ajno na tekocem traku in tako sréno
frekvenco pospesila do povprecnih
151,1 utr./min. Serijska skupina je
aerobni trening opravila po treningu za
moc¢. Obe skupini sta opravili popolnoma
enako koli¢ino dela. Razlika je bila samo
v sosledju vaj. Obe skupini sta trening
koncali s 15 minutami vaj za boljsi razpon
gibov v sklepih.

V tej raziskavi so preskusali 3 hipoteze:
1. Serijski trening je enako ucinkovit kot
sam trening moci ali sam trening vzdrz-
ljivosti in torej daje enake rezultate.
2. Integralni trening je glede ucinkov tre-

niranja boljsi kot vsaka posami¢na meto-
da.

Vrhmmski
doserek

Okno St. 2: Socasni trening
- deluje ali ne?

Poznamo vrsto razlogov, zaradi ka-
terih nekatere raziskave niso odkrile
pozitivnih plati socasnega treninga.
Med njimi so:

Vmesavanje v sintezo beljakovin:
Po treningu za maksimalno mo¢ je
nujna sinteza beljakovin, ki obnavlja-
jo poskodovana misi¢na vlakna (drob-
ne poskodbe misi¢nih viaken po tre-
niranju s tezkimi bremeni so popolno-
ma normalen stranski pojav treniran-
ja maksimalne moci). Vzdrzljivostni
trening je v urah po naprezanju oslabil
sintezo misi¢nih beljakovin, zato lah-
ko nepravilno kombiniranje obeh
zmanijsa prirastek maksimalne moci.
Vmesavanje v prozenje motoric-
nih enot: Bolj hipoteza kot dokazano
dejstvo je teorija, da vzdrzljivostni
trening zmanjSuje sposobnost razvi-
janja eksplozivne moci z zmanjSevan-
jem hitrosti prozenja motoric¢nih enot
v misicah.

Izérpanje glikogenskih skladis¢ v
misicah: Tako vzdrzljivostni trening
kot trening maksimalne moci izCrpa-
vata zaloge glikogena v misicah. Gli-
kogen je prvovrstno gorivo za inten-
zivne obremenitve. Dvakratni trening
na dan ali vsakodnevno naporno tre-
niranje véasih misicam ne omogoci,
da bi do naslednje enote treninga ob-
novile zaloge glikogena. Sibka kon-
centracija glikogena v misicah po
treningu za maksimalno moc¢ otezuje
medceli¢no prenasanje sporocil, kar
bi lahko zaviralo pridobivanje m. modi.
Spremembe tipa misi¢nih viaken:
Intenziven vzdrzljivostni trening lahko

vlaken 2. tipa in tudi upocasnitev
prozenja teh misi¢nih viaken. Prav ta
tip vlaken pa se najbolje odziva na
obremenitve, ki povzroc¢ajo rast misic
(hipertrofijo) in prirastek modi. Ce je
teh vlaken manj in se tista, ki so osta-
la, ne prozijo tako hitro kot poprej, se
maksimalna mo¢ poslabsa.
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3. Integralni trening je uspesnejsi kot se-
rijski socasni trening.

Rezultati (v tabeli 1) so pokazali, da so
vse tri hipoteze pravilne (avtorji niso imeli
kontrolnih skupin, ki bi izvajale samo en
nacin treninga; namesto tega so svoje
rezultate primerijali z rezultati drugih studij,
kjer so poskusne osebe trenirale samo na
en nacin). Dve poglavitni tocki sta, (1) da
se treninga vzdrzljivosti in moci nista mo-
tilain (2) da samo sprememba sosledja vaj
lahko mocno vpliva na rezultate. Razen
moci trupa in vzdrzljivostne moci so se vsi
parametri integralne skupine izboljsali bolj
kot parametri serijske skupine.

Pojasnilo

Avtorji zgornje kalifornijske raziskave
menijo, da je pri integralnem treningu de-
lovala sinergija med treningom moci in
vzdrzljivosti, rezultati pa so to potrdili. Prav
mogoce je, da se je z zviSanjem sréne
frekvence in povecanjem pretoka krvi v
misice pred treningom maksimalne moci
pospesilo potovanje hormonov, kot je in-
sulin, in hranil v misice, kar je imelo za
posledico hitrejSe okrevanje in adaptaci-
jo na obremenitve. Isti mehanizem poma-
ga tudi pri dostavi kisika v miSice in
odplavljanju odpadnih snovi iz njih, kar
pripomore k boljsi lokalni vzdrzljivosti mi-
Sic.

Integralni trening lahko sréni misici po-
maga, da postane mocnejsa in bolj ucin-
kovita, ker ponavljajoCe se obremenitve
Zilne ¢rpalke srce obremenijo bolj kot en
sam blok aerobnega treninga, ki sledi
treningu za mo¢. Sréna misSica je v takih
razmerah bolje prepojena s kisikom, ki
potuje po krvi.

V praksi

Ni vedno najpametneje, ¢e informacije
ene raziskave uporabimo kar povprek. Za
zacetek je 1 urain 50 minut (kot v zgornji
raziskavi) kar dolga enota treninga. Po
mojih izkusnjah je 1 ura za intenziven tre-
ning zgornja meja. Poleg tega poskusne
osebe v Casu te raziskave niso nastopale
v nobenem Sportu, kar pomeni, da jim ni
bilo treba trenirati niti tehnike niti taktike,
igrati tekem ali celiti udarnine in odrgnine,
ki jih prinasa nastopanje.
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Tabela 1: Spremembe rezultatov v testih med zacetkom in koncem raziskave (v %)

Serijski Integralni
Maksimum 1 ponovitve (roke, trup) 19 17,8
Maksimum 1 ponovitve (noge) 17,2 23,3
Misi¢na vzdrzljivost - noge 18,2 27,8
Misi¢na vzdrzljivost - roke, trup 9,6 5,2
Telesno mascevje -1,1 -5,7
Pusta misi¢na masa 1,8 3,3
Gibljivost spodnjega dela telesa 6,5 8,4
Diastoli¢ni krvni tlak -14 -12,6
Sistolicni krvni tlak -8,7 -13,2
VO, max 18,9 22,9

Po vsem tem je nekaj stvari, na katere
ne smemo pozabiti. Prvi¢, sosledje vaj
ocitno moc¢no vpliva na rezultate, celo ¢e
je skupna koli¢ina treninga razli¢no tre-
nirajo¢ih oseb enaka. Integralni trening se
zdi ucinkovitejsi kot serijski. To pomeni,
da 30-60 sekund aerobne obremenitve
pred serijami dvigov utezi skozi celotno
enoto treninga Sportniku koristi.

Drugi¢, zamisel o izmeni¢no zahtevnih
in lahkotnih dnevih treninga ni nova in
omogoca obnovo glikogenskih zalog v
misSicah in sintezo misi¢nih beljakovin. V
tem bi bila lahko glavna razlika med to
raziskavo in drugimi (ki niso poskrbele za
ustrezno obnovo organizma poskusnih
oseb), ki so ugotavljale, da soc¢asni tre-
ning ne deluje. To naj bi postalo tudi nace-
lo vasega treniranja.

Tretji¢, raziskave, ki so ugotavljale
neskladje med vzdrzljivostnim treningom
in treningom modi, so vedno preucevale
netrenirane osebe; Ce ste zacetnik ali ¢e
se vracate po poskodbi, je najbrz bolje, da

v zaCetku en nacin treniranja locite od
drugega, da torej trenirate serijsko in ne
kombinirano oz. socasno. Toda Ce ste
dobro treniran ali celo vrhunski Sportnik,
bi znali biti kombinirani treningi prava stvar,
a nikar ne zanemarite ustreznega pociva-
nja, ki skrbi za obnovo organizma med po-
sameznimi enotami tovrstnega treninga.

Prakticne posledice za trening

e Za dobro pripravljene Sportnike je so-
Casni trening verjetno vsaj enako ucinko-
vit kot tradicionalni, kjer sestavine strogo
loGujemo; Se posebej prav pride, ¢e vam
za trening zmanjkuje Casa.

* Ker je socasni/kombinirani trening te-
lesno zahteven, morajo Sportniki poskrbe-
ti za temeljito obnovo organizma pred
naslednjo tako enoto treninga.

James Marshall vodi podjetje za sportno
treniranje Excelsior.

Peak Performance 274,
marec 2009

TERAPEVTSKE TEHNIKE
Drzi, skrci, sprosti
in odskoCi

Raztezanje je veliko vec kot samo razteza-
nje. Jane Johnson primerja, zoperstav-
lja in razkrinkava.

Raztezanje je postalo znanost. Vedno
globlje razumevanie fiziologije raztezanja
pomeni tudi to, da imajo Sportni stroko-
vnjaki na razpolago celo vrsto novih naci-
nov, ki jih lahko uporabljajo s trenirajoci-
mi, pri preventivi pred poskodbami in re-
habilitaciji. Ta ¢lanek je pregled neka-
terih najbol;j priljubljenih vrst raztezanja,
njihovih prednosti in slabosti, in naj bi
terapevtom in trenerjem pomagal pri iz-
biri najprimernejsih postopkov. Za ilu-
stracijo razli¢nih tehnik sem vsaki¢ opi-
sal raztezanje upogibalk kolena, to je mi-
Sic, ki potekajo po zadajsnji strani ste-
gen.

Aktivno raztezanje (staticno)

V 80-tih letih je Bob Anderson poskrbel
za priljubljenost aktivnega raztezanja, pri
katerem se Sportnik/poskodovanec razte-
za brez pomoci drugega. Gibanja je malo
ali sploh ni¢; razteg ohranjamo okrog 30s,
véasih ga tudi ponovimo. Ta vrsta razteza-
nja, sicer tesno povezana z jogo, je dobi-
la zapleteno ime vizoelasticno miofascial-
no sproScanje. Preprosteje povedano,
kot odziv na blago neprekinjeno obreme-
nitev se zacnejo misice in njihove ovojnice
pocasi podaljSevati.

V terapevtskem smislu je ta fizioloski
odziv pravzaprav lastnost misice in njene
ovojnice, ki jo opisujemo z izrazom “pol-
zenje”. Dejstvo, da je obremenitev kon-
stantna in blaga, je klju¢ do ucéinkovitosti
aktivnega raztezanja.

Mnogi ljudje so zmotno prepricani, da
lahko aktivno stati¢no raztezanje pomaga
pri ogrevanju pred treningom in iztekanju
oz. ohlajanju po treningu, blazi zapoznele
bolecine, ki jim po domace reGemo “mus-
kelfiber” in so normalna posledica mocne-



ga obremenjevanja misic, zmanjSujejo
verjetnost poskodb in pripomorejo k bol-
jSim Sportnim dosezkom. Teh spodbudnih
trditev pa znanost ni znala podpreti s stvar-
nimi raziskovalnimi izsledki.

Kako?

Staticni aktivni razteg upogibalk kolen
lahko izvedemo leze na hrbtu, tako da ro-
ke sklenemo za iztegnjenim kolenom in se
pokrcimo v kolkih ter tako povzro¢imo raz-
teg. V tem polozaju ostanemo okrog 30
sekund, potem nogo sprostimo. Vajo lah-
ko ponovimo.

Prednosti

¢ Raztezamo se lahko sami doma ali po
treningu; namen: ohranjati razpon giban-
ja v sklepih.

* Sportnik sam nadzoruje svoj rehabili-
tacijski nacrt ali nacrt glede gibljivosti.

e Koristno, Ce Sportnik ne more do tera-
pevta ali maserja.

¢ Vajo lahko delamo skoraj kjerkoli ali
kadarkoli ho¢emo.

¢ Ne potrebujemo nobene opreme.

* Je relativno lahka za izvedbo.

¢ Krepi miSice agoniste (glej spodaj).

e Znano je, da pomaga izboljsati razpon
gibanja.

¢ Je popolnoma varna.

¢ Lahko jo uporabljamo v zacetnih fazah
rehabilitacije.

Slabosti

¢ Neizkuseni posamezniki lahko zavza-
mejo nepravilen polozaj in ne raztezajo
misice, ki so jo nameravali.

« Sportnik morda raztega ne ohranja do-
volj dolgo.

¢ Tehnika zahteva mo¢ v misicah agonis-
tih, kar lahko postane problem pri zacet-
nikih ali tistih z misi¢no atrofijo (Ceprav naj
bi bila dobra tudi zanje - glej glavne ko-
risti spodaj).

¢ Vaja je dolgocCasna.

¢ Vecina Sportnih gibov je dinami¢nih
(balisticnih - razni zamahi in nihanja), zato
mnogim razvijanje staticne gibljivosti po-
sebej ne Koristi.

Glavne dobre strani

¢ Uporabna vaja v klinicnem okolju, kjer
se gibljivost poslabsa zaradi Sibkih misic
agonistov, ki sodelujejo pri raztezanju
(Sportnik mora npr. po operaciji kolena ali
poskodbi upogibalk kolena vaditi iztego-
vanje kolena, pri cemer je ohranjanje mo-
Ci prednjih stegenskih misic enako po-
membno kot rehabilitacija zadajsnjih).

¢ Kombinirano z nadzorovanim dihanjem
lahko koristi tudi pri vajah spros¢anja.

Pasivno raztezanje

Medtem ko se Sportnik pasivno sicer
lahko razteza brez zunanje pomoc¢i samo
s kosom opreme, navadno izraz pasivno
raztezanje pomeni, da za razteg potre-
bujemo pomocnika. Ta je lahko soigra-
lec, trener ali terapevt. Da bi dolo¢ene mi-

Sice raztegnili, ni treba, da bi se druge
krcile.
Kako?

Pasivni razteg upogibalk kolen lahko
izvajamo leze na hrbtu. Z brisaco stegno
povle¢emo proti sebi in s tem skréimo
kolk, ne da bi morali zato krciti stiriglave
stegenske misice. Druga moznost je, da
vam, ko lezite vznak na tleh, trener dvigne
iztegnjeno nogo ter vam tako raztegne
upogibalke kolen.

Prednosti

¢ Raztezanje naredi manj naporno, ker
se stranka sprosti v polozaj, ki omogodi
trenerju, da olajsa razteg.

¢ Ko vajo delamo kot del mostvenih aktiv-
nosti, lahko postane bolj zabavna, omo-
goca skrb za soigralca in okrepi obcutek,
da napredujemo.

¢ Vaja je relativno lahka.

¢ Lahko jo izvajamo kjerkoli.

¢ Ne potrebujemo nobene opreme.
Slabosti

« Ce ne uporabljate opreme, potrebujete
pomocnika.

¢ Neizkusen pomocnik lahko partnerja
prevec raztegne.

¢ Pomocniku morate zaupati.

Glavne dobre strani

¢ Pasivno raztezanje s pomoc¢nikom je
dobra moznost tedaj, ko je gibljivost ome-
jena z elasti¢nostjo misice/misic, ki naj bi
jih raztezali.

¢ Vaja je tudi terapevtsko koristna, kadar
je nasprotno delujo¢a misica (agonist)
presibka, da bi povzrocila zeleni razteg.

Aktivno (balisticno) raztezanje

Raztegnjene misice uporabljamo kot
vzmeti, ki Sportniku pomagajo, da zapore-
doma ritmi¢no poskakuje/zamahuje v po-
lozaj skrajnega raztega in nazaj; v bistvu
se tako veckrat zapored raztegne v krat-
kem ¢asu. Misicam niti za sekundo ne
pusti, da bi ostale v raztegnjenem polo-
Zaju. Pravzaprav izkoristi vztrajnost uda,
da ga pozene v skrajni polozaj na koncu
razpona giba. Cilj je, da z naslednjimi
zamahi Se poveca razpon giba (RG).

Raziskovalci ne govorijo o specificnem
napredku, ki naj bi ga dosegli z vsakim
raztegom, prav tako tudi ni priporo¢ene-
ga Stevila ali razpona raztegov za misico,
ki jo raztezamo (primerjajte to z AIR spo-
daj).

Z balisti¢nim raztezanjem lahko mo¢no
izboljSamo elasti¢nost kit, kar je koristna
ugotovitev, saj je videti, da je elasti¢nost
kit bistveno pomembna za sprosc¢anje v
njih shranjene energije, ki jo izkoris¢ajo
Stevilni Sporti.

Nick Grantham je v svojih ¢lankih opo-
zoril na podobnosti med balisticnim raz-
tezanjem in novo inacico dinamicnega raz-
tezanja, pri katerem uporabljamo nadzoro-
vano gibanje rok in nog za potiskanje uda

Vrhmmski
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do skrajnega razpona giba v bliznjem
sklepu. Poudarja, da so pri dinami¢nem
raztezanju gibi blagi in nadzorovani, med-
tem ko so za balisti¢no raztezanje znacilni
silovitejsi in manj kontrolirani gibi.

Pliometrija je naslednja vrsta balis-
ticnega treninga. Izkorisc¢a elasticno po-
vratno delovanje misice in njene kite (mi-
Si¢no-kitna enota) po nenadnem raztegu
misice, s katerim pove¢amo njeno eks-
plozivno mo¢. Zelo prav pride v eksplo-
zivnih Sportih. Primer: po skoku se mi-
Si¢no-kitna enota misic upogibalk gleznja
raztegne, ker se upogibalke gleznja (gas-
trocnemius in soleus) ekscentri¢no po-
krcijo s ciliem, da zavrejo hitrost telesa, ko
stopalo pristane na tleh in se zacne gle-
Zenj upogibati navzgor proti golenici. Ali
kot pojasnjuje Sean Fyfe : ... “tarazteg ob
udarcu stopala ob tla povzroci, da misica
razvije vecjo elasti¢no silo, ki je odgovor
na poprejsnji razteg.”

Z vidika varnosti je balisticno raztezan-
je (sunkovito, nenadno) malce sporno,
ker ne ponuja ustreznega ¢asa, da bi se
tkivo prilagodilo in je ob slabi izvedbi ver-
jetnost poskodbe relativno velika. Ne-
naden razteg lahko spodbudi raztezni re-
fleks, miSice se pokréijo, napetost v njih
se poveca in tkiva je tezje raztegniti, s
Simer pravzaprav povzro¢amo nasprotno
od zelenega. Vendar pa zagovorniki plio-
metri¢nega treninga trdijo, da ob pravil-
nem nadzoru pliometrija igra pomembno
vlogo v zakljucnih fazah rehabilitacije, saj
se pliometri¢ni gibi (tek, skakanje, meti,
udarci, streli...) pojavljajo tako reko¢ v
vseh Sportih.

Kako?

Balisti¢no raztezanje upogibalk ko-
lena lahko izvedemo stoje z iztegnjenimi
nogami in priklonjeni v pasu. Rahlo po-
skakujemo gor in dol in se poskusamo z
rokami dotakniti prstov na nogah (to je tudi
vaja za iztegovalke hrbtenice, ne le za
upogibalke kolen).

Prednosti

¢ Menda posebej koristi Sportom z bali-
sti¢nimi prvinami, recimo kick-boxu.

¢ Pomaga razvijati dinami¢no gibljivost,
zato s temi vajami lahko pove¢amo speci-
ficnost treniranja.
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« Ce balistiéne vaje delamo po statiénem
raztezanju, prispevajo k boljsi gibljivosti.
* Vaje lahko delamo doma ali po treningu.
¢ Omogoc¢a nam nadzor nad potekom
vaj za gibljivost.

¢ Vaje lahko delamo kjerkoli in kadarko-
li.

¢ Zanje ne potrebujemo nobene opreme.
¢ Vaje so relativno lahke.

Slabosti

o Kiritiki balisti¢nih vaj so prepri¢ani, da
se z njimi hitreje poSkodujemo, ker ni do-
volj ¢asa, da bi v mehkih tkivih prislo do
pojava “polzenja”, ki smo ga omenili na
zacCetku tega Clanka.

e Balisticnega raztezanja ne moremo
uporabiti v zacetnih fazah rehabilitacije.
* Nenaden razteg stimulira raztezni ref-
ovira raztezanje. Zato se na balisti¢no raz-
tezanje ne moremo zanasati, da bi z njim
dosegli razvojno gibljivost ali trajno poda-
liSanje tkiv, kajti hitro/silovito raztezanje
povecuje togost misic.

« Ce tkiva z enim gibom prehitro razteg-
nemo, se lahko pretrgajo, to pa pomeni
bolec¢ine in omejen razpon gibanja.

* Ker je raziskav s tega podroc¢ja malo
(eticno je sporno testirati potencialno ne-
varne nacine raztezanja), ni povsem jas-
no, kako balisticno raztezanje vpliva na
razpon gibanja.

Inacice

Inacica aktivnega/balisticnega razteza-
nja, ki jo poznamo z imenom aktivno lo-
c¢eno raztezanje (ALR) je loGeno razteza-
nje ene same misice, tako da samo za 2
sekundi veckrat zapored kréimo nasprot-
no delujo¢o misico (do 10x). Pri vsakem
kréenju/sprostitvi za 1-4° sezemo Cez
toCko odpora. Alter je v pregledu literature
0 ALR nasel 10 skoraj identi¢nih inacic te
vrste raztezanja, vsako drugace poimen-
ovano in od drugih razlicno samo kar
zadeva 2-sekundni postopek.

ALR (po zacetniku se imenuje tudi Mat-
tesova metoda) se od balistiCnega raz-
tezanja razlikuje na dva nac¢ina: postopek
ALR je strogo formuliran, pri balistichem
raztezanju pa raztega ne vzdrzujemo,
ampak iz skrajne toCke preprosto zamah-
nemo nazaj.

|
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PNF - propriocepticna zivéno-
misicna facilitacija

Razvili so jo v 40-tih letih prejsnjega
stoletja kot fizikalno terapijo za pomoc¢
Zrtvam paralize. Poznamo Stevilne nacine
tovrstnega raztezanja, pri vseh pa je bist-
veno to, da misice aktivno kréimo.

Najbolj domaca je PNF v “eni sami rav-
nini”, pri kateri Sportnik misico veckrat
zapored raztegne do skrajnega razpona
giba in jo takrat izometricno pokrci (po-
gosto s pomocjo terapevta ali partnerja),
nato pa jo sam aktivno raztegne ali pa mu
jo (pasivno) raztegne partner/terapevt.
Eno od najobseznejsih in znanih knjig o
metodi PNF sta napisala McAtee in Char-
land.

Kako?

Upogibalke kolen najprej rahlo razteg-
nemo leze na hrbtu. Nato jih izometri¢no
pokrcimo (izometri¢no pomeni, da misico
skréimo (napnemo), ne da bi se spremi-
njala njena dolzina), partner pa poskrbi za
odpor. Soglasja o tem, kako moc¢no naj
misico skréimo in kako dolgo naj to stanje
traja, ni. Obi¢ajno so te kontrakcije moc-
nejse kot pri drugi metodi, TME (TME =
tehnika misi¢ne energije), ki jo bomo opi-
sali pozneje. Po dogovorjenem ¢asu (6 -
10 sekund) upogibalke sprostimo in jih
pasivno ali aktivno zrahljamo v podaljSan
polozaj, v katerem ponovimo razteg.
Prednosti
¢ Bolj zabavno in manj dolgo¢asno kot
preprosto staticno raztezanje.

* |zboljSuje razpon gibanja.

e Zagovorniki PNF trdijo, da koristi tudi
drugace, npr. krepi misice, ¢vrsti sklepe,
izboljSuje koordinacijo, vzdrzljivost in krv-
ni obtok.

Slabosti

¢ Navadno zahteva partnerja/terapevta.
e Ker so Stevilne inacice, morajo Sport-
nik, partner in/ali terapevt vedeti, kateri
postopek bodo uporabili.

¢ Misico na ta nacin lahko raztegnemo
mocneje kot pri aktivnem raztezanju, zato
je ta tehnika potencialno nekoliko nevar-
nejsa od drugih.

« Ce PNF izvajamo nepravilno, lahko
povzroCimo poskodbo, npr. preve¢ goreC
partner lahko misico premoc¢no raztegne.
¢ Morda ni najboljSa za bolnike z visokim
krvnim tlakom, ker lahko med izometric-
nim kréenjem misice pride do valsalvo-
vega efekta (oseba po globokem vdihu
zadrzuje dih, zaradi ¢esar se povisa sis-
tolicni tlak).

Glavne dobre strani

¢ Dober nacin za mo¢no motivirane Sport-
nike in za krepitev mostvenega duha, saj
lahko ¢lani mostva drug drugemu poma-
gajo pri raztezanju.

e Posamicne oblike PNF so lahko tera-
pevtsko zelo koristne v primerih, ko zara-

di bolecCin ali oslabelosti aktivno gibanje ni
mozno ali ¢e je razpon gibanja mo¢no
omejen.
Inacica

PNF lahko obsega tudi spiralne dia-
gonalne vzorce, in sicer zato, ker se mi-
Sice bolj ali manj ovijajo okrog kosti; ta
vrsta raztezanja poskusa ¢im bolj izkoris-
titi naravne vzorce gibanja.

Raztezanje s TME (TME =

exex

tehnika misicne energije)

Tehnika misicne energije (TME) izvira iz
poznih 50-tih in za¢etka 60-tih let kot os-
teopatska tehnika. Za zacetnika veljata TJ
Ruddy in Fred Mitchell starejsi. PNF in
TME se v glavnem razlikujeta pri izvoru, in
sicer ker prihajata iz dveh razli¢nih disci-
plin. To je spodbudilo nastanek razlicne
terminologije, ki je na podrocju raztezan-
ja ze tako moc¢no razvejena - pripomogla
je samo k Se vedji zmedi.

Temeljna razlika je v tem, da je sila, s
katero Sportnik/poskodovanec kr¢i misi-
co, v primerjavi s silo pri PNF, Sibka. Pri
osebah, ki kolkov ne morejo pokréiti do
kota 70°, so se submaksimalno moc¢ne
misSicne kontrakcije pri raztezanju upo-
gibalk kolen izkazale za enako koristne
kot maksimalne. To je razlog, da je TME
koristnejsa v zacetnih fazah rehabilitacije
misic in kit.

Poznamo vrsto variacij in uporab TME.
Najpreprosteje je, ko terapevt Sportniko-
vo misico rahlo napne in jo ta izometri¢no
pokrci (s priblizno 20% maksimalne sile),
terapevt pa se njegovi sili upira.

Misico lahko podaljSamo po kréenju,
ko se stranka sprosti (znano kot post-
izometricno-sprostitveno raztezanje, PIS)
ali med kontrakcijo (izoliti¢na kontrakcija,
pri kateri se mora misica kréiti ekscent-
ricno). Pri tej drugi vrsti TME terapevt pre-
maguje, ne le zadrZuje silo, s katero
stranka krci misico, in povecuje razpon
giba v sklepu ter s tem razteza misico, ki
se kréi.

TME je blaga tehnika in jo lahko upo-
rabljamo tudi brez razteznostne kompo-
nente. Sibka kréenja, ki so zanjo znadilna,
koristijo v zacetnih fazah rehabilitacije, ko
razvijamo ali ohranjamo misic¢no mo¢ v fazi
zacetnega celjenja tkiv.

Kako?

Da s to tehniko leze na hrbtu razteg-
nemo upogibalke kolen, Sportnik aktivnho
do konca pokréi kolk, koleno je tudi po-
kréeno - nato ga izteguje, dokler ne zacu-
ti blagega raztega/omejitve (terapevti to
imenujejo “to¢ka zaustavitve” ali “prve
ovire”). Terapevt vzdrzuje ta polozaj, med-
tem ko Sportnik poskusa pokrditi koleno,
tako da kréi upogibalke kolen z najvec
20% sile in vzpostavi izometricno kréen-
je, ki se mu terapevt upira kakih 7-10
sekund. Sportnik se sprosti in ob izdihu



mu terapevt nezno raztegne koleno do
polozaja “nove ovire”. V tem polozaju os-
tane 10-30 sekund in postopek ponovi.
Prednosti

¢ Razteza miSice in mehka tkiva.

¢ Krepi misice.

¢ MiSice sprosca.

e Pomaga ponovno vzpostaviti pravilno
delovanje misice.

¢ Krepi lokalni krvni obtok.

* Pomaga sprostiti tocke (vozli¢e), iz ka-
terih seva bolecina.

¢ V nasprotju s PNF je eden od ciljev
TME mobilizacija sklepov.

e Zagovorniki so prepricani, da je TME
vsesplosno primerna in da zanjo ni nobe-
nih kontraindikacij.

Slabosti

¢ Ta tehnika se pojavlja v stevilnih ina-
Cicah, zato se moramo nauciti, kako in
kdaj katero uporabimo.

Glavne dobre strani

e TEM uporabljamo za zdravljenje raznih
vzorcev nepravilnega delovanja misic.
Haitow podrobno opisuje osem inacic
osnovne tehnike TEM in kdaj naj bi kate-
ro uporabili.

Raztezanje z razbremenitvijo
mehkih tkiv

Uporabljajo ga fizikalni terapevti, gre pa
za to, da blizu ali kar na samem izvoru
pasivno skrajSane misice le-to “blokira-
mo”, tik preden jo raztegnemo. Z obliko-
vanjem laznega izvora (tam kjer misico s
pritiskom blokiramo) lahko raztegnemo
samo specifitne predele brazgotinskega
tkiva.
Prednosti
* Pritisk in razteg naj bi lajSala daljSanje
mehkih tkiv in tako povecanje razpona
giba.
* Doloc¢en razteg lahko izvajamo ali aktiv-
no ali pasivno.
¢ Lahko uporabna tehnika.
 Ce jo izvajamo aktivno, je edini kos
opreme, ki ga potrebujemo, teniska zogica.
¢ Breztezav jo lahko zdruZzimo z masazo
in postane koristna tam, kjer je masaza
del rehabilitacijskega ali vzdrzevalnega
programa.
* Pomaga deaktivirati tocke, ki prozijo
bolecine (vozlice zakréenega misicnega
tkiva).
Slabosti
¢ Terapevti se morajo nauciti tehnike, ki,
kot smo omenili, pozna vsaj osem inacic.
¢ Ne moremo je uporabiti za vse primere
(pri ljudeh, ki hitro dobijo podplutbe ali
imajo obdutljivo kozo).
¢ |Lahko pusca bolec¢ine, podobne “mus-
kelfibru”.
Glavne dobre strani
¢ Uporabna tehnika, ¢e stranka zaradi
poskodbe dolo¢enega sklepa ne more
gibati v celotnem razponu giba ali pri pre-

vec gibljivih posameznikih, kjer ni zaze-
leno, da bi razteg zaceli v kon¢ni tocki.

e Zelo dragocena, ko se usmerjamo na
brazgotinsko tkivo v miSicah, ki ga sicer s
splosnim raztezanjem, ki deluje na vecje
skupine misic in sklepov, ne bi raztegnili.

Sklep

Ta pregled ne more obsegati vseh teh-
nik - tu npr. ni prostora za trakcijo (vieCe-
nje), zivéno mobilizacijo in netradicional-
ne nacine raztezanja. Za dolo¢ene Sporte
lahko na specifi¢en nac¢in uporabimo vse
omenjene vrste raztezanja; strokovnjak
mora razumeti razpolozljivi repertoar in z
njim ¢im bolje koristiti svoji stranki (Sport-
niku, poskodovancu itd.).
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POOPERATIVNA
REHABILITACIJA

Sport po operaciji
v trebusni votlini

Z marljivim delom, pravi Adrian March, se
je popolnoma mogoce vrniti k poprejsnji
aktivnosti.

Medtem ko je dovolj literature in nas-
vetov za Zenske, ki se po carskem rezu
vracajo v Sport, pa tega ne moremo trditi
za mnoge druge postopke, ki zahtevajo
kirurSke posege v trebusni votlini. Pred
nami je porocilo, kako nekateri dokaj
obic¢ajni postopki lahko vplivajo na Sport-
no dejavnega posameznika, Se posebejv
smislu rehabilitacije in kakrsnih koli poz-
nejsih omejitev glede udelezbe v Sportu.

Razpon kirurskih rezov

Kakrsna koli trebusna operacija do
dolo¢ene mere prizadene trebusno mi-
Sicje, kajti kirurg pa¢ mora imeti dostop v
notranjost. Nekateri postopki uporabljajo
laparoskopijo (luknjica velikosti kljucav-
nice), ki na celost trebusnih misic vpliva
le neznatno. Se vedno pa prevladuje
laparatomija (odpiranje), ki zahteva precej
vecji rez. Mehani¢na celost trebusne
stene je odvisna od misSic rectus abdomi-
nis, transversus abdominis, notranje in
zunanje posevne tr. misice in misic me-
denicnega dna, predvsem od miSice
levator ani. Skoraj vedno je najbolj priza-
deta misSica rectus abdominis, kajti
dostop za operacijo je navadno skozi
predniji del trebuha.

Ko smo vse to povedali, moramo opo-
zoriti Se, da normalna praksa pri kirurSkem
rezu ni nikoli prerezati misi¢nih viaken: cilj
je doseCi mocan koncni spoj (Sive), in si-
cer zato, da bi dosegli popolno zacelitev
z minimalno ali sploh brez kakrsne koli
izgube modi. Zato si kirurg pogosto izbere
sredinsko c¢rto, pri ¢emer zareze vzdolz

Vrhmmski
doserek

linee albe - snopa fibroznega tkiva med
dvema polovicama miSice rectus abdomi-
nis, kar pozneje omogoc¢a mocan spoj.
Obicajna alternativa temu je “paramedialni
rez”, okrog 3cm pro¢ od sredinske Crte,
pri Cemer zareze v ovojnico rectusa, samo
misico pa preprosto umakne nazaj.

Rehabilitacijski program za bolnika, ki
se po operaciji v trebusni votlini vraca v
Sport, je v veliki meri odvisen od uporab-
lienega postopka (in skode, ki je pri tem
nastala) pri vstopu v telo. Razmisljamo lah-
ko v smislu treh glavnih skupin:
¢ Najenostavnejsi je notraniji kirurski po-
stopek, ki sam po sebi ni zapustil Sibke
tocke, recimo odstranitev slepega Creve-
sa ali popravilo rane na zelodcu; popolno
zacelitev lahko pricakujemo Ze v zelo krat-
kem Casu.
¢ Drugi postopek je popravilo hernije/
kile. Pri Sportnikih je lahko posledica ne-
srece ali nezgode. Ceprav v nekaterih pri-
merih Sportnik lahko shaja z ustrezno
zunanjo oporo, tega ne moremo imeti za
dolgorocno resitev: kila se nikoli ne po-
pravi in s staranjem se navadno poslabsa.
Moderne tehnike “popravila” kile so zelo
ucinkovite - poskodovanec se popolno-
ma pozdravi - zato je to gotovo edina
sprejemljiva resitev. Mesto, potrebno po-
pravila, kirurg okrepi z veCkomponentno
mrezico. Dolo¢en del mrezice se v tkivu
razpusti (raztopi), kar ostane, pa se tesno
poveze z miSicami. Mrezica lokalno spre-
meni lastnosti miSice in stres se koncen-
trira okrog njenih robov.

Normalno je, da se misica v tem prede-
lu okrepi, vendar ne pozabite, da se mi-
Sice v neposredni blizini rekonstruiranega
dela naprezajo mocneje, zato bodite po-
zorni na kakrsno koli morebitno bolec¢ino
na tem mestu in temu primerno prilagodite
treniranje.
¢ Tretji postopek se nanasa na mesto,
kjer kirurg naredi stomo (stoma = umetno
ustvarjeni izhod ¢revesa ali seCnega me-
hurja), da preusmeri telesne izlocke mimo
normalne poti izlo¢anja. Odvisno od tega,
kje naredi stomo, se postopek imenuje
kolostomija (iz debelega ¢revesa), iles-
tomija (iz tankega crevesa) ali, redkeje,
urostomija (iz se¢evodov). Te postopke
redkeje obravnavamo v Sportnem kontek-
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stu, toda terapevti in trenerji bi si morali biti
na jasnem, da je v odsotnosti kake druge
bolezni edina stvar, ki je Sportnik s stomo
(imenujemo ga “ostomat”) ne more poce-
ti, uporaba stranisc¢a, kot je je bil vajen po-
prej. So ostomati, ki igrajo ameriski nogo-
met, jadrajo in dvigajo utezi, kar vse moc¢-
Ne glede na vrsto stome je ta navadno
vstavljena v rectus abdominis. Misi¢na
vlakna razdelijo, da lazje prisSijejo izhod iz
Crevesja v kozo, ostane pa reza, ki je ni-
koli ni mogoce zapreti. Ostomat je stalno
ogrozen s parastomalno hernijo - tvega-
nje je najvecje v primeru kolostomije, ki
zahteva najvecjo odprtino. S primernim
treningom misice rectus abdominis pa se
tveganje zmanjsa na zgolj zanemarljivo.

Izogibajte se Valsalvovega
manevra

Bolnike, ki so jim operirali trebuh, in Se
posebej ostomate, pri odpustu navadno
resnobno opozorijo, naj ne dvigajo nice-
sar tezkega (navadno maksimum opisejo
s polnim ¢ajnikom). Za tem nasvetom se
skriva sporocilo “lzogibajte se Valsalvove-
ga manevra”’, do katerega lahko pride pri
naprezanju - to ne velja samo za dviganje,
ampak tudi za vle¢enje, potiskanje, zvija-
nje ali kakrsen koli drug gib, ki zahteva
znatno naprezanje.

Valsalvov manever formalno definiramo
kot “silovito izdihovanje skozi zaprt glotis”,
(tj. najozji del grla, govorni organ, sestav-
lien iz dveh glasilk in Spranje med njima)
ali, e to povemo v vsakdanjem jeziku “za-
drzevanje diha med naprezanjem”. Ta
manever moc¢no zvisa pritisk v trebusni
votlini in lahko zato slabo vpliva na kakrs-
no koli Sibkost vtem predelu. Pri dviganju
utezi ga Sportniki stalno uporabljajo, da
obremenitve medvretencnih ploscic, nika-
kor pa ga ne bi smeli poskusiti uporabiti
kmalu po operaciji.

Priroéno pravilo je: “Ce vas sili, da bi
zakrulili, tega ne pocenjajte, vsaj ne kmalu
po operaciji.”

Rehabilitacijske vaje

Bolnik, ki ga ¢aka operacija v trebusni
votlini, bi moral rehabilitacijo zaceti s pred-
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rehabilitacijo, Ce je to sploh mozno, in si-
cer tako, da se vnaprej pripravi na ope-
racijo. To je Se posebej pomembno, ¢e
pred operacijo ne more nadaljevati s svojo
normalno (§portno) dejavnostjo. Cim bolje
bo rectus abdominis pripravljen pred ope-
racijo, tem hitreje bo bolnik o njej okreval.
Po operaciji je dobro rectus trenirati
skozi celoten razpon gibanja; to izloCi
izometricne vaje, ker razvijajo moc v rela-
tivno ozkem razponu, osredoto¢enem na
polozaj, v katerem misico kréimo. Zato
priporocam tradicionalne vaje za trebusne
miSice (sedanje iz lezanja na hrbtu, stopa-
la so natleh, kolena pa pokréena), ne vaj,
kot so razne inacice “deske”, s katerimi
sicer dobro krepimo ves trup. Rehabili-
tacijski trening, ki ga opisujem v nadalje-
vanju, se nanasa na neznatno (ali nikakrs-
no) zacetno kondicijo, toda tisti, ki zaupa-
jo moc¢i miSice rectus abdominis, lahko
skozi zaGetne stopnje potujejo dokaj hitro.
S kirurgom se posvetujte, kako kmalu po
operaciji je varno zaceti z rehabilitacijo; en
mesec je zelo grobo splosno vodilo.
Sedanje iz leZanja na hrbtu
Cilina misica: rectus abdominis
Tehnika
¢ |ezite na hrbet z rokami ob strani tele-
sa, dlani so plosko na tleh, kolena pa
pokrcena, tako da se s prsti rok ravno
dotikate pet.
¢ Skrcite trebusne misice in hrbet poca-
si dvignite (zvijte) od tal; ramena naj se
gibljejo proti kolenom, nato pa jih spustite
nazaj na tla.
¢ Vajo delajte pocasi, ramena dvigajte
vsaj 1 sekundo, 1 sekundo ohranite konc-
ni polozaj, 1 sekundo pa se spuscajte
nazaj na tla.
« Ce ¢utite kaksno nelagodije, zadnite
tako, da ramena samo malce dvignete od
tal in postopno napredujte do popolne
izvedbe vaje.
e Cilj naj bodo tri serije s po 15 dvigi.
Tehnicni napotki za instruktorje
e Zagotovite, da se prsni kos giblje proti
kolkom, tako da res delajo trebusne mi-
Sice in jim ne pomagajo upogibalke kol-
kov. Vadeci lahko to preveri tako, da pal-
ca polozi na spodnja rebra, konice prstov
pa na boke: ko se zvijajo navzgor, bi se
morala rebra in kolki priblizevati. Mede-
nica bi morala ves ¢as mirovati.
e Vadeci naj rok ne sklene za glavo; s
tem po nepotrebnem obremenijuje tilnik,
k vaji pa ne prispeva ni¢esar. Ko pride
¢as, lahko naprezanje povec¢amo tako, da
roke polozimo ob usesa. Zagotovite, da
bo zados¢eno “pravilu kruljenja”, tako da
bodo vasi varovanci pri zvijanju trupa
navzgor proti kolenom izdihovali.
e Trup naj zvijejo ¢im dlje naprej proti
kolenom, a pri tem ne smejo zaposliti upo-
gibalk kolkov ali dovoliti, da bi se gibala
medenica.

Tristopenjsko napredovanje

bolecin naredi 3 serije po 15 dvigov trupa,
je 1. stopnja kon¢ana. Naslednja stopnja je
nagnjena klop ali deska (naklon 45°). Da bi
koncali 2. stopnjo, morate tudi brez tezav
in bolec¢in narediti 3 serije po 15 dvigov tru-
pa. Ce vas $port trebusnih misic posebej
ne obremenjuje, so zdaj ze dovolj moc¢ne,
da lahko za¢nete z normalnim treningom
(predpostavljamo, da ste okrepili tudi
posevne in prec¢ne trebusne misice).

Za zahtevnejSe Sporte pa priporocamo,
da na nagnjeni klopi napredujete tako, da
ob ramenih drzite Se do 10kg tezko utez
(zenske do 5kg). 3. stopnjo boste zakljucili,
ko boste brez tezav naredili 3 serije po 15
dvigov z 10kg tezko rocko v vsaki roki.
Sedanje iz leZze¢ega polozZaja na
hrbtu z zasukom
Ciline misice: Posevne trebusne misice

Te miSice z vidika celosti trebusnega
kot rectus abdominis, a to ni razlog, zara-
di katerega bi jih lahko zanemarjali, in zato
jih je preprosto krepiti z inacico predhod-
ne vaje. Ce jo izvajate pravilno, je vaja
dokaj zahtevna, zato z njo nikar ne hitite.
Tehnika
¢ |ezite vznak na vodoravno povrsino,
stopala so plosko na tleh, kolena pokrce-
na, roke ob usesih, komolci pa pokréeni
vstran.
¢ Vsako ramo posebej zvijte proti nas-
protnemu kolenu in nazaj.
¢ Cilj naj bodo 3 serije s po 15 ponovit-
vami vaje.

Tehnicni nasveti za instruktorje

¢ Obic¢ajno navodilo, naj se vadedi s ko-
molcem dotakne kolena, vabi k odlo¢nej-
Semu gibanju komolca, v resnici pa je
pomembno gibanje rame.

Napredovanje

Na 2. stopnji uporabite nagnjeno klop.
Pri tej vaji ni smiselno napredovati Se
naprej do vaj z utezmi.

Spodniji del trebuha in dno
medenice

Po rectusu je druga miSica, ki zahteva
najvec krepitve, precna trebusna misica.
Vaje lahko delamo sede, stoje ali leze, in
sicer tako, da spodnje trebusne misice
vleGemo proti hrbtenici. Merite na maksi-
malno moc¢no kréenje in drzite, kolikor
dolgo morete. Trajanje x Stevilo ponovitev
= 100; npr. naredite 10 x 10s, Ce je to
vasa meja, napredujte proti 5x20s in tako
naprej. Te vaje bi pravzaprav morali delati
vsak dan.

Misice medeni¢nega dna (predvsem
levator ani) potekajo od sramnice do dna
hrbtenice. Ker tvorijo del zapore trebusne
votline, je pametno, da jih krepimo hkrati

je operacija prizadela perinej (perinej =



deni¢nega dna med anusom in zunanjimi
spolovili), kot se tipicno dogaja, ko se ob-
likuje trajno stomo. Pokrc¢ite misice (ob-
¢utek naj bi bil, kot da jih “dvigate” ali, za
zenske, kot da jih srkajo v notranjost) in
drzite 3-10 sekund, potem pa sprostite.

Sportno specificna svarila
Dviganje utezi

Dvigalci imajo navadno dobro razvit
rectus abdominis, a morajo pravilno di-
hati. Pri skoraj maksimalnem naprezanju
za razbremenitev pritiska na medvretenc-
ne ploscice lahko uporabijo Valsalvov ma-
never, toda preden si z njim pomagajo,
morajo v celoti opraviti vse zgoraj opisane
krepilne vaje. Sicer pa naj bi pri Sibko in-
tenzivnih gibih vdihovanje sovpadalo z iz-
tegovanjem trupa, izdihovanje pa s kréen-
jem (kot npr. pri sedanju iz lezanja vznak).
Pri bolj intenzivnih gibih naj izdih sovpada
Z razvijanjem maksimalne sile.

Golf

Igralec golfa lahko zac¢ne igrat, Se pre-
den konca 1. stopnjo krepitve trebusnih
misic, toda silovito udarjanje naj pocaka
do konc¢ane 2. stopnje rehabilitacije. Celo
tedaj se lahko zgodi, da bo zelo zahteven
udarec prekrsil pravilo kruljenja in zavedati
se moramo, da je mozni vir tezav.
Plavanje

Plavanje pogosto priporocajo kot po-
polnoma varno rehabilitacijsko vajo. Toda
po operaciji v trebusni votlini plavanje
zahteva nekaj previdnosti. Ko plavamo na
trebuhu, se mora rectus abdominis upirati
vsem silam, ki jih z rokami in nogami us-
merjamo navzdol in nazaj. Rectus abdo-
minis Se posebej trdo dela, ¢e v prostem
slogu plavamo s tekmovalno intenzivno-
stjo.

Pri prostem slogu (kravlu) roke silovito
delujejo navzdol in nazaj, tako da upor
vode povzroéi reakcijo nanje v smeri na-
vzgor in naprej (Rr; glej sliko 1). Noge
enako izmeni¢no potiskajo navzdol in po-
vzrocajo reakcijo usmerjeno navzgor (Rn;
glej sliko 1).

Ce ne bi bilo nobene kontrolirajoce sile,
bi ti dve reakciji, Rrin Rn, telo zvile navzgor
kot zepni noz s te¢ajem v pasu. To lahko
prepre¢imo samo z napetostjo misice rec-
tus abdominis, ki jo predstavlja ¢rtkana
¢érta na sliki 1. Ceprav se sile nekoliko ra-

Slika 1: Sile reakcije pri plavanju v prostem slogu

zlikujejo, se podobno dogaja pri vseh slo-
gih, ki jih plavalci plavajo na trebuhu.

Zaradi odlocilne vloge, ki jo pritemigra
misica r. abdominis, morajo navduseni
plavalci trebusne misice krepiti vsaj do 2.
stopnje. Ce zelijo tudi tekmovati, naj raje
najprej opravijo vse tri faze krepitve tre-
busnih misic. Omeniti moramo tudi, da
obrati od miSice r. a. zahtevajo, da dela Se
posebej trdo. Vneti plavalci in seveda tek-
movalci ne smejo pozabiti, da starti in
obrati do dolo¢ene mere zahtevajo zadr-
zevanje diha, kar lahko poveca pritisk v
trebusni votlini.

Drugo, na kar moramo biti pozorni pri
plavanju, je:
e Plavalci v prostem slogu rectus abdo-
minis na tekmi zares obremenjujejo mak-
simalno. Ce med enotami treninga Cutijo
najbolje, da obremenitve zmanjsajo.
* Ker noge pri prsnem plavanju ne de-
lujejo hidrodinami¢no, nanje v presledkih
delujejo reakcijske sile, ki se jim je treba
upirati. Ljubiteljski plavalci, katerih slog je
slab, pri vra¢anju nog kolena pod trupom
vleCejo gor, zaradi ¢esar voda zadene ob
dve veliki navpi¢ni oviri in povzroCi nepo-
trebno velik upor. Te sile lahko zmanj$a-
mo tako, da stopala dvignemo proti zad-
njici in ne pod telo, in noge drzimo v Sirini
trupa (to pomeni, da smo izboljsali slog).
¢ V zacetnih fazah rehabilitacije po ope-
raciji v trebusni votlini je najbolje, da pla-
vamo hrbtno, kajti glavnim silam reakcije
se v tem primeru upirajo misice spodnje-
ga dela hrbta. Hrbtno lahko plavamo celo
preden kon¢amo 1. stopnjo rehabilitacije
trebusnih misic, a plavalec naj nog, ko se
pripravlja, da bo v vodi vstal, na prsi ne
dvigne prevec silovito.
¢ Temeljni nasvet vsakomur, ki bi po ope-
raciji trebuha rad plaval v slogu metuljcka,
je “Ne!” Temu slogu se izogibajte do kon-
Cane 3. stopnje rehabilitacije. Po 2. stop-
nji plavalec lahko poskusi z nekaj malega
dela nog za delfinov udarec.
Skoki v vodo

Ce zeli skakalec v vodo nazaj v ase,
ko se je svojega Sporta Se ucil, mu blago
kotaljenje in razteg z roba bazena v vodo
(iz Cepecega polozaja) ne more skoditi.
Napreduje naj do navpicnega skoka iz
stojeCega polozaja; preprosto naj se pre-
vrne in oci upira v nameravano to¢ko vsto-

Vrhmmski
doserek

pa v vodo, roke pa usmeri vanjo. Stan-
dardni nasvet za dotik na dnu bazena
(“dotakni se, pokr&i noge in se odrini na
povrsino”) zahteva, da noge pokrci blago,
vsaj dokler ni prepri¢an, da je miSica rec-
tus abdominis v dobrem stanju. Za vse
drugo (skoke z deske, ki zahtevajo skrée-
ne noge na prsih in popolnoma iztegnjeno
telo) pa je treba poc¢akati do konca 3. sto-
pnje rehabilitacije trebusnih misic.
Jadranje

Jadralci malih jadrnic veliko ¢asa na
krovu prebijejo s polovico telesa nagnjeni
¢ez rob, pri tem pa jim najbolj pomagajo
stiriglave stegenske misice in rectus abdo-
minis. Poleg tega morajo ves Cas prenasati
tudi mocne udarce jadrnice ob vodo. Pre-
den se spet resno lotijo jadranja, je popol-
noma nujno, da sklenejo vse tri stopnje
rehabilitacije trebusnih misic. Zavedati se
morajo tudi, da je v dolo¢enih vremenskih
razmerah jadrati zanje tvegano.
Tenis

Gibcnost, ki jo zahteva igra, bi znala od
¢asa do ¢asa nepricakovano veliko “zah-
tevati” od misice r. abdominis, mo¢no pa
je obremenjena tudi pri serviranju in udar-
cih znad glave, kjer bi znal biti problem
Valsalvov manever. Navduseni igralci naj
bi opravili 1. in 2. stopnjo rehabilitacije,
poklicni pa vsekakor vse tri.
Tek

Na dobri tekalni povrsini naj ne bi bilo
tezav, toda zdrs na grobi ali neravni po-
vrSini lahko preobremeni trebusno mis-
isje. Ce tek v predelu trebuha ves ¢as
povzroc¢a bolecine, je to lahko zaradi za-
rastlin, ki so posledica operacije, zato se
je najbolje posvetovati z zdravnikom.
Izogibajte se krosu vsaj do koncanih prvih
dveh stopenj rehabilitacije; enako velja
tudi za treniranje in nastopanje v sprintu.
Jahanje

Normalno poc¢asno jezdenje naj ne bi
povzrocalo nobenih tezav, toda vsaj v za-
Cetku skakanje zahteva previdnost in spo-
Stovanje pravila kruljenja. Vzpenjanje v
sedlo brez pomoci zahteva neopredeljive
obremenitve misice rectus abdominis;
najbolje je, da jezdeci za vzpenjanje v se-
dlo vsaj do koncane 2. stopnje rehabili-
tacije uporabljajo zaboj.
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Veslanje

Medtem ko ta Sport od miSice rectus
abdominis ne bi smel zahtevati prevec, pa
vsebuje zelo intenzivne gibe v “vleénem”
delu zavesljaja, ki bi znal veslac¢a vabiti k
zadrzevanju diha in zato zvisanju pritiska
v trebusni votlini. Zazeleno je, da mine 2.
faza rehabilitacije, za tekmovalce pa tret-
ja. Vesla¢ naj med vlecenjem izdihuje,
med vra¢anjem pa vdihuje.
Kontaktni sporti

Samo tekmovalci sami lahko resnic¢no
ocenijo raven rehabilitacije, ki jo morajo
doseci, vendar je previdnost nujna, kajti
pri teh Sportih prihaja do neizmerljivih in
nenadzorovanih obremenitev v obliki
udarcev. Kdor kakor koli dvomi, naj zak-
ljuci vse tri stopnje rehabilitacije in se
potem poda v tekmovalni trening. Ta Sport
predstavlja tezavo tudi za ostomate, ki
morajo upostevati varnostne ukrepe in biti
pripravljeni na zadrego, ki jo lahko pov-
zroéi poskodba naprave, ki jo nosijo. Ce
kolostomati svojo tezavo resujejo z izpla-
kovanjem/izpiranjem, jih lahko obravnava-
mo kot vse druge tekmovalce.

Adrian March,
SIB 88, april 2009

PREGLED RAZISKAV

Zakaj oslabi, kako jo

okrepimo

VSE O MISICI GLUTEUS MEDIUS
(SREDNJA ZADNJICNA MISICA)

Sibko srednjo zadnji¢no misico navad-
no povezujemo s poskodbami, kot so bo-
leCine na mestu, kjer se pogacicna kita
pripenja v stegno, poskodbe prednje kriz-
ne vezi, sindrom iliotibialnega snopa,
poskodbe gleznja in tendinopatija Ahilove
kite. Avstralski in novozelandski razisko-
valci so pred kratkim pregledali vso raz-
poloZljivo literaturo v zvezi s funkcijo mi-
Sice gluteus medius in njeno krepitvijo ter
poskusali pokazati, kako je ta misica lah-
ko izvor Stevilnih poskodb nog. Seveda so
se potrudili in ponudili tudi nasvete za re-
habilitacijo (Gluteus Medius: Uporabna
anatomija, disfunkcija, ocena in progresiv-
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na krepitev. Strength and Conditioning
Journal 2008; 30 (5): 41-53)

Najprej malce osvezimo anatomijo in
delovanje misice gluteus medius. Misica
izvira iz zunanje povrSine crevnice med
srednjo in zadnjo glutealno crto in se pri-
penja na stransko povrsino velikega obrt-
ca stegnenice. Ima prednja in zadajSnja
vlakna, je ukrivljena in pahljacasto obli-
kovana in se zozi v moc¢no kito.

Gluteus medius odmika kolk, prednja
vlakna prispevajo k upogibanju in obraca-
nju kolka navznoter, zadajSnja vlakna pa
pomagajo kolk iztegovati in ga obracati
navzven. Pomaga preprecevati, da se na-
sprotna stran medenice v oporni fazi ko-
raka ne spusti in igra pomembno vlogo pri
zagotavljanju frontalne stabilnosti za celot-
no medenico med hojo in drugimi funkcio-
nalnimi dejavnostmi.

Kako lahko oslabi tako pomembna misi-
ca? K temu lahko prispeva ve¢ dejavnikov:
¢ zdravstveni - natrganine obracalk kol-
ka in prirojeni izpah kolka;

e Zivljenjski slog - veliko stanja na eni
nogi z medenico, nagnjeno vstran in pri-
tegnjenim kol¢nim sklepom;

e misica g. medius lahko oslabi, ¢e po-
gosto spimo na enem boku s pokréeno in
Cez drugo pritegnjeno zgornjo nogo in ta-
ko dlje ¢asa ohranjamo podalj$ani polozaj
telesa.

Raziskovalci so razvili svoj lastni vadbe-
ni model, ki temelji na trenutnih navodilih
glede krepitve. Postopno vedno zahtev-
nejsi nacrt krepitve obsega 17 vaj. Najbrz
bi radi izkoristili prednosti tega rehabili-
tacijskega orodja, zato ga v celoti povze-
mamo.

Gluteus medius: vaje in postopek

Sledi nasa razlaga 17 vaj rehabilitacij-
skega in kondicijskega programa avstral-
skih in novozelandskih raziskovalcev. Nji-
hovo raziskovalno porocilo samo navaja
vire vaj, zato smo poiskali izvirne vaje, kar
je v nekaterih primerih pomenilo, da smo
sami zapolnili vrzeli, ¢e so bile informacije
zelo picle. Kjer je kaj dvomov, vas nanje
opozarjamo.

Vsaka vaja je ocenjena s stopnjo tezav-
nosti/zapletenosti in postopno vedno zah-
tevnejsi program je razcepljen v tri glavne
in dve dodatni fazi. Raziskovalci so zas-
novali diagram napredovanja z mejniki
(glej tabelo 1). Na samem zacetku pri-
porocajo relativno visoko Stevilo ponovitev
vsake vaje (15x). Ko je tehnika utriena in
mejniki dosezeni, se Stevilo ponovitev lah-
ko zmanjsa, dodamo pa tezo (povecamo
odpor), da razvijamo vec¢jo maksimalno in
eksplozivno moc.

Vaje
1. faza

Obrat z pokréenim kolenom (stopnja
1a)

¢ |Lezite na bok, kolena pokrcite pod
kotom 90°, kolke pa pod kotom 45°, pod-
plati naj bodo v ¢rti, v kateri poteka hrbte-
nica.

e Zacénite dvigati zgornjo nogo, gleznje
tisCite skupaj in ne obracajte se v prede-
lu ledvene hrbtenice.

e Kolki in ramena morajo potekati v isti
¢rti, eni nad drugimi, in vse gibanje mora
prihajati iz kolkov.

Dviganje rok in kolen (stopnja 1b)
(Pri tej vaji ugibamo zaradi skrajno skopih
podatkov)

* Pokleknite in se z dlanmi oprite natla.
* Dvigujte nasprotno roko in koleno, no-
ga naj bo pokr¢ena, da v resnici delajo
zadnjine misice.

¢ Pocasi spustite roko in koleno natlain
ponovite z drugo roko in nogo.
Dviganje nog leze na boku (stopnja
1b)

¢ |ezite na boku s trupom, oprtim na
podlaket in s pokréeno spodnjo nogo.

¢ Kolke ohranjajte pravokotno na tla,
zgornjo nogo pa v liniji s trupom.

e Zgornjo nogo pocasi dvignite narav-
nost gor (kakih 20cm), potem pa jo poca-
si spustite dol. Ko nogo dvigate, silo us-
merjajte v peto. Ne zvijajte se. Nogo obra-
Cajte, da bo stopalo ostajalo vzporedno s
tlemi.

e Golen ves Cas nadzirajte.

2. faza

Odmikanje kolka stoje (stopnja 2a)

¢ Uporabljajte napravo (trenazer) za od-
mikanje kolka ali elasti¢ni trak, privezan za
glezen;.

e Da bi bili ¢im bolj stabilni, se drzite se
za nepremicen predmet in nogo dvignite
¢im visje vstran, nato jo pocasi spustite
dol.

Stoje na eni nogi potiskanje med-
icinke predse (stopnja 2a)

* Stojte na eni nogi, v rokah drzite medi-
cinko.

¢ Potisnite jo naravnost predse.

* Zogo podasi potegnite nazaj v izhodis-
¢ni polozaj in ponovite.

Zvijanje trupa stoje na eni nogi (stop-
nja 2b)

e Stojte na eni nogi in medicinko drzite
pred seboj v viSini prsnega kosa.

* Obracajte se v levo, dokler ne zacutite,
da so se zacCele misice na desni strani hrb-
ta raztezati; vrnite se v izhodiS¢ni polozaj.
e Ponovite na drugi strani.

3. faza

Vlecenje kabla z gleznjem v smeri
nazaj (stopnja 3a)

* Na glezenj spredaj privezite kabel
Skripca.

¢ Stojte tako, da je kabel, ko dvignete
nogo do visine, v kateri je stegno malce
manj kot vzporedno s tlemi, navpicen.

* |ztegnite nogo ter jo povlecite navzdol
in nazaj na tla.



Tabela 1: Progresivno vedno zahtevnejse vaje in mejniki

1. stopnja

2. stopnja

3. stopnja

1. raven Brez prenasanja teze

telesa (stopnja la)

Mejnik za napredovanje do 2. stopnje
Leze na boku lahko $portnik 10 sekund ohranja iztegnjeno nogo pri popolnoma odmaknjenem kolku z
obrac¢anjem navzven in iztegovanjem, ne da bi medenico obracal nazaj

2. raven Brez prenaanja teze

telesa (stopnja la)

3. raven 2. raven + vaje s
prenasanjem teze telesa

na stopnji 2a

4. raven Stopnja 2a + prenasanje

teze na stopnji 2b

Mejnik za napredovanje do 2. stopnje
Stoje na eni nogi lahko $portnik medenico 30 sekund ohranja vodoravno brez stranskega pomika
trupa, pri ¢emer koleno noge, na kateri stoji, usmerja v ¢rto z drugim prstom

5. raven Stopnja 2b Sestavljene vaje
(stopnja 3a)
6. raven Sestavljene vaje
na stopnjah 3a in 3b
7. raven Sestavljene vaje
na stopnjah 3b in 4a
8. raven Sestavljene vaje
na stopnjah 4a in 4b

} Mejnik za napredovanje do 3. stopnje
Sportnik lahko po¢epne na eni nogi, medenico ohranja vodoravno, koleno nad drugim prstom, brez
stranskega pomika trupa

9. raven Stopnja 4b Funkcionalne vaje
na stopnji Sa

10. raven Funkcionalne vaje
na stopnjah 5a in 5b

11. raven Funkcionalne vaje

na stopnjah 5b in 6a

¢ To vajo lahko delate tudi z elasticnim
trakom.

Pocepi na eni nogi, na napravi (potis-
kanje bremena z nogo; stopnja 3a)

* Na napravi za potiskanje bremena se
namestite tako, da v kolenu dosezete kot
90° ali nekoliko vecjega.

¢ Stopalo naj bo na plosci, ki jo boste
potiskali s prsi naravnost navzgor ali rah-
lo obrnjeno navzven.

e Hrbtenico ohranjajte v nevtralnem
polozaju.

* Potiskajte plos¢o, dokler se noga v
kolenu skoraj popolnoma ne iztegne.

* Pocakajte, nato koleno in kolk pokrcite
in se vrnite v izhodiscni polozaj.

Pocepi na eni nogi: zadnja noga oprta
(stopnja 3b)

e Zacnite v polozaju izpadnega koraka v
smeri naprej, stopalo noge, ki je zadaj, pa
je oprto na klop ali skrinjo, visoko priblizno
45¢cm.

e Trup naj bo vzravnan, teza pa nad sto-
palom, ki je spredaj.

* Spuscajte se, dokler stegno sprednje
noge ni vzporedno s tlemi, koleno noge,
ki je zadaj, pa skoraj na tleh. Razteg boste
cutili v zadajsnjih upogibalkah kolka.

¢ Vrnite se v izhodis¢ni polozaj.

4. faza

PocCep na eni nogi: stoje (stopnja 4a)
 Stopite na skrinjo, v vsaki roki ob telesu
drzite lahko ro¢ko in pocepnite do polo-
Zaja, v katerem so stegna vzporedna s tlemi
(do priblizno pravega kota v kolenih).

¢ Ko zacenjate pocepati, rocki v visSini
ramen potisnite naravnost predse. Tako
vam bo lazje sesti na peto.

¢ Bodite pozorni na to, da mora teza
potekati skozi peto.

Poskoki po eni nogi/izpadni koraki
(stopnja 4a)

Poskoki po eni nogi

¢ Vstanite na eno nogo in skocite naprej.
¢ QObstanite v doskoku in ohranite rahlo
pokréena kolena in kolke.

Izpadni koraki

¢ Stojte, stopala naj bodo razmaknjenav
Sirini kolkov.

¢ Z desnim stopalom stopite naprej (do-
volj dale¢, da zacutite, kako se raztegne-
jo upogibalke kolkov noge, ki je ostala
zadaj).

¢ (Qdrinite se s sprednje noge in se vrnite
v izhodiscéni polozaj.

e Zamenjajte nogi.

Sestopanje (stopnja 4b)

¢ Uporabite 10cm visoko skrinjo (to visi-
no omenjajo raziskovalci, toda ¢e vajo
tehni¢no dobro izvajate, ni nobenega raz-
loga, da ne bi postopno delali globljih
korakov).

e Zacnite navrhu; pocasi z eno nogo sto-
pite dol.

¢ Sestopite zelo pocasi in popolnoma
nadzorovano, dokler se stopalo, ki sesto-
pa, ne dotakne tal. Oporna noga je ves
Cas v stiku s skrinjo

* S stopalom noge, ki je na tleh se silo-
vito odrinite nazaj na skrinjo.

Vrhmmski
doserek

* Ponavljajte, dokler ne naberete zahte-
vanega Stevila sestopov, nato isto pono-
vite Se z drugo nogo.

5. faza

Hoja posasti (stopnja 5a)

¢ Tik nad kolenom si okrog stegen ovijte
krajSi elasti¢en trak (lahko je zrac¢nica ko-
lesa).

¢ Kolena rahlo pokrcite in z drobnimi ko-
raki zacnite stopati vstran.

* |zogibajte se pretiranemu gibanju: ra-
mena naj ostanejo nad kolki, ne gugajte
se v eno in drugo stran.

¢ Spremenite smer in ponovite.

Skoki vstran po eni nogi zoper odpor
(stopnja 5a)

e Okrog pasu si ob levi kolk pripnite gu-
mijasto vrv (bungee) ali elasticne trakove/
cevi.

e Stojte na levi nogi.

* Skocite vstran na desno nogo (poskok
vstran).

¢ Stopite nazaj v startni polozaj; pono-
vite.

¢ Gumijasti trak premestite na drugo
stran in z drugo nogo poskakujte v drugo
stran.

Stranski skoki, sonozno (stopnja 5b)
¢ Sonozno skadite vstran, na tleh prista-
jajte z rahlo pokréenimi koleni.

6. faza

Metanje zoge ob steno stoje na eni
nogi (stopnja 6a)

¢ Obrnjeni proti steni stojte na eni nogi;
v rokah drzite medicinko.

* Z0go vrzite ob steno in jo ujemite, ko
se odbije nazaj.

¢ Ponavljajte in spreminjajte kot, pod
katerim mecete zogo.

Osnovno brcanje (stopnja 6a)

* Predstavljajte si, da brcate nogometno
Z0go.

* Stojte na levi nogi.

e Zacnite z desnim stopalom malce za
telesom in z desno nogo zamahnite diago-
nalno povprek ¢ez sredis¢no Crto telesa.
e Zahtevnost te vaje povecajte tako, da
na glezenj zamahujoc¢e noge pripnete
elasti¢no vrv in tako dosezete vecji odpor.

Nick Grantham,

Sports Injury Bulletin 87,
marec 2009
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Tveganje poskodbe
prednje krizne vezi in
moc upogibalk kolen

Poskodba prednje krizne vezi (PKV) je
resno in onesposabljajoce stanje, zato ni
¢udno, da se Sportniki in trenerji mo¢no
zanimajo za formule uspesnih preventivnih
strategij. Eden od dejavnikov, ki ga pove-
zujejo s poskodbo PKV, je relativna mo¢
stiriglavih stegenskih misic (prednje ste-
genske m.) glede na mo¢ misic, ki pote-
kajo po zadajsnji strani stegen, tj. upo-
gibalk kolen. Prav tega se je lotila nedav-
na Studija ameriskih znanstvenikov. Pre-
ucevali so torej relativno mo¢ iztegovalk in
upogibalk kolena mladih $portnic in be-
lezili, kako se je spreminjala pri tistih, ki so
si same, ne v stiku s tekmicami, poskodo-
vale PKV, in tistih, ki si je niso.

Preucili so vsega skupaj 110 Sportnic;
22, ki so si pozneje pretrgale PKV (16
med igranjem nogometa, 8 med igranjem
koSarke) in 88 podobno dejavnih aktivnih
zensk, ki se niso poskodovale. Razisko-
valci so poskodovane in neposkodovane
Sportnice ¢im bolj uskladili glede telesne
visine, teze, strani uda (dominantna ali
nedominantna noga), spolne zrelosti in
Sporta, da bi izloCili druge mozne vzroke;
potem so jim izmerili moc¢ iztegovalk in
upogibalk kolen, in sicer s testom izoki-
neticne moci koncentricnega iztegovanja
in kréenja kolena pri 300 stopinjah na
sekundo. Poleg tega so s poskodovanimi
Sportnicami primerijali enako Stevilo nep-
oSkodovanih Sportnikov (moskih), ki so
sluzili kot sekundarne kontrolne osebe.

Rezultati so pokazali, da so imele
Sportnice, ki so si posSkodovale PKV, znat-
no SibkejSe misice upogibalke kolen (po-
tekajo zadaj po stegnu) v primerjavi z izte-
govalkami (potekajo spredaj po stegnu)
kot neposkodovane Sportnice in Sportni-
ki. Se posebej poskodovane $portnice, ki
so se poskodovale po merjenju moci, so
v primerjavi z moskimi kazale kombinaci-
jo zmanjSane moci upogibalk, a ne tudi
iztegovalk. V neposrednem nasprotju pa
je Sportnicam, ki se niso poSkodovale, v
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primerjavi z moskimi usahnila mo¢ iztego-
valk, medtem ko je mo¢ upogibalk ostala
enaka.

Ugotovitev te raziskave je naslednja:
pretirana moc¢ stiriglavih stegenskih misic
(prednjih) glede na moc¢ upogibalk kolena
(zadajsnje stegenske misice) pri zenskah
predstavlja precejsnje tveganje poskodb
prednje krizne vezi.

Clin J Sport Med. januar 2009; 19(1):3-
8; objavijeno v PP 273, marec 2009

Podoba nogometasev
se spreminja

Nogometni trenerji in Sportni znanstve-
niki si ze dolgo prizadevajo odkriti glavne
lastnosti, ki loCujejo uspesne od manj
uspesnih igralcev in mostev. Pred nami
so ugotovitve najnovejse britanske raz-
iskave, ki je iskala odgovore na zgornji
vprasaniji in ali so se znacilne lastnosti
uspesnih nogometasev s ¢asom kaj spre-
menile.

V raziskavi so si ogledali visino, teles-
no maso in indeks telesne mase (BMI)
poklicnih nogometasev v sezonah od
1973-74 do 2003-04. Ugotovili so, da
v tem ¢asu za nogometase kot skupino

razen v telesni visini ni bilo znatnih spre-
memb glede telesne mase, BMI ali re-
ciprocnega ponderskega indeksa (RPI).
RPI je kubi¢ni koren telesne teze deljen
z visino in je indeks debelosti, ki ga upo-
rabljajo kot mero klinicne debelosti. Zme-
do povzroc¢a dejstvo, da je RPI visji pri
drobnih osebah in nizji pri debelih. Raz-
iskava je ugotovila, da so bili kot skupina
vratarji, srednji branilci in srednji napadalci
visji, tezji in starejsi kot igralci na zunanjih
polozajih, toda igralci sredine terena in
zunaniji igralci so oboji imeli nizja BMI in
RPI kot igralci sredine.

Ko so primerijali igralce uspesnejsih
mostev (najboljsih Sest) z manj uspesnimi
mostvi, so ugotovili, da so bili igralci us-
(visji RPI'in bolj ektomorfni tip postave), pa
tudi mlajsi. Ta teznja je bila mo¢nejsa v
zadnji sezoni, ki so jo preucevali (2003-
2004), in najbolj ocitna med sprednjimi
igralci (napadalci). Raziskovalci so pre-
pricani, da bi morali nogometni trenerji in
iskalci nadarjenih mladih igralcev pozor-
nost posvecati njihovi postavi in izbirati
viSje in bolj linearne Sportnike z visokim
RPI.

J Sports Sci. 2009, marec; 27(5):419-
26; povzetek v PP 274, marec 2009

Knjige
na sosednji strani
revije stanejo
posamic po 15,
vse tri skupaj
pa 35 evrov.
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