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TRENIRANJE SPORTNIH
VESCIN

“Kartografija
mozganov”: po novih
poteh k boljsemu
izvajanju vescin

Na kratko:

e V élanku opisemo zamisel o
“plasticnosti mozganov” in njeno
zvezo z uc¢enjem Sportnih vescin
in

e spregovorimo o najboljsih naci-
nih vadbe Sportnih vescin v Iuc¢i
najnovejsih dognanj o kartografiji
mozganov (kamor sodijo tudi pred-
stave).

Sredi 20. stoletja so znanstveniki me-
nili, da je so posamezni predeli mozganov
izklju¢no odgovorni za obvladovanije spe-
cificnih nalog, kot so gibanje, govorin vid.
Ta pristop so poznali z imenom “teorija
lokalizacije”. Zato so bili tudi prepri¢ani,
da je po poskodbi katerega koli od teh
predelov (poskodbe glave, kap itd.) izgu-
ba delovanja (npr. gibanja, govora, rav-
notezja) bolj ali manj nepovratna.

Eden od prvih, ki so podvomili o teoriji
lokalizacije, je bil Paul Bach-y-Rita. Po
kapi, ki je njegovega oceta mocno ones-
posobila (ohromila mu je polovico telesa,
ga oropala govora in hoje), sta se Paul in
njegov brat George odlocila za rehabili-
tacijo, s katero sta zacela potem, ko so po
4-tedenskem zdravljenju njunega oceta
odpustili iz bolniSnice z mnenjem, da bo
vse nadaljnje zdravljenje brezuspesno.
Oce Pedro si je osupljivo dobro opomo-
gelin umrl sedem let pozneje v starosti 72
let zaradi srcne kapi, ki ga je doletela na
nadmorski visini 2700m, ko je plezal na
goro nad glavnim mestom Kolumbije,
Bogoto.

Rutinska avtopsija je pokazala, da je
bilo 97% zivénih vlaken, ki so potekala iz
mozganske skorje v hrbtenjaco unicenih,
a kljub o¢itni zalosti ob o¢etovi smrti, je bil
ta podatek za Paula Bach-y-Rita “eureka”,
saj je imel dokaz, da so se ocetovi
mozgani po kapi popolnoma reorganizira-
li, kar se je zgodilo zaradi intenzivne reha-
bilitacije in oc¢etove jeklene odlo¢nosti.
Teorija lokalizacije torej ni obveljala!

Plasticnost in propriocepcija
Neverjetno sposobnost poskodovanih
in neposkodovanih mozganov, da se pre-
urejajo, spreminjajo in prilagajajo, dan-
danes poznamo kot njihovo “plasti¢nost”.

Danes vemo, da so mozgani sposobni
“plasticne spremembe” in vsezivljenj-

skega ucenja. To je sijajna novica tudi za
Sportnike in Sportnice vseh starosti vtem
smislu, da lahko izboljSujejo svoj obcutek
za polozaj telesa v prostoru in gibcnost ali
izpopolnjujejo teniski udarec in spreminja-
jo tehnike drugih aktivnosti, s katerimi se
ukvarjajo, ne glede nato, ali so stari 4 ali
104 leta. Plasti¢nost in motori¢no uc¢en-
je sta seveda plodnejsa v otrostvu in ado-
lescenci in veliko verjetneje je doseci
Sportno popolnost Tigra Woodsa ali Ro-
gerja Federerja, e zacnemo golf ali tenis
vaditi ze v zgodnjem otrostvu. Pravzaprav
je verjetnost, da dosezemo Sportno po-
polnost, odvisna od tega, ali se speci-
ficnih gibalnih vescin u¢imo ze kot otroci.

Gibalne vesc¢ine pridobivamo preko
oblikovanja zivénih zank ali “zemljevidov”
v mozganih, ki potrebujejo doloCene rast-
ne dejavnike (kot je rastni hormon, RH),

Okno st. 1: “Turbo” razvoj
mozganskih zemljevidov

Cloveski rastni hormon (GH) zara-
di njegovih Stevilnih zivljenjsko po-
membnih lastnosti imenujemo tudi
“eliksir zivljenja”. Med drugim GH
uravnava koncentracijo za mozgane
pomembnih kemikalij (prenasalcev
zivénih sporogil) in Stevilne dejavnike
rasti. GH deluje na celi¢na jedra in
“priziga” gene, od katerih je odvisna
rast zivcev ter tako napaja zZivéne to-
kokroge, ki tvorijo mozganske zem-
lievide - ravno to, kar potrebujemo za
izboljSanje sposobnosti oblikovanja
mozganskih zemljevidov, ki so nujni
za ucenje novih gibalnih vescin.

GH se sprosca iz hipofize (Zleze z
notranjim izlo¢anjem pod velikimi
mozgani) in njegova koncentracija se
s starostjo zmanjsuje, in sicer tako
dramati¢no, da je npr. priljudeh sred-
njih let samo Se 10% tiste, ki je znadil-
na za otroka. Toda nedavne raziskave
so pokazale, da intenzivnejsi interval-
ni trening spodbuja dokajsen porast
sproscanja rastnega hormona v tele-
su. Navadno se hormon rasti v krvi
zadrzuje samo nekaj minut, a ze samo
ena enota treninga sprinta lahko tra-
janje delovanja GH v krvi podaljsa na
okrog 4 ure. Ce med sréno-zilnim
vzdrzljivostnim treningom (tek, plavan-
je, kolesarjenje itd.) samo 30 sekund
vadimo zelo intenzivno, se koncen-
tracija GH v krvi zviSa za 6-krat. Celo
Ce ste igralec golfa in razmisljate o
spremembah zamaha, vam lahko in-
tervalni trening pomaga spremembo
“zacementirati” - Ce ste seveda
dovolj dobro pripravljeni, da ste spo-
sobni intenzivnega intervalnega tre-
ninga.

Vrhmmski
doserek

ki spodbuja rast Zivcev (nevrogenezo) in
povezovanije zivénih “tokokrogov”, ki tvo-
rijo vsak mozganski zemljevid (glej Okno
st. 1). Rastnega hormona imamo veliko v
letih, ko se nas organizem oblikuje, in Se
do pred kratkim je vladalo prepri¢anje, da
se njegovo spros¢anje mo¢no zmanjsa po
20. letu starosti. Toda znanstveniki so
pred kratkim ugotovili, da lahko GH in
druge dejavnike rasti s specifi¢nim trenin-
gom spodbudimo k zivahnejSemu delo-
vanju tudi v odraslosti.

Sposobnost uciti se tehniéno zahtevno

spomin nenatancen in zavajajo¢ izraz in bi
ga bilo bolje imenovati “motori¢ni oz. gi-
balni spomin”, s ¢imer pozornost usmer-
jamo na motori¢ni korteks in z njim pove-
zane predele mozganov, ki shranjujejo
“spomine na gibe”. Drugac¢e povedano,
gibanja si ne zapominjajo in spominjajo
misSice, temve¢ mozgani.

Sandra Blakeslee, ki raziskuje mozga-
ne in o tem tudi piSe, mozganske zemlje-
vide primerja s cestnimi, vtem smislu, da
zelo podrobno in natancno pojasnjujejo
povezave med dvema razlicnima stvare-
ma. Telesni zemljevidi v mozganih sistem-
aticno presnemavajo razne vidike zunan-
jega sveta in telesno anatomijo v mozgan-
sko tkivo.

Tako npr. brcanje nogometne Zoge akti-
vira zivéne celice v nogi in v ustreznem
“zemljevidu noge” v mozganih. Pred krat-
kim so odkrili, da mozganski zemljevidi ne
posnemajo samo telesa, ampak tudi pros-
tor okrog njega, ki sega navzven v Sirini
razpona nasih rok, in tako se ta prostor in
nas mozganski zemljevid tega prostora z
gibanjem ves Cas spreminjata.

To kartografiranje se podaljsuje tudi na
kakrsno koli orodje ali Sportni rekvizit, kot
so loparji, kiji, palice, kopja, diska, krogle
itd. Kar zadeva mozgane, se roka podalj-
Suje do strun na loparju ali udarne plosk-
ve kija ali palice, s katerimi udarjamo zo-
gice, in je tako z rekvizitom vred del tega
peripersonalnega prostora.

Vaja dela mojstra
Trenerji in ucitelji pogosto uporabljajo
izrek “vaja dela mojstra”, toda ali je to
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Okno st. 2: Treniranje
obcutka zaznavanja
poloZaja telesa v prostoru
(propriocepcija)

Propriocepcija je sposobnost za-
znavanja polozaja nasega telesa v
prostoru. Ce nam kdo reée, naj za-
premo oci in se s prsti dotaknemo
nosu, nam to omogoci prav proprio-
cepticni obcutek. Proprioceptorji so
specializirane zivéne celice, ki se
nahajajo v misicah, kitah in sklepnem
hrustancu. Zaznavajo nateg misic in
kit ter obremenitev in zdrse v sklepih.
Mozgani s pomocjo teh informacij
sledijo tako hitrosti kot smeri gibanja
telesa.

Ce izbolisamo propriocepcijo, lah-
ko izboljSamo spretnost in kakovost
gibanja. Poskusite stati na ravnotezni
deski ali blazini, medtem ko delate
vaje, kot so udarci z loparjem ali za-
mahi s palico za golf, metanje in lov-
lienje kosarkarske ali kake druge zo-
ge. Ce med zamahovanjem s palico
za golf ali podajanjem koSarkarske,
rokometne ali kake druge zoge mi-
zite, Se bolj okrepite obcutek za po-
lozaj telesa v prostoru. S tem odstra-
nite vizualno predelovanje podatkov
in mozgane prisilite, da bolj pozorno
“poslusajo” propriocepticne vhodne
podatke, to pa izboljSa mozganske
zemljevide, po katerih poteka dejav-
nost, ki jo na ta nacin vadite. Nav-
dusite se za tehnike propriocepti¢ne-
gatreninga, a ostanite v varnih mejah!

sploh res? Natanc¢neje je, ¢e re¢emo, da
“nopolna vaja dela mojstra”. Ce $porte, ki
zahtevajo visoko stopnjo tehni¢ne vescos-
ti, vadimo povrsno oz. delamo neustrezne
vaje, se bodo vzorci takega gibanja vrezali
v mozganske zemljevide. Cim pogosteje
vadimo slabo tehniko, tem bolj se moz-
gani ucijo slabega vzorca gibanja in tem
bolj razlo¢en postane mozganski zemlje-
vid take tehnike.

Zagrenjeni Sportniki se v takih primerih
torej sprasujejo, ali je sploh mogoce, da
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bodo svojo slabo tehniko kdaj izboljsali.
Odgovor na vprasanje je vsekakor pritrdi-
len. V smislu gibalnih ves¢in in Sportne
tehnike potencialno ni ni¢esar, ¢esar ne
bi mogli spremeniti, a spremeniti uteCeno
slabo prakso ni lahko.

Biolosko gledano mozgani z zivénim
sistemom tvorijo mozganske zemljevide s
povezovanjem zivcev. Ta proces imenu-
jemo “dolgoro¢na potenciacija” (DRP).
DRP mozganom in zivénim celicam omo-
goca, da se ucijo in oblikujejo “spomine”.
DRP je vredna omembe vsakic¢, ko si kdo
prizadeva nauciti tehniéno zahtevnih Sport-
nih ves¢in, pa naj gre za izvedbo gimnas-
ticne prvine, zamah pri golfu ali strelu na
gol preko zivega zidu.

Prvi poskusi so pogosto nerodni in
neuspesni, toda neprekinjena vadba z
dobro tehniko spodbuja DRP in oblikovan-
je ter krepitev novega mozganskega zem-
ljievida, kar omogoca uspesno izvedbo in
zapominjanje naloge. Nenehna vadba
spodbuja DRP in izboljSuje ucinkovitost
zivénih povezav in oblikovanje mozgan-
skega zemljevida ter zahteva vedno manj
naprezanja in koncentracije na nalogo.
Gibi s¢asoma postanejo lahkotnejsi, bolj
tekodi in tako reko¢ popolni. Vprasajte
Tigra Woodsa, na kaj misli, ko izvaja uda-
rec. Odgovoril vam bo: “Na ni¢”. Moz-
ganski zemljevidi, ki dolo¢ajo njegovo te-
hniko, so tako moc¢no postali del njega,
da se mu ni treba vec osredotocati na
noben vidik tehnike, tako nekako, kot
govori geslo njegovega glavnega sponzor-
ja “Samo stori” (Just do it).

Vaja, vztrajnost, potrpezljivost

Nekaj pomembnih svaril pa vendarle
moramo upostevati tudi pri nameri, da bi
izpopolnili Sportno tehniko in oblikovali
nove gibalne zemljevide. Predvsem mora-
mo upostevati tri nacela: vajo, vztrajnost
in potrpezljivost. V glavnhem se Se vedno
hranimo z mitom, da so vsi vrhunski Sport-
niki preprosto naravno nadarjeni za Sport,
v katerem se odlikujejo. Vsi se genetsko
razlikujemo drug od drugega, zato je na-
ravno, da so eni ze po naravi bolj sposob-
ni usvajati dolo¢ene sportne tehnike kot
drugi. Tako imajo nekateri vzhodnoafriski
tekaci v svojih misicah ve¢ pocasnih/oksi-
vzdrzljivostne sposobnosti.

Vendar nas take kot smo, ne delajo
samo geni. Veliko je odvisno tudi od tega,
kako jih spodbujamo in negujemo. Zato je
za Sportno odli¢nost, Se posebej v Spor-
tih, ki zahtevajo visoko raven tehni¢ne ves-
Costi, kakovostno trenerjevo delo zelo
pomembno. Trenerski in pouc¢evalni DVD-
ji ter druga vizualna sredstva so dobri pri-
pomocki za ponovno pregledovanje vase
“nove tehnike”. Tu zna koristiti video raz-
¢lenjevanje, kaijti tisto, kar mislimo ali “Cu-

S predstavami do boljsih
dosezkov

Pomembno nedavno odkritje je,
da lahko dejansko razvijemo in okre-
pimo mozganske zemljevide za gibal-
ne vescine ze s tem, da si ustvarimo
miselno sliko gibanja. Ce si predstav-
liate, da se na dolo¢en nacin gibate
(skacete, teCete Cez ovire, vihtite pa-
lico za golf ali teniski lopar) se v moz-
ganih aktivirajo vzorci, ki so podlaga
teh gibanj. Znanstveniki so odkrili, da
se pri predstavah kakrsnega koli gi-
banja aktivirajo vse razen ene regije
mozganov, nujne za fizicno izvedbo
dolo¢enega gibanja. To predstavljan-
je gibanja je mogoce primerijati z de-
lovanjem avtomobilskega motorja v
praznem teku, kjer delujejo vsi deli
motorja, potrebni za premikanje, le
prestave niso zaposlene, zato avto
stoji pri miru.

Znano je tudi, da z redno vadbo
“gibalnih predstav’ mozgane spod-
bujamo, da se preurejajo in razvijajo
ter krepijo vzorce za tovrstno giban-
je. Raziskovalci so nam postregli z
nekaterimi zares osupljivimi odkritji v
zvezi z ljudmi, ki so si enako dolgo
predstavljali dolo¢eno gibanje, kot
so ga drugi v resnici izvajali. Obe
skupini sta pokazali izboljSanje obse-
ga in razvoja mozganskih vzorcev
gibanja, ki so ga preucevali/vadili; Se
veC, pokazalo se je, da so tisti, ki so
si gibanje samo predstavljali, le-tega
usvoijili le malce slabse kot tisti, ki so
ga dejansko izvajali. Razmisljanje je
torej lahko skoraj enako dobro kot
pocetje.

Za vse, ki zelijo izkoristiti tehnike
motori¢nih predstav, pa Se nekaj
svaril. Predvsem vse predstave niso
enake. Ce zaprete odiin si predstav-
ljate, kako Tiger Woods zamahuje s
palico, je to vizualna in ne motori¢na
predstava. Vizualne predstave zapo-
slijo tisti del mozganov, ki upravlja z
vizualnim zaznavanjem in nam pric¢ara
podobe spominov na dogodke, ki
smo jih videli. Nasprotno pa gibalne
predstave pomenijo predstavljanje
gibanja. Da bi tovrstne predstave
uporabljali koristno, si morate pred-
stavljati, kako tecete preko ovire,
udarjate zogico s teniskim loparjem
ali s palico za golf. Omeniti moramo,
da gibalne predstave o slabem giban-
ju utrjujejo le-tega, zato je tudi fizicna
izvedba potem slabsa. Tudi tu potre-
bujete dobrega trenerja, ki bo po-
skrbel, da bo tehnika, ki jo vadite v
naravi in potem v predstavah, zares
najboljsa.




timo”, da pocnemo, pogosto ni tisto, kar
dejansko poénemo. Ni nujno, da je anali-
za podprta z “visoko tehnologijo”, lahko je
samo preprosto snemanje z video kame-
ro, ki ga opravite sami ali pa kdo drug.

Zveni skoraj prevec¢ preprosto, ampak
Ce zelite v resnici napredovati, ne vztrajaj-
te v brezcilinem tehni¢no Sibkem “izpopol-
njevanju” svojih mozganskih zemljevidov.
Preprican sem, da ste ze bili price ali pa
slisali svoje Sportne kolege, kako se pri-
tozujejo in so razoc¢arani nad svojimi do-
sezki. In vendar vsepovsod po Sportnih
igris¢ih ti ljudje pogosto vadijo brez cilja in
s tem samo krepijo svojo slabo tehniko,
kar jim povzroca toliko slabe volje.

Mozgani in zivéni sistem zahtevajo ob-
dobja utrjevanja, s ¢imer se krepi moto-
ricno ucenje in pridobivanje vesc¢in. Po
obdobjih motori¢nega treninga zato pri-
haja do “Zivéno-fizioloSke konsolidacije”
teh novih vzorcev gibanja in vescin. Izkus-
nja “konsolidacije motoricne vescine” se
pogosto pokaze kot upocasnitev ali plato
v napredovanju, pa Ceprav s treningom
nadaljujemo enako navduseno ali celo Se
motoriCnega ucenja je izjemno pomemb-
no, da ne obupamo. V tej tocki vztrajanje
pri vadbi zagotavlja utrditev vescine, kar je
nujno za njeno dolgoroCnejSe usvajanje,
hkrati pa spodbuja naslednji “izbruh” mo-
toricnega ucenja. V tem casu se zaradi
razo¢aranja nad upocasnitvijo u¢enja lah-
ko pojavi teznja po prenehanju vadbe ali
po opuscanju kake vitalne vaje.

Naslednji dejavnik, ki ga moramo upo-
stevati, je, da “mozganski zemljevidi”
starih nezelenih (slabih) tehnik v nasih
mozganih ostajajo do konca nasega Zziv-
lienja. Zato se zlasti v za¢etnih obdobjih
treninga nove gibalne vescine (tehnike)
pogosto “priziga”stari zemljevid in prozi
stare napacne gibe. Ravno ko mislite, da
ste tehniko izboljsali, se vklopi stari zem-
ljievid in poskrbi za “slab dan”.

Toda vztrajna vadba nove zazelene teh-
nike postopno krepi novi zemljevid, tako
da postane del vasega vsakdanjega “de-
lovnega spomina’. Stari zemljevid Se ved-
no ne izgine, postaja pa vedno Sibkejsi,
ker ga aktiviramo in uporabljamo vedno
redkeje. Ta postopek “izumiranja” slabi
spoje in moc zivénih prepletov starega
mozganskega zemljevida, zaradi Cesar se
aktivirajo vedno redkeje in zaradi ¢esar
bledi spomin na staro gibanje. Toda ¢e
zdrsnemo nazaj in vadimo stare nezelene
tehnike, se ponovno vklopita mozganski
zemljevid in dolgoro¢na potenciacija
(DRP) in Zivéne povezave starega zemljev-
ida se kmalu spet okrepijo.

Prakticne posledice za treniranje

¢ Ko se ucite nove vzorce Sportnih gi-
banj, ne “odgriznite ve¢, kot ste sposob-

ni prezvediti’. Zacnite z drobnimi sestavi-
nami vsake gibalne naloge in jih vadite,
dokler se z njimi ne pocutite bolj “na-
ravno” ter nato naredite korak naprej. Pri
vecjih spremembah gibov, kot sta npr.
udarec z loparjem ali zamah s palico za
golf, se boste Se nekaj ¢asa po spremem-
bi poéutili nerodne. Ce se ne boste, $e
enkrat preverite tehniko, kajti prav mo-
goce je, da ste se vmili k stari. Vztrajno
vadite in bodite potrpezljivi, pa bo prisla
zelena sprememba.

e 2-4 ure preden vadite nove vzorce gi-
banj, opravite nekaj intervalnega treninga;
s tem spodbudite porast koncentracije
hormona rasti v krvi in okrepite razvijanje
in utrditev novih gibalnih vzorcev v mi-
Sicnem “spominu”.

e Vzorce gibanj, ki se vzpostavljajo v
mozganih, lahko okrepite tudi z okrepitvi-
jo vhodnih podatkov, s katerimi vas oskr-
bujejo proprioceptorii, tj. posebne ¢utilne
celice v misicah in kitah, ki zaznavajo
polozaj telesnih delov v prostoru. To lah-
ko storite tako, da gibalne naloge izvajate
mize ali na negotovih povrsinah, kakrsna
je npr. ravnotezna deska.

Steve Robson, fizioterapevt in strokov-
njak za sportne poskodbe. Zadnji dve leti
je glavni urednik revije Journal of the
Physiotherapy Pain Associationl.

Peak Performance 275, maj 2009

ZA BOLJ UCINKOVITO
TRENIRANJE (1)

Intenzivnost
ali kolic¢ina?

David Lowes pojasnjuje dobre plati inten-
zivnega in koli¢inskega treninga in kako ju
vgradimo v vsestranski nacrt treniranja.

Najbrz se vsi zavedamo, da ni konéno-
veljavne poti do uspeha - Ce bi bila, ne bi
potrebovali trenerjev in vsi bi trenirali pov-
sem enako.

Kar deluje pri enem, nujno ne koristi
drugemu in kar je pri istem Sportniku de-
lovalo eno leto, morda naslednje leto ne
bo. Nacrtovanje je lahko zlozeno iz mno-
gih prvin, a bi ga morali ohranjati kar se da
preprostega, tako da Sportnik ve, kaj lah-
ko dobrega pri¢akuje od vsake enote
treninga in trener ostaja sredi realnosti
vsakodnevnih atletovih potreb.

Ce se tekac¢ seli s krajse na daljse
razdalje, mora na treningu preteci vec ki-
lometrov kot prej, saj daljse (dlje trajajoce)
razdalje v katerem koli vzdrzljivostnem
Sportu pomenijo vecje zahteve po aerob-
ni modi in kapaciteti.

Obicajno, a ne vedno, tekaci na 800m
povprecno prete¢ejo manj kilometrov

Vrhmmski
doserek

kot tekaci na 1500m, medtem ko specia-
listi za tek na 5000m pretecejo manj kot
tisti, katerih glavna disciplina je tek na
10000m.

Stevilni tekadi in trenerji mislijo, da je
vec vedno tudi bolje in obsede jih koli¢i-
na kilometrov, ki naj bi jo pretekli vsak
teden. Primer: tekac, kivteku na 1500m
meri na rezultat 4:00 (64s/400m), mor-
da meni, da je 16x400m v 66s z 90s
pocitka med teki bolje kot 8x400m v 62s
s 60s pocitka med teki.

V prvem primeru gre za 6400m in je
dvakrat toliko kot v drugem primeru, v
katerem tekac¢ hitreje prete¢e skupno
razdaljo 3200m. To je sicer koristen do-
datek v dnevniku treniranja, a ni primerno
za tek v tempu 64s/400m ali hitreje.

Velika koli¢ina aerobnega teka prispe-
va k razvoju srcno-zilne moci, ucvrsti noge
in razvija tudi maksimalno porabo kisika
(VOzmax), ki je merilo vzdrzljivostne kondi-
cije - vse skupaj tudi prispeva k tekaski
ucinkovitosti (pri tisti hitrosti teka).

Odstotki

Ce tedete 7-krat na teden in pretedete
110km ter imate vtem tednu 3 intenzivne
enote treninga, lahko kakovost (=inten-
zivnost) ocenimo kot zgolj 10-12-odsto-
tno (glede na tedensko koli¢ino teka).

V osnovnem poljudno-strokovnem je-
ziku to pomeni, da teka¢ opravi 88-90%
vsega treninga v obliki tekov v stanju funk-
cionalnega ravnovesja, kar pa je veliko
pocasneje od tempa teka na 1500m. To
veC kot oc¢itno ni voda na mlin hitremu na-
stopu v teku na 1500m. Ce trenirate dva-
krat na dan in v omenjenem tednu nare-
dite enako Stevilo intenzivnih treningov
(3), je odstotek kakovostnega (=inten-
zivnega) treninga celo Se nizji.

Razli¢ne sposobnosti zahtevajo raz-
licne odstotke koli¢ine : intenzivnosti.
Manj sposobni tekaci obi¢ajno pretecejo
vec kilometrov in naredijo ve¢ intervalnih
ali ponavljalnih tekov, da tako nadomesti-
jo pomanjkanje nadarjenosti. Bolj nadar-
jeni tekac¢ lahko daljse teke opusti in da
prednost krajsim, ki so seveda hitrejsi.

Znani ameriski trener in fiziolog Jack
Daniels je opisal 4 vrste tekacev:
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(i) Tisti, ki so silno nadarjeni in izjemno
motivirani (prvaki, rekorder;ji).

(ii) Tisti, ki so silno nadarjeni in nemotivi-
rani (vir razoCaranja trenerjev).

(iii) Tisti, ki niso nadarjeni, a so zelo mo-
tivirani in predani teku (ti pogosto pretre-
nirajo).

(iv) Tisti, ki nimajo prav dosti talenta in
niso motivirani (niso v pravem Sportu).

Rekreativni teki

Dolge enakomerne teke, ki trajajo dlje
od ene ure, navadno te¢emo pri 75-80%
maksimalne sréne frekvence (MSF). In-
tenzivne teke te¢emo pri 92-100% mak-
simalne sréne frekvence, teki na anaerob-
nem pragu pa potekajo pri frekvenci od
85-88% MSF (tik pod mejo, ko se zacne
laktat v krvi hitreje vzpenjati).

Vredno je pripomniti, da teki s sréno
frekvenco okrog 70% MSF ali nizjo velja-
jo za rekreativne in le zelo malo ali ni¢ ne
prispevajo k tekacevemu razvoju. To so
teki s hitrostjo ogrevanja ali iztekanja, in
¢e jih uporabljate v programu treniranja,
jih morate oznaciti kot “odpad” ali “staro
Saro”; ti teki so pravzaprav zapravljanje
dragocenega tekacevega Casa.

So tekaci, ki pretecejo vec kot 160km
na teden in mi avtomati¢no mislimo, da
trenirajo zelo trdo - saj nekaterires - inz
velikim uspehom, ale ¢e je vtreningu tudi
dovolj intenzivnosti.

160km na teden pravzaprav niti ni tako
tezak zalogaj, seveda ¢e imate zanj dovolj
¢asa. Navadno pa to pomeni, da zelo vi-
sok odstotek vsega teka opravite aerob-
no vtempu, ki je veliko pocasnejsi od tek-
movalnega, in se pri tem hudo utrudite ze
zaradi Casa, ki ga prebijete na nogah - to
znese okrog 10-12 ur na teden.

Ce npr. ves éas tecete s hitrostjo
3:45/km ali pocasneje, boste uspesni pri
tem in nicemer drugem.

Zato je pestrost in nad-obremenitev
bistvena prvina treninga, s katerim “pro-
Zimo” zivéno-misi¢ne odzive.

Nacrt s tremi razlicnimi vrstami
tempa

Za napredovanje v vzdrzljivostnih tekih
je zato nujen rezim treh razli¢nih vrst tem-
pa. Te so: (a) po¢asneje od tekmovalne-
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ga tempa; (b) tekmovalni tempo; in (c) hi-
treje od tekmovalnega tempa.

Tekmovalni tempo in tempo, ki je hitrej-
Si od tekmovalnega lahko nadalje razcle-
nimo v 5 razli¢nih tempov v 5 razli¢nih
enotah treninga - tempo za tek na 400m,
800m, 1500m, 5km in 10km.

Ce vse te vrste treninga vnesete v svoj
program treniranja, boste poskrbeli za
trening vseh energijskih sistemov: aerob-
nega, alaktatnega, anaerobnega in laktat-
nega anaerobnega.

Pravo ravnovesje sestavin je bistveno
pomembno - prevec kilometrov in prema-
lo hitrosti ali preve¢ hitrosti in premalo
kolicine se navadno odrazi v slabsih do-
sezkih, kot smo jih pricakovali.

Tekaci na 800m lahko veckrat zapore-
doma tecCejo na razdaljah, ki segajo do
3/4 njihove tekmovalne, tj. 600m. Tekadi
na 1500m lahko podobno po¢nejo do
razdalje 1200m. Tekaci na 5km pa redko
tecejo na razdaljah, daljdih od 2000m in
tekaci na 10km redko na razdaljah nad
3000m. Ko pridemo do maratoncev, se
najbolj priblizajo svoji tekmovalni razdalji
na tekmovanjih na 15km, 21km ali v¢asih
30km.

Osnovni primer tekaca/tekacice na
800m, katere osebni rekord je 2:04 in
meri na 2:00 (60s/400m), bi lahko sledil
naslednjemu nacrtu, ki poteka v stopnjah.
Napredek je mo¢ brez tezav spremljati od
zacCetka pripravljalne dobe do vrhunca
tekmovalne sezone in se ves ¢as seznan-
jati s tempom zelenega osebnega rekor-
da:

e 8 x300m v 45s (90s pocitka)
e 8 x300mv 45s (60s pocitka)
e 8x300mv 45s (45s pocitka)

Ko se teka¢ usposobi za zgornji tem-
po, stopi na naslednjo stopnico:
e 6 x400m v 60s (90s pocitka)
e 6 x 400m v 60s (80s pocitka)
e 6 x400m v 59s (80s pocitka)

Naslednji korak pomeni podaljsanje
razdalje na 500m in ohranitev istega tem-
pa, ki bi se mu moral zdaj zdeti lazji:

e 5x500mv 75s (120s pocitka)
e 5x500mv 75s (100s pocitka)
e 5x500mv 74s (80s pocitka)

Zdaj bi moral tekac v predpisanem tem-
pu teci povsem brez tezav in Cas je, da
naredi naslednji korak, tj. razdaljo podalj-
$a na 600m:

e 3 x600m v 90s (180s pocitka)
e 3x600mv 90s (150s pocitka)
e 2 x600m v 88s (180s pocitka)

Zadnji preskus je zaklju¢ek nacrta
priprav na osebni rekord in ga tekac opra-
vi 10-14 dni pred ciljno tekmo:

e 1x700mv 103-104s(1:43-1:44)

Zimsko izboljSanje

Seveda je Se veliko drugih nacinov po-
stopnega napredovanja proti najpomem-

bnejsi tekmi sezone, toda ¢e si tekac zeli
doseci nekaj, ¢esar ni vajen, je pomem-
bno, da se zelenemu tempu in razdalji pri-
blizuje postopno.

Zima je tradicionalno ¢as za loCitev od
specificno tekmovalnega poletnega tre-
ninga in zacetek poudarjanja koliCine teka
(v obliki neprekinjenih tekov ali intervalov/
ponavljanj). A ni nujno, da je vedno tako.

Priprave na poletno sezono se za¢ne-
jo septembra ali oktobra prejSnjega leta,
ne aprila teko¢ega leta. Preko zime krepi-
mo svoje Sibke plati ter razvijamo tudi
“adute”, tako da smo spomladi (aprila)
boljsi tekaci kot leto popre;j.

V zacetku pripravljalne dobe (jesen+
zima) se moramo odloditi, kaj si od nje
zelimo. To lahko razdelimo v Stiri razrede:
(a) Treniramo povsem samo za poletno
tekmovalno sezono in pozimi skoraj ali pa
sploh ne tekmujemo.

(b) Vso zimo nastopamo v krosu.

(c) Pripravljamo se za sezono nastopov v
dvorani.

(d) Zdruzimo nastopanje v krosu in v dvo-
rani.

S treningom naj bi izboljsali 6 podrocij:
(1) Sposobnost za prenasanje krvi in kisi-
ka po telesu.

(2) Sposobnost misic, da izrabljajo kisik
(pretvarjanje ogljikovih hidratov in mascob
v koristno energijo).

(3) Potisnili naj bi laktatni prag navzgor
proti visji hitrosti teka.

(4) Povecali naj bi aerobno mo¢ in kapa-
citeto (VO,max).

(5) Izboljsali naj bi hitrost.

(6) Zmanjsali naj bi zahteve po energiji pri
dolocCeni hitrosti teka (izboljsali gospodar-
nost teka).

Nekatere od zgornjih tock je mogoce
izboljsati s poveCanjem kolicine treninga
(ve¢ kilometrov), nekatere pa zahtevajo
zelo intenziven specificen trening.

Laktatne tolerance, tj. odpornosti pro-
ti mlec¢ni kislini, ki je veliko potrebujeta
teka¢a na 800 in 1500m, npr. ne more-
mo razviti z enakomernimi dolgimi teki v
stanju funkcionalnega ravnovesja (= stan-
je, ko se sréna frekvenca in laktat v krvi Se
ne vzpenjata strmo). Trening hitrostne
vzdrzljivosti in vzdrzljivostne moci pa pri
tem zelo pomagata; takrat se namrec lak-
tat v krvi povzpne do 8 mmol/I ali celo
visje.

V zacetku VO, max lahko razvijamo z
dolgimi teki v stanju funkcionalnega rav-
novesja, a ne tako uc¢inkovito kot z inter-
vali, ki trajajo najmanj 2 minuti (to je mini-
malni ¢as, ki ga tekac potrebuje, da do-
seze VO, max).

Anaerobni prag je toc¢ka, kjer pride do
kisikovega dolga in se koncentracija lak-
tata v krvi nenadoma moc¢no povzpne. Z
izboljSanjem tega praga boste lahko dlje
¢asa trenirali in tekmovali z visjo hitrostjo.



Ce se odlogcite, da boste pozimi vedi-
no dni v tednu tekli v stanju funkcionalne-
ga ravnovesja, se morate zavedati, da na
ta nacin uporabljate predvsem pocasna
misi¢na vlakna, ne pa tudi hitrih, ki jih bo-
ste potrebovali na tekmi.

Priblizna sestava misic razli¢nih vrst
tekacev je naslednja:

Pocasna Hitra
viakna viakna
Sprinterji 26% 74%
Tekaci na
srednje proge 65% 35%
Tekaci na
dolge proge 75% 25%

Pocasna misi¢na vlakna (Tip I)
e rdeca

* aerobna

¢ se tezko utrudijo

¢ se tezko povecajo

* oksidativna

Hitra misi¢na vlakna (Tip I1)
* bela

* anaerobna

¢ se lahko utrudijo

¢ se lahko povecajo

¢ glikoliticna

Hitra vlakna se nadalje delijo na Tip lla
in Tip lIb. Vlakna Tipa lla lahko postanejo
bolj vzdrzljiva in podobna vlaknom Tipa I,
ker se ne utrudijo zlahka in imajo oksida-
tivne in glikoliticne lastnosti. Vlakna Tipa
Ilb so namenjena samo hitrim gibom.

Ni torej tezko videti, da s prevladujoci-
mi teki v stanju funkcionalnega ravnoves-
ja ne zaposlujete hitrih viaken. Se veg,
vlakna tipa lla s takim treningom postaja-
jo pocasnejsa, ne hitrejsa.

Morda bi bilo prav, da dolgi tedenski
tek (navadno je na sporedu v nedeljo) s
25 do 30km z sréno frekvenco med 70-
75% maksimalne skrajsamo na 18-20km
s srcno frekvenco med 80 in 82%. Vsaj
vsak drugi nedeljski tek lahko nadomes-
timo s takim.

Ugotovite, koliko kilometrov morate v
resnici preteci vsak teden in se potem ne
obremenjuijte s Stevilkami, ampak se osre-
dotogite na “¢as na nogah”. Ce na teden
pretecete 10km vec ali manj, je vseeno.
Naj vas ne obsede koli¢ina, bolje je, da
vas obsede intenzivnost.

Postopno

Nekateri vrhunski tekaci na teden pre-
te¢ejo med 35 in 40km. To pac je inten-
zivnost! Sestevajo samo intenzivne teke,
ki so tudi edino, kar velja.

Dober nacin, da pozimi tako iz koliine
kot intenzivnosti izzamete najvec, kar je
mogoce, je, da si zastavite postopno ved-
no zahtevnejse enote treninga; moc¢ naj
narasc¢a ves ¢as, obenem pa z blizajo¢o

se sezono tudi hitrost. Od septembra ali
zacetka oktobra do novembra v dnevih
“tezkega” treninga veliko razdalj pretecite
v tempu za nastop na 10km. Pocitki med
posameznimi teki naj bodo kratki. Od no-
vembra do srede januarja ponavljajte teke
v tempu za nastop na 5km (kratki pocitki),
od srede januarja do marca pa krajse
razdalje vtempu za nastop na 3km (pocit-
ki med teki naj bodo rahlo daljsi, da boste
kos vedji intenzivnosti).

Zgornje enote treninga naj bodo pome-
Sane z enakomernimi daljSimi teki v stanju
funkcionalnega ravnovesja in s teki nav-
kreber - s tem napolnite svoj program, v
katerem je zdaj poskrbljeno tako za aerob-
no vzdrzljivost, mo¢, eksplozivno mog,
gospodarnost teka, z vsemi sestavinami,
ki so nujne za dober konc¢ni rezultat.

Pozimi imam raje dolge blage klance,
na katerih naj tek traja najmanj 1, vcasih
pa celo 3 minute. S takimi teki si nakopi-
¢imo moc¢ in okrepimo odpornost proti
mlecni kislini ter izboljSsamo gospodarnost
teka.

Kratki strmi klanci so bolj specificen
nacin treniranja, v glavnem za tekace na
800m in tudi druge na krajsih razdaljah. Z
njimi razvijamo eksplozivno mo¢, ki je tudi
podlaga gospodarnosti teka z visjo hitrost-
jo. Ce imate moznost, da v 800 do 1200
m dolgem krogu v naravi 3-4-krat pre-
tecete tudi klanec, lahko iz enote trenin-
ga naredite neprekinjen tek.

KRATKI STRMI KLANCI  DALIS! POLOZNI
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Kaj pa hitrost?

Kje in kako v nacrt treninga vnesemo
tudi trening za hitra misi¢na vlakna? Nic
lazjega! Trener naj vsake 2-3 tedne te-
kace posteno “zbode v rep”. To se zgodi
tedaj, ko mislijo, da so trening koncali,
trener pa jih obvesti, da imajo 2-3 minute
pocitka, potem pa bodo enkrat na vso
mo¢ pretekli 200, 300 ali 400m. Tako
ostajajo hitra misi¢na vlakna budna, saj je
taka obremenitev izrazito Zivéno-misi¢na,
povrhu tega pa je to zelo specificen tre-
ning za hiter finis in pripomore k vedji lak-
tatni toleranci.

Na koncu vsake enote treninga moji te-
kaci velikokrat na travi naredijo 4-6x50m
sprinta, s ¢imer aktiviramo hitra misi¢na
vlakna. S treninga torej odhajajo s “spomi-
nom” na hitrost.

Mlajsi tekaci, ki Se nikoli niso tekli v
tekmovalnem tempu za 5 ali 10km, lahko

Vrhmmski
doserek

trenirajo vtempu, ki ga izraCunajo po pra-
vilu 4 sekund Franka Horwilla (¢lanek je bil
objavljen v VD 3/2007). Casi, ki jih tako
izraCunate, se bodo morda komu zdeli
prezahtevni, a narekujejo, koliko pono-
vitev so sposobni narediti v eni enoti tre-
ninga.

Januarski nacrt

Tedenski mikrociklus treninga v zacet-
ku januarja je lahko videti takole:

Ned Enakomeren neprekinjen dolg
tek v stanju funkcionalnega ravnovesja s
75% maksimalne sréne frekvence (MSF)
ali malo krajsi in hitrejsi tek (MSF=80% ali
ved).

Pon Trening na stezi - 8x3 minute s
95% MSF (tempo za tek na 5km) s 45 do
60s pocitka + 4-6x50m sprinta pred iz-
tekanjem.

Tor Tek v stanju funkcionalnega
ravnovesja pri 80% MSF.

Sre Tek v stanju funkcionalnega rav-
novesja pri 80% MSF ali tek na anaerob-
nem pragu, 20 minut ogrevanja, 20 minut
teka pri 85-88% MSF, 20 minut izteka-
nja.

Cet  Trening na stezi, 10x2 minuti pri
95% MSF (tempo nastopa na 5km) + 4-
6x50m sprinta.

Pet Kratek tek v stanju funkcionalne-
ga ravnovesja pri 75% MSF.

Sob Teki navkreber (10x2 minuti,
srednji naklon).

Najprej kolicina

Koli¢ina vedno stopa pred intenzivnost-
jo. Najprej je treba okrepiti aerobno osno-
vo, potem Sele lahko zanjemo koristi teka
z visjo hitrostjo.

Toda ¢e koli¢ina treninga ne doseze
kriti¢cnega praga intenzivnosti, trening pa¢
ne bo deloval. Intenzivnost se v treningu
povezuje s trenutno ravnjo tekaceve pri-
pravljenosti.

Mlajsi tekaCi se morajo zavedati, da
mocne obremenitve (kar zadeva koli¢ino in
intenzivnost) lahko hitro prinesejo kratko-
roCen uspeh, Se verjetneje pa dolgorocno
poskodbo in podpovpreéne dosezke.

Pomembno je, da se mladi izogibajo
pretiranim obremenitvam s koli¢ino tre-
ninga, dokler ne dozorijo; to je edini na-
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¢in, da po nepotrebnem ne obremenijuje-
jo procesov rasti.

Prevec treninga v otrostvu sicer lahko
pripelje do zelo hitrega uspeha, zaneslji-
vo pa tudi k izgorevanju, dolgotrajnim te-
zavam s poskodbami in razo¢aranju nad
Sportom.

Obicajno v klubih velja, da se trdo tre-
nira ob torkih, ¢etrtkih in morda ob sobo-
tah dopoldan. Ta na¢rt med dnevi mo¢ne-
ga treninga dopusca samo en dan okre-
vanja, to pa ni vedno dovolj za vse mlade
tekace.

Zavedati se moramo, da se na obre-
menitve prilagajamo, ko po¢ivamo, in ne
v trenutkih, ko trdo garamo. Mocan tre-
ning se pretvori v boljsi dosezek Sele
nekako 10 dni po tistem, ko ga opravimo,
zato moramo biti v tednih pred tekmovan-
jem previdni.

V odvisnosti od tega, kolikokrat na te-
den trenirate, morate intenzivnost prila-
goditi obdobju v letnem makrociklusu tre-
niranja in tekmovalnim potrebam.

Ce dnevi pocitka tekadu dopuscéajo, da
trenira trdo, ko je to nujno, lahko najmanj
trikrat na teden trenira intenzivno, enkrat
pa srednje intenzivno. Tako je mogoce
povecati odstotek nadvse koristnega in-
tenzivnejsega treninga.

Zavedati se moramo, da trenirati “trdo”
vedno ne pomeni, da treniramo do popol-
ne izCrpanosti. Trd trening enega dne vam
ne sme prepreciti, da bi naslednji dan
zaradi preutrujenosti ne mogli z lahkoto
opraviti teka z intenzivnostjo funkcionalne-
ga ravnovesja.

12 ENOT TRENINGA NA TEDEN
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90%

85%

oL

N P T S ¢ P S

8 julij /avgust 2009

Tedenski mikrociklus treniranja z 12
enotami treninga vsebuje 5 dodatnih aer-
obnih tekov. Slabost treniranja dvakrat na
dan je, da je med enotami treninga najve¢
10-12 ur pocitka, véasih pa celo veliko
manj. Ce vas trpin¢ijo drobne misi¢ne
poskodbe, se v tako kratkem ¢asu ne
bodo pomirile, zato je nujno, da je nacrt
treniranja ¢im bolj prozen, da ga lahko
spreminjate glede na pocutje. Sobotni in
nedeljski tek pa omogocata 24 ur pocit-
ka.

7 ENOT TRENINGA NA TEDEN
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Zgornja nacrta 5 in 7 enot treninga na
teden ponazarjata porazdelitev naprezan-
jaiin kako se izogniti preveliki koli¢ini teka
s hitrostjo, ki je nizja od tekmovalne.

Vrhunski tekaci ne bodo zatrjevali, da
je na tekmi odlocil 30km dolg treninski tek
- verjetneje bodo omenili enoto treninga,
kot je npr. 14x400m v 58s s 60s pocitka
med teki.

Mladi naj se prehitro ne selijo s krajsih
tekmovalnih razdalj na daljSe. Redko se
tekac z daljSe razdalje uspesno preseli na
krajSo. Njihov moto naj bo: “Neguj hitrost,
ki ti bo dobro sluzila pozneje.”

V programu treniranja imata viogo tako
koli¢ina kot intenzivnost. Slednje si ne
morete privoséiti brez koli¢inskega trenin-
ga, ki zagotavlja aerobno podlago, s ka-
tere lahko teka¢ napreduje. Koli¢ino bolj
poudarjajte pozimi, a to ne pomeni, da lah-
ko kadar koli v letnem makrociklusu zane-
marite hitrost.

Finis

Na svetovnem atletskem prvenstvu v

Edmontonu pred leti so si v vseh tekih na

srednje in dolge proge ter maratonu zma-
govalci in zmagovalke zlate medalje pri-
tekli v finisu.

To je precej obi¢ajno za teke na stezi,
toda zmagovalec in zmagovalka maratona
v finiSu na stezi nista pokazala samo velike
moci, ampak tudi bliskovito hitrost. Tako
G. Abera (Etiopija) kot L. Simon (Romuni-
ja) sta zadnjih 200m pretekla skoraj ena-
ko hitro kot tekaci in tekacine v teku na
10km.

Dandanes hitrost postaja vse pomem-
bnejSa, saj se marsikateri maraton odloci
Sele na stadionu. Ceprav je maraton 98-
odstotno aerobna disciplina, mora med-
narodno uspesen maratonec vendarle
skrbeti tudi za dolo¢en odmerek treninga
hitrosti (sprinta).

V 70-tih letih je Britanec David Bedford
pretekel tudi do 320km na teden in dose-
gel svetovni rekord v teku na 10km, toda
na velikih prvenstvih so ga vedno pre-
hitevali tekaci s slabsimi osebnimi rekor-
di, a vec¢jo osnovno hitrostjo.

Zato je pomembno, da tekaci na sred-
nje in dolge proge pogosteje tecejo hitro
in tudi nastopajo na razdaljah, ki so neko-
liko (ali precej) krajSe od njihove tekmo-
valne.

Pomembne enote treninga so teki z
valujoco hitrostjo in diferencialni teki, kjer
je druga polovica ali zadnja tretjina veliko
hitrejSa od prve.Tekme so prav take:
pocasi/hitro ali hitro/pocasi/hitro - ¢e naj
bi bili pripravljeni na take razplete, je tre-
ba v tem smislu tudi trenirati.

Ce je tekad sposoben zelo hitro pretedi
zadnje tri ali Stiri kroge teka na 5 ali 10km,
Se ne pomeni, da bo na koncu zmagal -
vedno je nekdo, ki ¢aka na zadnjih 200m
in s tega polozaja se dandanes najpo-
gosteje zmaguje. Tekac¢ se mora nato pri-
pravljati, namre¢ da tece najhitreje, ko je
najbolj utrujen. Brutalno, a prepotrebno.
In boli!

V trening je treba spraviti prave sesta-
vine. Tekaska (aerobna) mo¢ je pomem-
bna, a hitrost bo odloc¢ala, kako boste tek-
movali. Intenzivnost in primerna koli¢ina
telo pripravljata na hiter tek in nato, da bo
tekac v zahtevanem trenutku od sebe dal
res vse, kar zmore.

Kon¢ni cilj pa je teci ¢im hitreje. Zato
je treba redno trenirati hitrost. Intenzivnost
vedno zari moc¢neje kot koli¢ina.

IZRAZOSLOVJE

* VO,max je maksimalna koli¢ina kisika,
ki ga telo lahko porabiv 1 minuti. Merimo
jovml/kg/min (mililitri kisika, ki ga telo po-
rabi na kilogram telesne mase v 1 minu-
ti). Elitne vzdrzljivostne tekacice dosega-
jo vrednosti med 65-75 ml/kg/min, te-
kaci pa med 75 in 85 ml/kg/min. Neka-
terim so izmerili tudi viSje vrednosti, naj-



visje, preko 90 ml/kg/min, pa smucar-
skim tekadem. Ce 2 minuti ali dlje tre-
nirate z intenzivnostjo, ki jo opiSemo s
85% maksimalne srcne frekvence, ali
celo intenzivneje, razvijate VO, max. Zelo
ucinkovito VO, max razvijamo z 2-minutni-
mi teki s kratkimi vmesnimi pocitki ali 20-
minutnim tekom pri 85-88% maksimalne
srcne frekvence. Z WO, max oznacujemo
hitrost teka, pri kateri dosezemo VO, max.
¢ Mmol je skrajSano za “milimolov”, ki je
mera laktata v krvi. Mero uporabljajo tudi
za merjenje sladkorja ali alkohola v krvi.
Tekaci na 400m med nastopi dosegajo
najvisje vrednosti, okrog 18Mmol ali celo
visje. Trening za prilagajanje na laktat je
bistveno pomemben.

David Lowes,
The Coach 8

ZA BOLJ UCINKOVITO
TRENIRANJE (2)

Trening specificne
moci sprinterjev

Phil Gardiner opisuje opremo, enote
treninga in njihovo pogostost, ki jih lahko
trenerji uporabijo za izboljsanje treninga
moci svojih tekacev.

Trening, s katerim sprinterji razvijajo
specificno tekasko mo¢ (vle¢enje pnev-
matike, obtezenih sani, tek s padalom ali
obtezilnim telovnikom), je obi¢ajna prak-
sa, toda ali tovrstni trening res znamo iz-
koristiti tako, da nam koristi najbolj, kar
more?

Gotovo so opisani nacini zelo koristen
nacin treniranja specificne modi sprinter-
jev, toda raziskave in moje osebne tre-
nerske izkusnje kazejo, da bi ga morali v
letnem makrociklusu uporabljati previdno
in zmerno.

Omenjene vaje so gotovo najbolj spe-
cificen nacin treniranja moci, kar jih lah-
ko trenerji sprinterjev vsadijo v programe
treniranja svojih varovancev. Na misel mi
prihaja podobnost s treningom z utezmi in
pliometrijo, tj. raznimi poskoki, skoki in
globinskimi skoki; ¢e ti tvorijo torto, ki ji
reCemo trening za moc¢, je npr. vleCenje
pnevmatike ali obtezenih sani sladkorni
obliv na njej.

Poleg tega, da je ta trening zelo speci-
ficen, je tudi zelo intenziven (razumljivo,
saj je sprint najbolj intenzivna vrsta teka).
Ze pred 20 leti je na kongresu Evropske
zveze atletskih trenerjevtedanji vzhodno-
nemski trener Lutz Jannek dejal, da je
vle¢enje bremen “ena od najbolj inten-
zivnih vrst treninga, kar jih poznam.” Zato
je priporocal, naj ga uporabljamo previd-
no, Se posebej z mladimi atleti.

To gotovo ni trening, ki bi ga predpi-
sovali zelo mladim atletom in atletinjam.
Kdor naj bi se ga lotil, bi moral imeti do-
bro podlago treninga splosne moci, kar
predpostavlja ve¢ let poprejSnjega trenin-
ga. Telo mora biti tudi popolnoma razvito,
da je kos takim obremenitvam.

O tovrstnem treningu je bilo napisa-
nega ze kar precej strokovnih ¢lankov,
od katerih so mnogi podajali tehnicne/
biomehani¢ne razloge za in proti uporabi
teh metod oz. vaj. Malo pa je takih, ki bi
priporoc¢ali razdalje, obtezitev, stevilo po-
novitev vsake vaje in skupno koli¢ino tega
treninga. Poskusil bom osvetliti nekaj
pomembnih ugotovitev prejsnjih raziskav
in podati primere treninga svojih sprinter-
jev, ki so to metodo uporabili s pridom in
v korist svojim dosezkom.

Tek z obtezilnim telovnikom

Raziskave so potrdile dobre strani to-
vrstnega treninga. Ugotovile so, da u¢inek
povecanja telesne teze med tekom pripo-
more k boljSim dosezkom v vertikalnem
skoku (Bosco in sodel.). To lahko pozi-
tivno vpliva na proizvajanje sile in hitrost
teka. Dodana masa povecuje vertikalno
silo ob vsakem stiku s tekalno podlago.
Tako obremenimo ciklus raztezanja-
kréenja misice (reaktivna sila) in izboljSa-
mo togost misic (proznost, elasti¢nost) pri
dotiku tal (Komi).

Toda neka druga Sola razmisljanja me-
ni, da “dodana teza zahteva vecjo silo
zgolj v vertikalni smeri”.

Pri sprintu je pomembno, da se poveca
horizontalna komponenta sile, ki jo teka¢
razvija v nogah. Tek z dodatno obtezitvijo,
kot je npr. obtezilni telovnik, zahteva, da
sila deluje v neprimerni (vertikalni) smeri
(Zaciorskij).

Tek navkreber

Tudi raziskave o sprintih navkreber si
pogosto nasprotujejo. Imam obdutek, da
je tezko najti ustrezen naklon, na katerem
bi tekalna povrsina spodbujala varen
sprint popolnoma brez tveganja, da bi se
tekacC poskodoval. Vecina raziskav govori
o 3-odstotnem nagibu. Neka raziskava iz
leta 1981 (Kunz&Kaufman) je pokazala,
da so sprinterji navkreber tekli s krajsim
korakom od obic¢ajnega in da je stik sto-
pal s tlemi trajal dlje. Avtorja sta bila pre-
pricana, da bo sprint navkreber njune
tekace prisilil k ¢im daljSemu koraku in
tako izpostavljal misice iztegovalke kolkov
vecjim obremenitvam kot pri teku po rav-
nem. Imela sta tudi obc¢utek, da bo napor,
ki so ga tekaci vlagali v ¢im hitrejSe potis-
kanje od tal, imel za posledico krajsi stic-
ni ¢as s podlago pri sprintu po ravnem.

Slabosti teka navkreber so predvsem v
tem, da se koti delujoc¢ih udov in trupa nuj-
no spremenijo. Nagib trupa naprej ome-

Vrhmmski
doserek

juje dvigovanje kolen, zato je ta metoda
manj specificna kot drugi nacini teka zo-
per odpor. Isto lahko re¢emo za tek nav-
kreber po pescinah, ki gotovo moc¢no
obremenjuje upogibalke kolkov, toda
sposobnost, da bi pri iztegovanju razvijali
veliko silo, se zmanjsa; izboljSanje prihaja
od povecanja frekvence korakov, in sicer
zato, ker so ti krajsi, in od hitrejSega
kréenja v kolkih (Faccioni).

Sam sem ugotovil, da teki po poloznem
klancu na razdaljah nad 200m koristijo v
zgodnijih fazah priprave tekacev na 200 in
400m, Se posebej ¢e v isto enoto trenin-
ga vklju¢imo tudi podobno dolge teke po
ravnem. Te teke smo delali po stezi iz
ugaskov, ki je omogocala primeren opri-
jem (sprinterice z Zeblji), in zato dejavnost
ni bila dale¢ od prave tehnike teka po
ravnem.

Hitrostno padalo

Hitrostna padala je v trening sprinta v
tedanji Sovjetski zvezi leta 1988 vpeljal
Ben Tabacnik. Tega nacina nisem upo-
rabljal, sem se pa o njem pogovarjal z
znanim kondicijskim trenerjem igralcev
ragbija, ki je bil prepri¢an, da je padalo
igralcem koristilo pri razvijanju pospeska.
Prednost teka s hitrostnim padalom za
igralce iger z zogo je vtem, da s padalom
lahko spreminjate smer teka, recimo ko
teCete med stozci. Tabacnik omenja Sest
kombinacij padal, kar (Ce jih seveda upo-
rabljamo pravilno) preprecuje stagnacijo
in pojav hitrostne bariere. Poleg tega se
zraCni upor povecuje hkrati s tekacevo
hitrostjo. Napravo lahko med tekom tudi
odpnemo, kar od tekaca zahteva, da od
teka z odporom pospesi v veliko hitrejsi
sprint. Tabac¢nik poroca, da lahko padala
uporabljamo v razli¢nih fazah letnega mak-
rociklusa treniranja in z njimi dosegamo
razlicne cilje (specificno mo¢, hitrostno
vzdrzljivost, vzdrzljivostno mo¢, pospese-
vanje, absolutno hitrost in eksplozivno
moc¢).

V knjigi Znanost in praksa treniranja
moci Zaciorskij meni, da padala ponujajo
nekaj prednosti pred drugimi nacini tre-
ninga za moc¢. Upor deluje strogo v smeri
tekaCevega gibanja, zato se Sportna teh-
nika ne kvari. Padala so lahka in prilagod-
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liiva. Omenija pa tudi, da padalo nudi enak
odpor tako v oporni fazi tekaskega kora-
ka kot v fazi leta. To omejuje hitrost v fazi
leta in rahlo spremeni polozaje sklepov pri
pristanku stopala na tleh.

Raziskava A. Lavrinenka in sodel. o
uporabi padal predlaga, naj sila zracnega
upora tekaceve telesne teze ne bi prese-
gala za ve¢ kot 5-8%. Opisali so, kako
lahko v takih okoliS¢inah “kriti¢no napre-
zanje” za 8,6% preseze normalno vred-
nost sile, ki jo tekac¢ razvija v fazi odriva.
Predlagali so, naj teka¢ v dobi splosne
priprave, tj. jeseni in v zaCetku zime, s
padalom teCe dvakrat na teden (na razdalji
60-100m). 1-2 teka sta s padalom, nato
sledi en tek v normalnih razmerah (brez
padala). Vmesni pocitki trajajo od 1-2
minut, v eni enoti treninga pa naj bi nare-
dili 3-4 tako sestavljene serije.

V predtekmovalni dobi, ko je trening
mocno specificen, predlagajo razdalje
med 80 in 100m, serije so 3-4, v eni
seriji pa sta 2 teka s padalom in 1 brez.
Vmesni pocitki naj bodo popolni, kar
pomeni, da lahko teka¢ zacne naslednji
tek Sele, ko se mu je sréna frekvenca
znizala na 115-120 utr./min.

V. Breizer s sodelavcije delal poskuse
s padali s povrsino 1m2. Zaviralna sila
takega padala je znasala 4-5kg. Uporab-
ljali so eno ali ve¢ takih padal in povzrocali
zaviralne sile med 7 in 15% tekaceve
telesne teze. V Casu, ko tekac razvija start-
ni pospesek in maksimalno hitrost, pri-
porocCajo 5-6 tekov z visokega starta na
razdalji 80-100m; podcitki med teki naj
trajajo 6-8 minut. Razdalje naj bi bile rah-
lo daljSe, kaijti preden zacne delovati upor,
tekac pretece ze 20-30m.

Vse raziskave soglasajo, naj velikost
padal v enotah treninga, mikro- in mezo-
ciklusih variira. Teki z odporom so v glav-
nem sredstvo treniranja v pripravljalni
dobi, vaje kjer tekac te¢e z nad-maksimal-
no hitrostjo pa se pridruzijo tekom z od-
porom, ko se pribliza tekmovalna sezona.

Vlecenje pnevmatike

V raziskavi Letzelerja, Sourweina in
Burgerja o uporabi pnevmatik in obte-
zenih sani v treningu sprinterjev so pose-
bej osvetlili dejstvo, da se pri tovrstnih
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Utrujenost, ki v ciljni ravnini napade teka¢a na 400m, je mogoce izzvati tako,
kakor da na razdalji 150m za seboj vieée 3-kilogramsko pnevmatiko.

vajah spremeni naklon trupa in da tekac
tezi k temu, da bi med tekom “sedel”’. S
tem mislijo, da so kolki nizje kot je optimal-
no za sprinterski korak. Raziskava je pre-
ucevala 16 razlicno sposobnih atletinj. Na
razdalji 30m so vlekle razlicno tezka bre-
mena - 2,5kg, 5kg in 10kg. Seveda so
bili ¢asi, ki so jih dosegale, toliko slabsi,
kolikor tezje je bilo breme, ugotovili pa so
tudi, da se jim je zmanjSala frekvenca in
Zlasti skrajala dolzina korakov. Cim tezje
breme so viekle, tem dalje je trajala tudi
oporna faza (stik stopala s tlemi).

Kot smo omenili ze na zacetku tega
¢lanka, je Lutz Jannek, trener vzhodno-
nemske tekacice Cez srednje visoke ovire
Cornelie Oschkenat, uporabljal 4-6kg
tezke pnevmatike. To sredstvo treniranja
je v letnem ciklusu treniranja uporabljal
zelo previdno in ne prepogosto, navadno
v tritedenskem obdobju pred prvimi raz-
vojnimi (uvodnimi) tekmovaniji, ko rezultat
Se ni bil prioriteta.

C. Oschkenat ni v nobeni enoti trenin-
ga na ta nacin skupaj pretekla ve¢ kot
300m in v nobenem tedenskem mikrocik-
lusu nista bili ve¢ kot 2 enoti treninga z
vleGenjem bremen. Razvijanju pospeska
so bili namenjeni krajsi teki (10x30m ali
5x60m), specialno vzdrzljivost pa sta raz-
vijala z 2-3 teki na razdalji 100m. Teke z
obtezZitvijo so vedno prekinjali teki brez
obtezitve na enako dolgih razdaljah.

Tudi drugi vzhodnonemski treneriji so
uporabljali to sredstvo treniranja, toda
skupna koli¢ina tekov z obtezitvijo je bila
pri njih vecja kot pri Janneku. Sprinterka
Katrin Krabbe je na enem samem trenin-
gu na ta nacin pretekla 10 x 100m. Ce je
to pravi podatek, gre za velik dosezek, ki

presega zmoznosti ve€ine sprinterjev.
Vzhodni Nemci so to sredstvo treniranja
uporabljali Sele po dolgotrajnih obdobjih
priprave in Se tedaj so ga intenzivno izko-
riS¢ali le nekaj tednov zapored.

Ker je vleGenje bremen zelo intenziven
trening, ga ne bi smeli uporabljati, ¢e
sprinter nima dobre tehnike in Ce si s tre-
ningom moci ni ustvaril ¢vrste podlage.
Sprinter naj bi postopoma izboljSeval hit-
rost in bi moral na razdalji, na kateri viece
breme, biti tedaj sposoben teci blizu
svojih najboljsih rezultatov.

Sam uporabljam dve vrsti pnevmatik, 3-
kilogramsko (Morris Mini) in 5-kilogram-
sko (ford escort ali kaj podobnega). Tre-
niramo na razdaljah 30, 60, 80 in 100m,
skupna koli¢ina teka pa je podobna kot pri
trenerju Janneku. Ce v isti enoti treninga
tekac sprinta tudi brez obtezitve, lahko na
ta nacin utrjuje tehniko sprinta in tako sre-
dis¢ni zZivéni sistem opominja na prave
zivéno-misicne vzorce.

Z lazjo pnevmatiko moji atleti teCejo
tudi na razdaljah do 150m, a to so sami
dobro pripravljeni starejsi sprinteriji. Opo-
zorili so me, da je utrujenost v takih oko-
lis¢inah primerljiva z utrujenostjo, ki se
tekaca loteva v zadnjih nekaj deset metrih
teka na 400m. Ker je po takem treningu
in pred naslednjim intenzivnim tekaskim
treningom nujno nekaj dni relativnega po-
¢ivanja, naj trenerji teke z obtezitvijo na
daljsih razdaljah uporabljajo Se posebej
previdno in poredko.

Koristna metoda doseganja superkom-
penzacije v sami enoti treninga je, da iz-
merimo maksimalno hiter tek na 60m in
ga zabelezimo. Potem naj teka¢ naredi
serijo tekov z obtezitvijo na razdalji 60m z



8-minutnimi pocitki. Pametno je meriti tudi
Cas teh tekov in beleziti, kako se dosezki
iz teka v tek slabsajo. Po kon¢anem zad-
njem teku naj tekac spet 8 minut podiva,
nato pa naj Se enkrat na vso mo¢ pretece
60m (tokrat spet brez obtezitve). V vedini
primerov sem opazil, da je zadniji tek hitrej-
Si od prvega. Menim, da zaradi napreza-
nja, ki ga zahtevajo teki z obtezitvijo, mo-
tori¢ni nevroni srediS¢nega zivénega sis-
tema delujejo zelo intenzivno. To tekacu
omogoca - potem ko se sprosti breme-
na - datece hitreje, kot je “norma” za tis-
to obdobje letne priprave.

Tega testa nisem poskusal na daljsih
razdaljah, a dvomim, da bi bili rezultati
uspesni, kajti najbrz bi zacel delati tudi
laktatni sistem, kar stvari zaplete. Ker je
superkompenzacija oc¢itno rezultat vzbur-
jenja sredis¢nega Zivénega sistema, men-
im, da bi se ucinek izgubil, ¢e bi delovali
v vzdrzljivostnem “ozracju”, ki bi ga povzro-
¢il Se en zelo hiter tek, daljsi od 100m.

Phil Gardiner je Ze 30 let trener za
sprint na severu Anglije.
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POSKODBE

Stresni zlomi mladih
tekacev na srednje
in dolge proge

Chris Benham pojasnjuje, kako pride do
stresnega zloma in kaj lahko trener stori,
da pred njim obvaruje svojo mlado tekaci-
co in tekaca.

Ne morete si predstavljati moje zgro-
zenosti in prestrasenosti, ko je najhitreje
vzhajajoca zvezda moje tekaske skupine
v zaCetku lanskega poletja nenadoma
odSepala s steze. Vzrok je bil stresni
zlom.

Ker organiziram fantov trening, sem se
pocutil osebno in sramotno odgovoren za
kar se je zgodilo, zato sem se potrudil
in se poskusil ¢im natan¢neje poucditi
o stresnih zlomih pri mladih Sportnikih.
Nisem si zelel, da bi se poskodba (kar se
sicer rado zgodi, ¢e ne ravnas prav) po-
novila, zaradi drugih pa sem se hotel
pouciti tudi o tem, kako pravzaprav lahko
preprec¢imo, da do take poskodbe ne bi
prislo.

Kaj je stresni zlom? Gre za zlomljeno
kost, a ne na nacin, kot ga obi¢ajno po-
zZnamo.

Stresni zlom nastane, ¢e kost dolgo
Casa obremenjujemo na isti nacin ali ¢e jo
krajsi ¢as obremenjujemo zelo moc¢no. V
bistvu gre za to, da doloc¢eno kost ne-
nehno obremenjujemo preko meje njene
tolerance na pritisk.

Tudi dvakratna olimpijska zmagoval-
ka (Atene 2004, 800 in 1500m) je bila
Zrtev stresnega zloma.

Kaj se zgodi kosti, pa v svoji preprosci-
ni najlazje razumem, Ce si predstavljam
tanko zi¢ko ali npr. sponko za papir. Ce
jo nenehno upogibamo sem ter tja, se
kovina utrudi in tik preden se prelomi,
¢utimo, kako se upogibanju sem ter tja ne
upira vec.

Ni se Se prelomila, je pa tik pred tem.
Tako si predstavljam stresni zlom. To stan-
je hudo boli in ga je zelo tezko diagnos-
ticirati; zdravljenje traja okrog 6 tednov,
vCasih je nujen tudi mavec.

Povzrocitelji

Kako torej, da drugih, ki so trenirali
enako, stresni zlom ni podrl na kolena? In
kako da toliko drugih mladih nadarjenih
tekacev trpi prav za to poskodbo? Kot
primere navajam tri najhitrejSe mlade te-
kace mojega kluba doslej, Joeja For-
shewa, Joeja Corbetta in Lindo Spencer.

Se veg, tudi Roger Black (nekdaniji si-
jajni britanski teka¢ na 400m) in Sebastian
Coe (nekdaniji svetovni rekorder v tekih na
800, 1000 in 1500m ter dvakratni zapo-
redni olimpijski prvak v teku na 1500m)
sta v priblizno enaki starosti utrpela stre-
sna zloma. Pogovori z ljudmi iz drugih
klubov so kmalu pokazali, da gre za pre-
cej razSirjeno poskodbo.

Eden od moznih povzroditeljev te po-
Skodbe so biomehani¢ne nepopolnosti
spodnjih udov, ki jih je bilo mogoce od-
praviti z ortopedskimi vlozki (to je bil korek-
tivni ukrep potem, ko so se mladi tekaci
ze poskodovali). Prava sramota je, da teh

Vrhmmski
doserek

tezav ne odkrijemo, preden pride do res-
ne poskodbe.

Pomemben dejavnik je tudi dejstvo, da
so vsi tekadi s to poskodbo na stezi nena-
vadno radi trenirali v sprintericah in jih
pravzaprav ni bilo mogoce prepricati, da
bi jih vsaj od Casa do Casa zamenjali s
copati.

Najbrz bi potrebovali celo znanstveno
raziskavo, da bi preudili prehrano mladih
zrtev stresnih zlomov, a skoraj stavil bi, da
so s hrano pojedli veliko premalo kalcija.
Zdaj ze imamo sliko najverjetnejse zrtve
stresnega zloma:
¢ Pozna najstniska leta.
¢ Zelo nadarjeni tekaci, ki so ze okusili
uspeh.

e Zelo motivirani in predani trdemu tre-
niranju.

¢ Na prehodu k “odraslim” metodam in
rezimom treniranja.

* Imajo dolo¢ene biomehani¢ne pomanj-
kljivosti pri teku.

¢ Verjetno nosijo copate, ki ne ustre-
zajo njihovemu nacinu hoje/teka (zrtve
mode!).

¢ Ob vsaki priloznosti te¢ejo v sprinteri-
cah.

¢ Verjetno se hranijo z znacilno najstnis-
ko hrano, ki ne vsebuje dovolj kalcija.

Rast okostja

V tej tocki sem se lotil u¢benikov, da bi
se poucil o rasti in razvoju kosti. Nasel
sem naslednje:

Svojo dokoncno telesno viSino dose-
zemo pri okrog 18 letih. Nase okostje
pridobi dokonéno maso Sele nekaj let
pozneje, po tem pa kostno maso izgub-
liamo in gre pot samo $e navzdol. Na kon-
cu nas lahko ¢aka osteoporoza, kar pa je
tema drugega Clanka. Videti je torej, da
imamo v starosti med okrog 17 in 23 leti
popolnoma odraslo okostje, ki pa mu
manjka moci. Kljub temu mora prenasati
misSicno mo¢ odraslega telesa in mo¢éno
povecano skupno obremenitev s trenin-
gom.

Vredno si je tudi ogledati priporo¢eno
dnevno koli¢ino kalcija; pri Nacionalnem
drustvu za osteoporozo (VB) priporoc¢ajo
vec kalcija kot druga strokovna telesa,
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toda ker Sportniki, ki trdo trenirajo, potre-
bujejo ve¢ hranil kot “sedeca” populacija,
tu navajamo te visje vrendnosti.

Priporocene kolicine kalcija za razlicne
starostne skupine (na dan)

Otroci do 12 let 800mg
Najstniki med 13 in 19 leti 1200mg
Odrasli: Zzenske od 20 do 40 let

in moski od 20 do 60 let 1000mg
Noseée in dojeCe zenske 1200mg
Zenske stare nad 40 let 1500mg

Moski in Zenske nad 60 let 1200mg

Najboljsa prehranska vira kalcija sta
mleko in sir ter mastne in konzervirane
ribe. Ste kdaj pomislili, kako moc¢an od-
merek kalcija bi dobili z mle¢nim napitkom
s slaniki, potresenim s parmezanom?!

S kalcijem bogata hrana

2,5 dl neposnetega mleka 340mg
2,5dl posnetega mleka 360mg
Manijsi loncek jogurta 225mg
iz posnetega mleka

120g slanikov 342mg
(pojejte jih s kostmil)

1 konzerva sardin 220mg
(pojeijte jih s kostmil)

6dkg trdega sira 425mg

(angl. cheddar)

Koliko v tabelah navedene hrane tvori
vsakodnevno prehrano nasih najstnikov?
Rekel bi, da ne dovolj. Vprasajte se, koli-
ko te hrane vsak dan pojeste vi. Morda je
kalcijev prehranski dodatek varen previd-
nostni ukrep. Da bi telo kalcij vsrkalo, pa
potrebuje vitamin D. Vecina kalcijevih
pripravkov vsebuije tudi tega, tako da ima-
mo oboje pri roki.

Nacrt ukrepanja

Ce se mladi $portnik uvrééa v vse ali
pa¢ samo nekatere tvegane skupine,
predlagam naslednji nacrt ukrepanja:

* Poskrbite, da obremenitev s treningom
(koli¢ina + intenzivnost) ni premocna in
upostevajte vse vidike Zivljenja, ne le obre-
menitev s treningom.

* Spremembe v treningu naj vedno po-
tekajo postopno in omogodijo prilagajan-
je nanj.
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* Ce je le mogoce, naj mladi tekadi ved-
no trenirajo po mehkih naravnih povrsi-
nah, prezenite jih s cest.

¢ Tekaski copati naj bodo dobro oblazin-
jeni in naj nogi nudijo ¢vrsto oporo. Ku-
puijte jih v specializiranih trgovinah s tekas-
ko opremo in upostevajte nasvet uspo-
sobljenega prodajalca.

¢ Podiater - specialist za stopala - naj
oceni biomehaniko mladega tekaca, saj
se lahko potem z ustreznimi ukrepi (npr.
ortopedskimi vlozki) izogne poskodbi, ki
bi ga za vec¢ tednov ali mesecev vrgla iz
tira.

¢ Ne trenirajte v sprintericah, razen na
spolzkih klancih in ¢e tecete preko za-
prek. Sprinterice prihranite predvsem za
nastope.

¢ Ne trenirajte v slabo oblazinjenih pre-
mehkih tekmovalnih copatih, ki so sicer
lahki, a nogi nudijo Sibko oporo.

¢ Ne trenirajte v “utrujenih” starih copa-
tih. TeCete lahko v beraskih capah, toda
copate morate imeti dobre.

* Pijte veliko posnetega mleka. Ce vam
okus ni v§e¢, si pripravite razne mle¢ne
napitke z zdrobljenim sadjem. Ti se pri-
lezejo vedini ljudi.

* Pomislite, ali morda vendarle ne potre-
bujete prehranskega dodatka s kalcijem
in vitaminom D.

* Noge krepite s primernimi vajami, z
dviganjem utezi in raznimi poskoki.

To morate poceti. Kako najstnika pri-
pravimo, da to, kar bi moral, tudi v resnici
pocne? To je seveda druga zgodba. Za-
puscam vas s slastnim napitkom, nabitim
s kalcijem, beljakovinami in ogljikovimi
hidrati.

Za instantni ¢okoladni napitek (z manj
mascobami) potrebujete eno veliko zrelo
banano (ali dve) ali viozene breskve; ka-
pliico vroc¢e vode; pol litra dobro ohlajene-
ga posnetega mleka.

Prah za ¢okoladni napitek stresite v
velik vré; dodajte malce vroce vode in
mesajte, dokler se prah ne raztopi v njej;
banano narezite na koscke in jih zmecite
v vré; dodajte Cetrtino mleka; z ro¢nim
mesalcem vse skupaj dobro zmesajte;
dodajte preostalo mleko in spet dobro
premesajte; preden ga boste popili, po-
skusite napitek natoditi v kozarec (piti iz
vréa disi po slabem obnasanju).

Chris Benham je trener tekacev na sred-
nje in dolge proge, sicer pa klinicni tera-
pevt in maser.
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VEC KOT SAMO
SNOVANJE TRENINGA

Uspesno treniranje

Uspesen trener potrebuje veliko vec ves-
¢in kot je zgolj sposobnost, da nacrtuje
enote treninga. Brendan Hackett osvet-
liuje Se druge bistvene lastnosti uspesne-
ga trenerja.

Naslov tega ¢lanka je hkrati naslov ene
od najbolje prodajanih knjig o trenerskem
poklicu. V uvodu k svoji knjigi Uspesno
treniranje Rainer Martens o treniranju pise
takole:

“Biti uspesen trener je neznansko tez-
ka naloga. Uspesno treniranje je veliko
veC kot samo zmagovanje. Uspesni tre-
nerji svojim varovancem pomagajo usva-
jati nove vesCine, uzivati v tekmovanju z
drugimi in se dobro pocutiti. Uspesni tre-
nerji niso samo dobro usposobljeni v ves-
¢inah svojega Sporta. Poucujejo in obli-
kujejo tudi vescine, ki jih ljudje potrebu-
jemo, da dobro shajamo drug z drugim.”

Ce nameravate $portnikom pomagati,
da bodo tisto, ¢esar so zmozni, razvili do
najboljSe mozne mere, morate ravno tako
pozorno kot svoje varovance opazovati
tudi same sebe. Katere so lastnosti, ki tre-
nerja delajo uspesnega?

Prepric¢anje vase

Treniranje drugih je polozaj z odgovor-
nostjo. Vase besede in ravnanje silno vpli-
vajo na ljudi, ki jih trenirate. Trener, ki se
pocuti prepriCanega vase, ve, zakaj oprav-
lja svoje delo. Zdravi razlogi za opravljan-
je trenerskega dela so: zelja pomagati
Sportnikom, da posezejo po svojih skraj-
nih zmoznostih; Zelja, da posredujete
svoje znanje in izkusnje drugim; Zelja, da
posameznike razvijate telesno, psihiéno in
socialno, ter Zelja, da vidite, kako se ljud-
je zabavajo v Sportu, ki ga imajo tako kot
vi sami, radi. Ti cilji naj bi bili temelj vase-
ga pristopa k treniranju. Na prvi pogled je
videti, da so mo¢no usmerjeni v Sportni-
ka. Clovek mora biti zelo preprican vase,
da svojo filozofijo treniranja zasnuje na teh
nacelih.

Uspesnost trenerjevega dela najvec-
krat merijo z doseZki njegovih varovancev.
Trenerski poklic so ze primerijali s plavan-
jem v akvariju - ves Cas ste na oceh jav-
nosti. Izdelke vasega treniranja ocenjuje
zelo kritiéno poslusalstvo. Zato si morate
biti glede filozofije in predanosti treniran-
ju popolnoma na jasnem.

Vsak od nas ima svoj mentalni avtopor-
tret - podobo o sebi, kaksni bi radi bili in
bi radi, da bi nas take videli tudi drugi. Ta
podoba je pogosto nezavedna, a vseeno
si mo¢no prizadevamo, da bi jo ohranjali.
Ker je treniranje tako javna dejavnost, tipi-



Trener Paule Radcliffe, Alex Stanton,
pogosto omenja viogo znanosti v pri-
pravi svoje varovanke.

¢ni trener ves Cas tvega, da mu bodo
podobo iznakazili. Javnost ves Cas kritic-
no pretresa njegova dejanja in izjave, ve-
likokrat tudi subjektivno. Ko je avtoportret
iznakazen ali ogrozen, negotov trener po-
gosto stori zascCitne korake. Tega se na-
vadno niti ne zaveda. Ravnanje, ki sledi iz
tega, lahko njegove varovance moc¢no
zbega.

Ko trener zacuti, da sta njegov ponos
ali ugled ogrozena, se namesto na svoje
varovance osredotocCi nase. V takih oko-
lis¢inah lahko posreduje navodila, ki niso
v Sportnikovem najboljSem interesu, ali
spremeni njegov trening z namenom, da
bi rezultate dosegel kratkorocno. To je
véasih lahko tudi razlog, zaradi katerega
nekateri trenerji svojim varovancem pred-
lagajo nedovoljene nacine za izboljSanje
dosezkov. V srcu takega ravnanja je skrit
trenerjev ob¢utek negotovosti.

UspesSen trener je izobrazen

Samoumevno je, da uspesen trener
pozna svoj Sport. Vedno pomembnejse
postaja tudi osnovno razumevanje Sport-
ne znanosti, ki obsega fiziologijo, prehra-
no, mentalno pripravljenost, preprec¢evan-
je poskodb in Sportno medicino. Ni vam
treba biti strokovnjak na vseh teh pod-
rocjih, toda razumevanje nacel teh disci-
plin prispeva k ucinkovitosti vasega dela.
Ce je nujno, svoje varovance lahko napo-
tite k specialistom.

Posredovanje svoje vednosti v Sportni-
kovo korist je bistvo trenerskega poklica.
Veliki trener Arthur Lydiard je neko¢ dejal:
“Ce vam trener ne zna navesti razlogov,
zakaj vam je predpisal dolo¢en trening, je
bolje, da si za¢nete iskati drugega, ki bo
to znal.” Nekateri trenerji menijo, da je
znanje moc. Zato se svojega oklepajo in
0 njem nocejo govoriti ali ga deliti z drugi-
mi. Se vedno so med nami tudi trenerii, ki
svojim varovancem ne povedo, kaj bodo

dolo¢en dan poceli, dokler ne pridejo na
trening. Obnasajo se, kot da imajo sijajen
recept, ki so ga pripravili posebej za tisto
popoldne.
Uspesen trener je spostljiv

Zelo pomembna lastnost uspesnega
trenerja je sposobnost, da s svojimi varo-
vanci ravna spostljivo. Vsak Sportnik je
nekaj posebnega. Sportniki so razliéne
osebnosti in so razlicno nadarjeni in vsak
si zasluzi spostovanje za svojo enkratnost.
Trener mora k razli¢nim atletom pristopati
razlicno. Vsem ne more ustrezati isti pro-
gram treniranja. Vsakega je treba motivi-
rati drugade. Ce ste prevzeli vlogo trener-
ja, morate predvsem gledati na posamez-
nikovo dobrobit. To je podlaga spostovan-
ja.

Uspesen trener je vedno na voljo

Gre za krepost, ne za to, koliko ¢asa
imate. Biti na voljo je pripravijenost, da ste
ob Sportniku, ko potrebuje vaso pozor-
nost. Vsi kdaj potrebujemo pomirjevalne
besede, spodbudo, uho, ki nas bo pos-
lusalo in ramo, na kateri se bomo zjokali.
Ce se preveé ukvarjate sami s seboj,
drugim ne boste na razpolago.

Uspesen trener je odprt

Kdor misli, da vse ve, je domisljavec in
bedak. Pojavljajo se nove zamisli, Sport-
niki zorijo in razvijajo svoja lastna mnenja
in véasih trenerja tudi zapustijo. Spre-
memba je v Sportu stalnica in uspesni tre-

Miadi atleti brezmejno zaupajo trener-
ju, zato jim mora ta dati najboljse, kar
premore.

Vrhmmski
doserek

nerji jo sprejemajo z odprtimi rokami. Tre-
nerji se sooc¢ajo z dvema vrstama spre-
membe. Ena je nenehno spreminjanje
Sportnikov, ki jih trenirajo. Mladi atleti ras-
tejo in gredo naprej. Uspesni treneriji ta
proces lajsajo. Brat Colm O’Connell je
eden od najboljsih primerov. Kot trener na
znameniti sredniji Soli Sv. Patrika v Itenu v
Keniji atletiko predstavlja stotinam mladih
tekacev. Opazuje jih, kako se razvijajo, in
ko koncajo Solo, jim pogosto pomaga, da
si poiscejo drugega trenerja, Solo ali delo.
Znamenije njegove uspesnosti je dejstvo,
da goji redne stike z mnogimi nekdanjimi
varovanci e dolga leta potem, ko zapusti-
jo Solo. Med njimi so tudi olimpijski prva-
ki.

Druga sprememba, s katero se prav
tako nenehno soocajo trenerji, so nova
znanja o treniranju in celotni pripravi Sport-
nikov na tekmovanja. Alex Stanton, ki tre-
nira Paulo Radcliffe, pogosto pripoveduje
o vlogi Sportne znanosti (znanstvenikov) v
Paulini pripravi. V zivljenju vrhunskega
Sportnika igrajo vloge Sportni fiziologi, fi-
zioterapevti, prehranski strokovnjaki ter
agenti in organizatorji njihovega treninga
in nastopov.

Uspesen trener razclenjuje
svoje delo

Del procesa treniranja je tudi nenehno
vrednotenje metod in pristopov k treniran-
ju ter Sportnikovih dosezkov. Obstajajo
Stevilni viri povratnih informacij, toda tre-
nerjeva naloga je, da jih analizira, in ¢e je
nujno tudi spreminja, da jih prilagodi
spreminjajo¢im se razmeram. VCasih je
tezko biti nepristranski, ker ste kot trener
Custveno vpleteni v dogajanje. Pogosto
slisimo, da je najboljsi Cas za analizo v
mirnem okolju, pro¢ od vrocice tekmo-
vanj. Gotovo je lazje premisljevati v tiSini
in druzbi samega sebe.
Uspesen trener je predan
svoji stvari

Uspesno treniranje zahteva ¢as, ener-
gijo in nenavadno predanost. Nacrtovan-
je programov treniranja, dogovarjanje in
samoizobrazevanje so skriti vidiki trener-
skega dela, ki se jih zunanji opazovalci
redko zavedajo.

|
julij /avgust 2009 13



Potem so tu ocitnejsi vidiki, kot je pri-
sotnost na treningih, potovanja na tekmo-
vanja in druzenje s svojimi varovanci.

Uspesen trener je dejaven

To je morda edina sporna lastnost, ki
jo omenjam v tem ¢lanku. Menim, da
mora biti trener sam ¢im bolje kondicijsko
pripravljen in kot tak ze na zunaj videti kot
del svojega $porta. Sportniki tezko vzpo-
stavljajo stik s trenerjem, ki si sam ne
prizadeva, da bi bil ¢im bolje vsestransko
pripravljen. Nivam treba biti velik Sportnik
ali Sportnica, a dejstvo, da skrbite za svoje
zdravje, je ze samo po sebi pozitivho
sporocilo vasim varovancem.

Treniranje drugih je zahtevna naloga, a
¢e ga opravljate s pravimi nameni, je tudi
ena od najbolj hvaleznih dejavnosti, v ka-
tere se lahko podate. Posebej mladi
Sportniki svojim trenerjem brezmejno za-
upajo, zato smo jim trenerji dolzni dati naj-
boljse, kar premoremo.

Morda vseh opisanih lastnosti ne iz-
Zarevamo ves ¢as, toda nasa odgovornost
je, da se razvijamo in te lastnosti obliku-
jemo ¢im pogosteje. Neki filozof je neko¢
dejal, da je tezko dajati tisto, ¢esar nimas.
Pogosto se mi zdi, da se njegove besede
nanasajo tudi na lastnosti, ki sem jih nas-
tel v tem sestavku.

Brendan Hackett je sportni svetovalec,
ucitelj telesne/sportne vzgoje in psiholog.
Trenira vrsto mednarodno uveljavijenih
irskih atletov in atletinj in je avtor knjige
Uspeh od znotra;.

The Coach 2
POSKODBE KOLENA

Sindrom
patelofemoralne
bolecine

Do pred ¢asom so zdravniki bolecino v
predelu pogacice (prepogosto) diagnos-
ticirali kot hondromalacijo pogacice, tj.
bolezensko zmehcanje hrustanca na
sklepni ploskvi pogadice. Izraz so skovali
na prelomu prejSnjega stoletja, da bi z
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njim opisali dejansko poskodbo zadajsnje
(sklepne) povrsine pogacice, ki so jo od-
krili med operacijo. Poskodbo je navadno
povzrocilo drgnjenje sklepne ploskve po-
gacice ob stegnenico, lahko pa do meh-
Canja hrustanca pride zaradi degeneracije
tkiva, ki jo prinasa staranje, ali zaradi bo-
lezni.

Danes vemo, da Sportniki s temi klasic-
nimi simptomi nujno nimajo poskodovane
sklepne ploskve pogadice, poleg tega pa
tudi, da poskodovana sklepna ploskev
pogacice vedno ne povzroca bolecin.
Najbolj pomembno pa je to, da kirursko
popravilo zmehc¢anega hrustanca bolecin
pogosto sploh ne odpravi.

Bolec¢o pogacico povzroca vrsta stanj,
ki sploh niso povezana s poskodbo sklep-
ne ploskve pogacice, in Sportniki bi se
morali paziti zdravnika, ki bole¢ino v ko-
lenu diagnosticira kot hondromalacijo
patele, razen ¢e z diagnosti¢nim testira-
njem ni dejansko odkril poskodbe sklep-
ne ploskve pogadice. Ce torej zdravnik
dejansko ni odkril “prave” hondromala-
cije, dandanes tezave s temi klasi¢nimi
simptomi diagnosticiramo kot sindrom
patelofemoralne bolecine.

Simptomi

¢ Simptomi se pojavijo postopno.

¢ Navadno je bolecina na prednjem delu
pogadice, pogosto na obeh nogah.

¢ Bolecina se lahko Siri navzven ali pa se
lokalizira ob zunanjem ali notranjem robu
pogacice.

¢ Bolec¢ina postane hujsa med Sportno
dejavnostjo, pojame pa, ko kolena ne
obremenjujemo s Sportom.

¢ Bolecina se znacilno pojavi, Ce oseba
s to poskodbo dlje ¢asa sedi s pokréeni-
mi koleni, recimo v kinu ali med dolgotraj-
no voznjo z avtom. Pojavi se tudi pri hoji
po stopnicah navzgor.

¢ Navadno otekline ni, Ceprav se obc¢as-
no pojavi obc¢utek, kot da je koleno malce
“napihnjeno”.

¢ Vkolenu lahko za¢ne Skrtati (krepitaci-
ja), kar je dejansko mogoce slisati.

« Sportnik se véasih pritozuje, da mu
koleno “popusca’.

e Simptomi navadno postanejo progre-
sivno slabsi ali pa se okrepijo ali unesejo,
pac glede na to, kako intenzivna je Sport-
na dejavnost.

e Pogacica ob tej diagnozi ne bi smela
biti nestabilna, kajti to bi kazalo na
sindrom nestabilnosti, ne na sindrom
bolecine.

Vzroki

* NekocC so vzrok vecine bolecin poga-
Cice pripisovali poSkodbi sklepne plosk-
ve pogacice, oz. mehcanju hrustanca na
njej. Dandanes velja, da so resnicni vzro-
ki bolecin pogacice najveckrat tezave s
poravnavo linije pogacice, ki jih povzroca-

jo razne vrste anatomskih nenormalnosti
ali pomanjkanje modi in/ali gibljivosti.

¢ Anatomske nenormalnosti, ki prispeva-
jo k sindromu patelofemoralne bolecine:
- Ploska stopala - zvracanje stopal
navznoter.

- Stegna, ki se od kolkov obrac¢ajo
navznoter.

- Kot med stegnom in golenjo (kot Q), ki
presega 15-20 stopinj (glej sliko).

Kaj je test kota Q?

Ta test so zasnovali, da bi vzpo-
stavili zvezo med precej meglenim
opisom iksastih kolen in pogostostjo
poskodb.

SrediS¢e pogacice so vzeli za pre-
seciSce ¢rt, ki potekata vzdolz steg-
nenice in pogacicne kite. Kot, kjer se
¢rti srecata sredi pogadice, je kot Q.
Pri moskih je ta kot normalno manjsi
od 10 stopinj, pri Zzenskah pa man;si
od 15 stopinj. Kot, ki je vedji od 20
stopinj, povecuje verjetnost, da bo
stiriglava stegenska misica vlekla
pogadico navzven, kar lahko povzro i
tako sindrom patelofemoralne bole-
¢ine kot nepopoln izpah pogacice
(subluksacijo).

- Visoka pogacica (patella alta).

- Plitev utor na stegnenici, v katerem lezi
pogacica.

- Ohlapnost kite stiriglave stegenske
misice.

- “Sindrom slabe linije” - kolki, ki se
obracajo navznoter, iksasta kolena in
ploska stopala.



* Pomanjkanje moci in gibljivosti, ki lah-
ko pripomoreta k sindromu patelofemoral-
ne bolecine:

- Sibkost in/ali zakréenost prednijih in
zadajsnjih stegenskih misic ter miSic meg.
- Sibke in/ali zakréene upogibalke sto-
pal (misice, ki nam omogocijo, da prste
nog upognemo gor proti goleni).

- Sibkej$a misica vastus medialis, tj. mi-
Sica na sprednji notranji strani stegna in
relativno mocnejsa misica vastus lateralis,
ki poteka po zunanji strani stegna. Taka
kombinacija povzrocCi, da misice pogaci-
co vle¢ejo na zunanjo stran kolena.
Ogrozene skupine:

¢ Predvsem tisti, ki se ukvarjajo s Sporti,
ki zahtevajo veliko teka.

Zaskrbljenost:

« Ce $portnik ne poisce res najbolisega
strokovnjaka za Sportno medicino, da
opredeli in mu svetuje ukrepanje v zvezi s
tem neprijetnim stanjem, ni veliko verjet-
nosti, da se bo uredilo samo po sebi.
Kaj lahko storimo sami:

¢ Prenehajte z dejavnostjo, ki povzroca
bolecine.

¢ Poiscite ¢im boljSo Sportno-medicins-
ko pomo¢.

Zdravila:

¢ ZalajSanje blazje do zmerne bolecine
vzemite kake protibolecinske tablete v
skladu z navodili, ¢e Zelite zmanjsati bo-
leCino in vnetje pa vzemite aspirin (Ce ga
prenasate).

Kaj lahko stori zdravnik:

+ Ce stanje odkrijemo zgodaj, se lahko
skoraj vedno izognemo operaciji.

¢ Neoperativhe moznosti:

- Ko potrdimo pravi vzrok bolecine s fi-
zicnim pregledom skupaj z diagnosti¢ni-
mi tehnikami, kot so rentgensko slikanje,
artrografija, CAT, MRI ali skeniranje kos-
ti, lahko zdravnik ubere nekaj poti. Ce je
stanje posledica deficita v modci in/ali gib-
livosti, so vaje, s katerimi premagujemo
Sibkost ali zakréenost temelj vasega
zdravljenja. Ce je stanje posledica ana-
tomskih nenormalnosti, lahko zdravnik
predpise vlozke za obutev, s Cimer olajSa
strese, ki jih povzro¢a Sportna dejavnost.
- Da bi stabilizirali pogacico, ki se giblje
nepravilno, lahko zdravnik predpise kolen-
sko opornico.

- Zdravnik predpise protivnetna zdravila,
ki olajsajo bolecino.

- Zdravnik priporoci alternativne Sporte,
s katerimi ohranjate sréno-zilno kondicijo,
a ne poslabsajo bolec¢ine - hitro hojo, pla-
vanje in kolesarjenje namesto teka.

e \/ okrog 10 do 20 odstotkih primerov
sindroma patelofemoralne bolec¢ine ne-
kirursko zdravljenje ne deluje in bolec¢ine
Se kar vztrajajo. Poprej so tezavo pripiso-
vali hondromalaciji patele in so s kirurskim
posegom zgladili hrustanec pod pogaci-
co. Vendar so odkrili, da bolec¢in v prvi

vrsti ne povzro¢a hondromalacija patele in
da kirursko popravilo ni potrebno.

¢ Kadar medicina poskusa sindrom pate-
lofemoralne bolecine pozdraviti z operaci-
jo, glavni cilj ni popravilo hrustanca na
sklepni ploskvi pogacice, ampak poskusa
sprostiti pritisk, ki pogacico vleCe navz-
ven. Kirurg opravi “lateralno retinakularno
sprostitev’, pri emer prereze vezivna tki-
va, ki pogacico vlecejo navzven. Vcasih
pa nekoliko “zategne” misice, ki se na
pogacico pripenjajo na notranji strani ste-
gna.

Rehabilitacija:

¢ Takoj zacnite z rehabilitacijo tretje stop-
nje.

* Rehabilitacijski program bi moral pou-
darjati vaje za krepitev misic, ki potekajo
po notranji sprednji strani stegen.

Cas okrevanja:

¢ Neoperativno zdravljenje in rehabilitaci-
ja po operaciji trajata od 6 do 12 tednov.

Rehabilitacija poskodb kolena

Rehabilitacijske vaje:

¢ okrepijo pretok krvi na mesto poskod-
be, kar pospesuje celjenje/zdravljenje;
* lajSajo otrdelost sklepa, ki je posledica
imobilizacije;

¢ preprecujejo atrofijo (propadanja tkiva)
in otrdelost okoliskih misic, do Cesar sicer
pride zaradi nedejavnosti.

Ker je koleno tako zapleten sklep, je
nujno, da Sportniki, ki si ga poskoduijejo,
izpeljejo obsezno rehabilitacijo. Pomemb-
no je, da popolnoma rehabilitirajo vse
mocne misice, ki obdajajo kolenski sklep.
Sele po taki rehabilitaciji se lahko vrnejo
k Sportu, pri katerem koleno moc¢no obre-
menjujejo. Brez tako nacrtovane rehabi-
litacije se poskodbe kolena praviloma po-
novijo.

Z rehabilitacijo bi morali zaceti takoj, ko
je mogoce, kajti tako se lahko izognemo
izgubljanju moci ali gibljivosti v sklepu.
Kakrsno koli zavlacevanje z nedejavnost-
jo po poskodbi povzroci ¢ezmerna pri-
manjkljaja v moci in gibljivosti, ki ju je tre-
ba popraviti, Se preden se zacnemo nor-
malno ukvarjati s svojim Sportom. Zaos-
tanki v rehabilitaciji se prevajajo v poznej-
S0 vrnitev k normalni $portni dejavnosti.

Takoj po poskodbi, ki ne zahteva ope-
racije ali dlje trajajo¢e opornice - ko zac-
ne bolecina pojemati in oteklina plahneti
- je treba zaceti z razgibavanjem. Navad-
no ni to ni¢ pozneje kot 48 ur po tistem,
ko se pojavijo simptomi poskodbe, po-
gosto pa ze samo 24 ur po poskodbi.
Celo po nekaterih operacijskih posegih,
recimo po odstranitvi strganega menis-
kusa, je mogoce rehabilitacijo zaceti Zze
24 ur po posegu.

Pri drugih vrstah operacij, npr. po re-
konstrukciji krizne vezi, je mogoce z va-
jami zaceti ze 5 dni po posegu, nikakor pa

Vrhmmski
doserek

ne pozneje kot po 3 do 4 tednih po ope-
raciji. Pacient naj ima opornico, ki jo je
mogoce za fizikalno terapijo odstraniti,
lahko pa ima opornica tudi teCaje, ki omo-
gocajo delno gibljivost.

Z vajami Sportnika najucinkoviteje na-
potimo nazaj v normalno Sportno udejstvo-
vanje. Fizioterapevt lahko uporablja tudi
led, povrsinsko toploto, globinsko toplo-
to, masazo, elektricno stimulacijo in fi-
zicno manipulacijo kolena, s ¢imer po-
spesi celjenje in lajsa izvajanje vaj.

Zacetna raven rehabilitacijskih vaj je
odvisna od resnosti poskodbe. Z vajami
za gibljivost po operaciji obi¢ajno zac-
razpon gibanja zagotavljamo z asistenco,
namre¢ fizioterapevt poskodovancu po-
maga, da uporablja mo¢ nog za premika-
nje kolena skozi dovoljene razpone gibov.
Ce je poskodba prehuda za aktivno asis-
tenco pri vajah, je primerna pasivna asis-
tenca - fizioterapevt sam premika pacien-
tovo koleno skozi dopustne razpone gi-
bov. Naprave za kontinuirano pasivno
gibanje lahko pacient vzame s seboj do-
mov in vaje z njihovo pomocjo dela sam.

Atrofijo (propadanje) misic po operaciji
preprecujemo z izometri¢nimi vajami. Po
fizioterapevtovih navodilih lahko zaénemo
izometricno krepiti miSice ze takoj po ope-
raciji. Izometri¢ne vaje pomagajo ohranjati
mo¢ pomembnih misic, ki obdajajo kole-
no, ne da bi Skodili celjenju, ker se misice
pri teh vajah ne krajsajo in daljSajo, ampak
se v njih samo ustvarja napetost.

Sportniki, ki so se poskodovali le rah-
lo ali zmerno hudo, lahko rehabilitacijo
zacnejo kar z vajami na drugi stopnji.

V zacetku rehabilitacije je primarni cilj
obnoviti razpon gibanja, drugotni cilj pa je
prepreciti propadanje misi¢nega tkiva
(atrofijo). Postopoma v rehabilitacijski pro-
gram prihaja vedno vec vaj za krepitev
misic okrog kolena.

Vaje za dober razpon gibanja in mo¢
moramo ohranjati pod pragom bolecine.
Ce katera od vaj povzroda bolegine, jo je
treba izlociti iz rehabilitacijskega programa.

V naslednjih odstavkih opisujemo najo-
bi¢ajnejSe in najucinkovitejSe vaje za re-
habilitacijo kolena po poskodbi.
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Prva raven

Rehabilitacijo po operaciji zacnemo z
vajami za gibljivost. To so vaje za gibljivost
z aktivno ali pasivno asistenco fizioterape-
vta. Slednji naj pacientovo koleno kréi in
upogiba ter tako z njim “potuje” skozi
glavne gibe. Koleno se sme gibati samo
v razponu, ki ne ogroza stabilnosti na
mestu operacije.

Izometri¢ne vaje in terapija z asistenco
za boljsi razpon gibanja naj se nadaljuje-
ta samo dokler pacient ni sposoben z
mocjo lastnih misic delati vaj na drugi ravni
rehabilitacije.

Druga raven

Ko je pacient poskodovano koleno
sposoben gibati sam, lahko zacnemo z
vajami za gibljivost in mo¢ stegenskih mi-
Sic na drugi ravni.

Vaje na drugi ravni lahko uporabljamo
tudi kot izhodisc¢e rehabilitacije pri zmer-
nih do hudih poskodbah kolena, ki ne
zahtevajo operativnega posega.

Prva vaja: Razpon gibanja v kolenu z upo-
rabo misic iztegovalk.

Sedite na tleh ali na blazini. Pod po-
Skodovano koleno polozite debel zvitek
papirnatih brisa¢. Napnite stegenske mi-
Sice in dvigujte stopalo, dokler se koleno
popolnoma ne iztegne. Sibko koleno naj
bo ves ¢as v stiku s papirnatim zvitkom.
Iztegnjeno koleno 10 sekund drzite vtem
polozaju. Pocivajte 5 sekund in ponovite.
Druga vaja: Razpon gibanja v kolenu z
uporabo misic iztegovalk. Kot zgoraj, a
brez zvitka papirnatih brisac.

Tretja vaja: Razpon gibanja v kolenu z
uporabo misic upogibalk.

Sedite na mizo ali visok stol, stegna naj
bodo podprta, goleni pa naj visita v zraku.
Predniji del gleznja zdrave noge namestite
za peto poskodovane noge. Poskodova-
no koleno kolikor je mogoce dale¢ pokr-
Cite nazaj. Drzite 10 sekund. Z zdravo
nogo vodite poskodovano nazaj v zacet-
ni polozaj. Ponovite.

Cetrta vaja: Razpon gibanja v kolenu z
uporabo misic upogibalk.

Lezite na trebuh. Poskodovano nogo
kolikor je mogocCe pokrcite nazaj proti
zadnjici. Vrnite se v izhodisc¢ni polozaj.
Ponovite.
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Vsako od nastetih vaj druge ravni mo-
rate ponoviti 1-3x, in sicer veckrat na
dan.

Peta vaja: Vaja, s katero krepimo misice
iztegovalke kolen.

Lezite na hrbet. Napnite stegenske
miSice poskodovane noge; iztegnite kole-
no in nogo 10-krat dvignite in spustite.
Pocivajte 30 sekund. Ponovite 10-krat.
Intenzivnost te vaje povecujete tako, da
zviSujete Stevilo ponovite z 10 na 20, 30,
40, 50 itd.

Sesta vaja: Vaja, s katero krepimo misice
upogibalke.

Sedite natla, koleno poskodovane no-
ge je pokréeno, peta zataknjena ob nizko
oviro, tako da je koleno skréeno (ta polo-
Zaj je najboljsi, ko sedite na zimnici ali na
blazini). Koleno iztegnite in ga nato zac-
nite vleci nazaj, dokler se spet ne dotakne
ovire. Ko peta zadene ob oviro, obnjo
pritiskajte okrog 10 sekund. Pocivajte 5
sekund in vajo 5-10-krat ponovite.

Tretja raven

Ko pacient vaje na drugi ravni dela brez
tezav in seveda ne da bi cutil kakrsno koli
nelagodije ali celo bolecino, je ¢as, da se
preseli na tretjo raven.

Z vajami tretje ravni zahtevnosti lahko
zacnemo na zacetku rehabilitacije lazjih
poskod kolena.

Vaje na tretji ravni zahtevnosti so di-
namicne vaje za krepitev stegenskih mis-
ic, pa tudi vaje za gibljivost Stiriglavih ste-
genskih misic, misic upogibalk kolena, ki
potekajo po zadajsnji strani stegen, mis-
ic v dimljah in misic, ki potekajo po zunaniji
spredniji strani stegen.

Prva vaja: Razpon gibanja v kolenu, up-
orabljamo miSice upogibalke kolen.

Lezite na hrbtu na tleh ali na blazini, s
stopalom poskodovane noge pa ste oprti
ob steno, kot kaze slika. Naj stopalo drsi
po steni navzdol, pri c¢emer se koleno
krci. Ponavljajte.

Druga vaja: Razpon gibanja v kolenu,
uporabljamo misice upogibalke kolena.
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S stopalom poskodovane noge stojite
na stolu ali klopi (kot v kolenu naj bo 90
stopinj). Pocasi se nagnite naprej, tako da
se koleno poskodovane noge krci. Drzite
10 sekund. Ponavljajte.

Tretja vaja: Vaja za krepitev kolena, dela-
jo iztegovalke kolen.

Na glezenj posSkodovane noge natak-
nite obtezilno manseto. Sedite na mizo ali
visok stol, tako da so stegna podprta, go-
len pa visi navzdol. Desetkrat iztegnite in
pokréite koleno. Pocivajte 5 sekund in
Qonavljajte.

Cetrta vaja: Vaja za krepitev kolena, de-
lajo miSice iztegovalke kolena.

S hrbtom se naslonite na steno. Pokr-
Cite kolena, tako da hrbet zdrsne navzdol.
V tem polozaju ostanite 10 sekund. Po-
stopno podaljsujte ¢as v tem polozaju.



Peta vaja: Vaja za krepitev kolen, delajo
misSice upogibalke.

Na prednje noge stola privezite kos
cevaste zracnice kolesa; uporabite lahko
tudi dvojni elasti¢ni povoj. Sedite na stol
in s poSkodovano nogo pritiskajte nazaj
ob gumijasto oviro, kot kaze slika. Drzite
10 sekund, pocivajte 5 sekund in pono-
vite.

Sesta vaja: Krepitev kolena, delajo mi-
Sice upogibalke.

Na glezenj poskodovane noge si prip-
nite utezno manseto. Lezite na trebuh kot
kaze slika. Hitro 10x pokrcite koleno.
Pocivajte 5 sekund in ponovite. Intenziv-
nost vaje povecajte s tezjo manseto.
Sedma vaja: Gibljivost iztegovalk kolena.

Leze na trebuhu zgrabite glezenj po-
Skodovane noge in ga vlecite proti zadnjici
(stegno mora ostati na tleh). Naredite isto
Se z drugo nogo. Ponavljajte.

Osma vaja: Gibljivost upogibalk kolena.

Lezite na hrbtu ob vratih in poSkodo-
vano nogo dvignete tako, da pociva na
okviru vrat, zdrava noga pa sega skozi
odprtino vrat na drugo stran. Iztegnite
koleno in pri tem prste na nogah upogi-
bajte proti kolenu. Drzite 5-10 sekund.
Sprostite napetost za okrog 3 sekunde.
Ponavljajte.

Deveta vaja: Raztezanje v dimljah.
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Sedite na tleh s pokréenimi koleni in
staknjenimi stopali, komolci pocivajo na
kolenih. Kolena 5-10 sekund z rokami
pritiskajte navzdol.

Deseta vaja: Raztezanje misic zunanjega
dela stegen.

Sedite na tleh, zdravo nogo iztegnite
predse. Polozite stopalo poskodovane
noge na zunanjo stran kolena zdrave no-
ge. Komolec na zdravi strani polozite na
zunanji del poskodovanega kolena in
nogo potiskajte v smeri zdrave noge.
Drzite 5-10 sekund. zamenjajte nogi in
ponavljajte.

Te vaje ponavljajte trikrat na dan; zac-
nite z 10 ponovitvami in postopno napre-
dujte do 30 (deset ponavljanj bi morali
narediti z lahkoto in brez bolecin in Sele
nato dodati enajsto itd.)

Ko z zacetno tezo brez tezav trikrat na
dan naredite po 30 ponovitev vaje, tezo
povecajte za pol do enega kilograma, a
zmanjsajte Stevilo ponovitev nazaj na 10,
potem pa postopno spet napredujte do 30.

Vsakic¢, ko lahko vajo brez tezav pono-
vite 30-krat, poviSajte tezo za pol do ene-
ga kilograma in zmanj$ajte stevilo pono-
vitev nazaj na 10; potem spet postopno
napredujte do 30 ponovitev.

Ko je poskodovano koleno spet tako
mocno kot neposkodovano (in je spet pri-
dobilo 95% poprejSnje moci), se postop-
no vrnite k svojemu Sportu.

Preden se povrne v Sport, bi moral biti
Sportnik sposoben vsakodnevne dejav-
nosti opravljati brez bolecin in z lahkoto ter
brez bolec¢in posnemati gibe svoje disci-
pline oz. Sporta.

Da bi ¢im bolj zmanjsali verjetnost po-
novne poskodbe, zacnite s kondicijskim
programom za moc¢ in gibljivost, s katerim
zakljuéujemo ta ¢lanek.

Vrhmmski
doserek

Kondicijski program za koleno

Kondicijski trening, s katerim lahko
preprecujemo poskodbe misic, ki obda-
jajo koleno, zahteva, da izboljSamo tako
moc¢ kot gibljivost vseh vecijih misic v okoli-
ci sklepa, Se posebej stegenskih misic.

Med vaje za krepitev in raztezanje mi-
Sic okrog kolena spadajo tudi Stevilne
vaje, ki jih uporabljamo za izboljsanje gib-
ljivosti in moci kolkov in stegen.

V svoj delovni rezim vnesite vsaj eno
serijo naslednjih vaj za vsako omenjeno
misSi¢no skupino.

Vaje, s katerimi krepimo kolena
Stiriglave stegenske misice: po¢epi z ro¢-
ko za utezi na ramenih, izpadni koraki z
malimi rockami v rokah.

Upogibalke kolen: poCepi z rocko za utezi
na ramenih, izpadni koraki z malimi ro¢ka-
mi v rokah.

Misice mec in Ahilova kita: dviganje na
prste nog z malimi ro¢kami v rokah.

Vaje za gibljivost kolen

Stiriglave stegenske misice: Baletni raz-
teg, stoje. Stojimo na levi nogi. Z levo roko
se drzimo stola ali stene, da ohranjamno
ravnotezje. Desno nogo upognite nazaj in
povlecite desni glezenj gor proti zadnjici.
Z desno roko vlecite glezenj, tako da ko-
leno gleda navzdol, dokler ne zacutite
napetosti. Drzite 60 sekund, nato zamen-
jajte strani.

Gibljivost v dimljah, upogibalke kolen:
Zacnite vajo tako, da lezete ob steno. Po-
kréite kolena, nato pa zanihajte okrog in
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s telesom boste obrnjeni pravokotno na
steno (glej sliko). Dvignite noge, tako da
je zadnjica pritisnjena ob steno, noge pa
so usmerjene navzgor. Ce so misice, ki
potekajo po zadajsnji strani stegen tako
zakrcene, da z zadnjico ne pridete do ste-
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ne, zacénite vajo 30-60 cm stran od nje.
Iztegnite kolena, da s tem raztegnete up-
ogibalke kolen in miSice me¢. Potem z
iztegnjenimi koleni nezno dopustite, da
vam teza noge razsiri in stopala potegne
na tla. Naj vam noge drsijo po steni, dok-
ler Cutite razteg na notraniji strani stegna.
Vsak polozaj drzite 60 sekund.

Dr. Lyle J. Micheli,

The Sports Medicine Bible, Harper
Perennial, 1995

DOPING

Znanstven pristop
k oblikovanju
“Cistega mostva”

Na kratko:

e V élanku razpravljamo o obicaj-
nih dejavnikih, ki na Sportnika lah-
ko vplivajo, da se odloci za doping.
e Govorimo o vseZivljenjskem mo-
delu izboljSanja sportnega dosezka.
e Svetujemo trenerjem, ki si zelijo
oblikovati mostvo, v katerem ne bi
bilo dopinskih zlorab in goljufij.

Ker se jemanje dopinga Se kar Siri, si tre-
nerji in tvorci Sportne politike prizadevajo,
da bi to pogubno prakso obrzdali. Alicia
Filley pojasnjuje socio-psiholoski profil
Sportnikov, ki jih ogroZa doping in ponuja
nekaj strokovnih nasvetov, kako oblikovati
“Cisto mostvo”.

Druzbene in psiholoske
determinante

Ne glede na to, ali se strinjate ali ne,
protidopinska pravila Svetovne protido-
pinske agencije (WADA), govorijo glasno
in jasno - v $portu dopinga ne bomo do-
puscali. Kljub naporom, ki jih je z izobra-
zevalnimi programi in programi testiranj
Agencija vlozila v boj proti dopingu, zlorab
ni toliko manj, kot so pri¢akovali. Da bi
razumeli, zakaj je Sportnik z zlorabo oz.
dopinsko prevaro pripravljen tvegati
zdravje, prihodnost in ugled, druzbene
znanosti s polno paro preucujejo psi-
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hologijo Sportnikove odlocitve za tak ko-
rak.

Da bi ugotovili, kateri druzbeni in psiho-
loski dejavniki igrajo pomembnejso viogo
pri odlocCitvi za uporabo nedovoljenih ergo-
genih pripomockov (dopinga), so nizo-
zemski raziskovalci preucili 144 odraslih
uporabnikov fitnes studiov. Stalisca,
osebna merila, samoucinkovitost in
druzbene vplive so primerjali z znacilnost-
mi ozadja, da bi ugotovili, kateri dejavnik
je najpomembneje vplival na namero, da
bi posameznik uporabil doping. Osebe so
razdelili v tri skupine: trenutni uporabniki
(15%), nekdaniji uporabniki (18%) in tisti,
ki po dopingu niso in ne posegajo. Od
vseh skupaj jih je 29% priznalo, da v pri-
hodnje nameravajo uporabili doping.

Rezultati so pokazali, da je prejsSnja
uporaba dopinga najmocnejsi napovedo-
valec namere, da bi doping uporabljali tudi
v prihodnje. Osebna merila, ki so poudar-
jala zmagovanje - ne glede na ceno
zmage - so na Sportnika prav tako vpliva-
la v smislu razmisljanja o poseganju po
dopingu. Poleg tega so trenutni in nek-
danji uporabniki dopinga izrazali skrajno
optimisti¢na stalis¢a o tem, kako bi do-
ping izboljsal njihove dosezke in hkrati
precenjevali Stevilo kolegov in tekmecev,
ki prav tako uporabljajo prepovedana
sredstva.

Konc¢ni cilj
Britanski raziskovalci so osvetlili razliko

med dopinskim obnasanjem in zlorabo
substanc. Dopinsko obnasanje je sredst-

Slika 1: Lestviéni model dopinga

vo za dosego cilja. Zato bi morali modeli,
ki so jih razvili za analiziranje dopinsSkega
obnas$anja, vsebovati tudi oceno stalis¢
glede koncnega cilja.

V kaksni zvezi z dopinskim obnasanjem
so staliS¢a glede tekmovalnosti, zmago-
vanja in doseganja ciljev, so merili z vpra-
Salniki, ki jih je izpolnilo 174 ameriskih
visjesolskih Sportnikov (slika 1). Presenetl-
jivo je bilo odkritje, da nobena od meritev
Sportne orientacije ni bila pozitivho pove-
zana z dopinskim obnasanjem. Zmago-
valna orientacija je bila edina spremenljiv-
ka, ki je bila krepkeje povezana s stalis-
¢em do dopinga. Z drugimi besedami,
stalis¢a v zvezi z zmagovanjem lahko vpli-
vajo na Sportnikovo pojmovanje dopinga,
vendar se ne prevajajo v uporabo le-tega.

Raziskovalci so bili tudi preseneceni,
da staliSCa do dopinga niso statisti¢no
pomembneje vplivala na dopinsko obna-
Sanje. Edina spremenljivka, ki je bila mo¢-
no in znacilno povezana z dopinskim ob-
nasanjem, so bila prepri¢anja o dopingu.
Tisti, ki so bili prepricani, da bi moral biti
doping dovoljen, so ga tudi verjetneje je-
mali. Zato je videti, da ni nujno, da bi mo-
rala Sportnika gnati zmagovalna zelja, da
bi bil bolj kot drugi nagnjen k dopingu.

Sportno orientacijo lahko definiramo
tudi v smislu prevladujocih stalis¢ glede
doseganja ciljev. Poljski raziskovalci so
doseganije ciljev definirali v smislu orien-
tacije na nalogo (zaznavanje uspeha gle-
de na samega sebe, recimo, da dam od
sebe vse, kar zmorem) ali v smislu orien-
tacije v ego (pojmovanje uspeha v primer-

Stevilke ob pusgicah kazejo pozitivno ali negativno zvezo vsake $portne orientacije s
staliS¢éem do dopinga in obnasanja (O=zveze ni; +1=zveza je maksimalno pozitivna;
-1=zveza je maksimalno negativna). Prepri¢anja o dopingu torej najmocneje vplivajo

na dopinsko obnasanje (zveza je pozitivna).
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javi z dosezki drugih, recimo, da prema-
gam tekmece). Ko so preucili 830 Sport-
nikov, so raziskovalci ugotovili, da je Sport-
nik dopingu tem bolj naklonjen, ¢im bolj
je orientiran v ego.

Sportniki kazejo razliéno stopnjo vsake
od teh dveh orientacij. Ta raziskava ugo-
tavlja, da mocna orientacija v nalogo lah-
ko prevlada kakrsno koli stopnjo orien-
tacije v ego in oblikuje negativna stalis¢a
do dopinga. Na to, v kaksen cilj je Sport-
nik usmerjen, vpliva tudi okolje, v katerem
tekmuje. Ozracje, ki ga lahko opisemo z
“mojstrstvom” ustvari okolje, ki spodbuja
staliS¢e “dati od sebe vse, kar zmorem”.
Ozracje, ki poudarja rezultate/dosezke,
orientacijo usmerja v “zmagovanje za vsa-
ko ceno”.

Onkraj prepricanj

V psihologiji nasploh velja, da prepri-
¢anja vplivajo na staliS¢a in staliS¢a vpliva-
jo na obnas$anje oz. ravnanje. Zacudeni
nad ugotovitvami prejsnje raziskave, kjer
so prepri¢anja o dopingu vplivala na do-
pinsko obnasanje, medtem ko stalis¢a o
dopingu niso, so raziskovalci na Univerzi
v Kingstonu, VB, razvili model ocenjeval-
nega orodja, da bi prisli onkraj izrazenih
prepric¢an;j in staliS¢ in merili nezavedna
stalis¢a do dopinga.

Pri socialni psihologiji so si sposodili
zamisel o “implicitnih stalis¢ih”. Implicitna
staliS¢a so samodejni nezavedni odzivi
osebe o dolo¢eni tematiki, ki bi se lahko
razlikovali od stalis¢, ki jih ta oseba o te-
matiki dejansko izraza. Implicitna stalis¢a,
ki Se kar vztrajajo in igrajo vlogo pri spre-
jemanju odlocitev, kljub temu, da je ose-
ba privzela nova eksplicitna stalis¢a, bi
lahko pojasnila nedoslednosti, ki so jih
odkrili v svojem poprejsnjem delu.

Raziskovalci so priredili Test implicitnih
asociacij (IAT) tako, da so primerijali im-
plicitna stalisS¢a do dopinga s tistimi, ki so
jih izmerili z vprasalnikom. Ena od predno-
sti IAT je vtem, da je odporen proti odziv-
nemu odklonu, tj. nagnjenju, da o social-
no nezazelenem ali vprasljivem obnasan-
ju v vprasalniku poro¢amo manj, kot ga je
vresnici. V tej pilotski raziskavi, v kateri je

sodelovalo 78 studentov Sporta (od teh se
jih je 61,2% ukvarjalo s tekmovalnimi
Sporti), je bila pozitivha zveza med stalisci
o dopingu izrazena v eksplicitnih in impli-
citnih testih moc¢na, a ne statisti¢no znadil-
na. Toda ko so gledali hipoteticne dopin-
Ske scenarije, kjer so vprasane osebe
govorile o verjetnosti, da bi posegle po
dopingu, je bila korelacija med implicitni-
mi in eksplicitnimi staliS¢i Sibkejsa pri tis-
tih Studentih, ki so bili tudi Sportniki. To
opozarja na nedoslednost med tistim, kar
govorijo in tistim, kar implicitno v resnici
menijo o svojem obnasanju.

Avtorji priznavajo, da Sportnikova izbi-
ra, da se zaplete v igro z dopingom, ni
samodejni odziv. Toda kljub temu, kaj jav-
no izrazajo, so Sportniki s preferen¢no
implicitnimi staliS¢i do dopinga nagnjeni k
uporabi dopinga, ¢e se jim za to ponudi
priloznost. V skladu z iterativnim modelom
ponovne predelave je odlo¢anje ciklicen
postopek med samodejnimi odzivi in iz-
razenimi stalis¢i. Odlocitev pride, ko se
razreSi neskladje med implicitnimi in eks-
plicitnimi stalisci.

Vsezivljenjski model

Pri iskanju nacina, kako vlivati na posto-
pek odloc¢anja, so raziskovalci sodelovali
s Solo za psihologijo na Univerzi v Adelai-
di(Avstralija). Razvili so model vsezivljenj-
skega izboljSevanja dosezka. Model te-
melji na “teoriji pricakovanj”’. Teorija pri¢a-
kovanj predpostavlja, da obnasanje zene-
jo pri¢akovani pozitivni izidi, hkrati pa zavi-
rajo pricakovani negativni izidi. Zato so
avtorji predpostavljali, da dopinsko obna-
Sanje doloc¢a ravnotezje med pozitivnimi in
negativnimi pri¢akovanji v zvezi z dopin-
gom.

Vsezivljenjski model stoji na predpo-
stavki, da je dopinsko obnasanje naravno
nadaljevanje redne uporabe sprejemljivin
ergogenih sredstev. Ta model tudi pred-
postavlja, da je doping “funkcionalna”
raba zdravil/drog z namenom doseci zele-
ni izid in se razlikuje od zlorabe rekrea-
cijskih in socialnih drog. Zato ta model
predpostavlja, da je doping racionalno,
namerno (hoteno) dejanje in kot tako po-

Slika 2: Vsezivljenjski model izboljSevanja dosezka
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0 DOSEZENEM CILJU

IZHOD

Vrhmmski
doserek

Terminologija

Stalisce

Na domnevi temeljeci pojem, ki opi-
suje splosno nagnjenost osebe (nak-
lonjenost ali nenaklonjenost) k do-
locenemu predmetu ali ideji. Ko se
enkrat utrdi, ga je v¢asih tezko spre-
meniti.

Osebne norme

Pravila obnasanja. V teh okolis¢inah
gre za osebna pravila, ki vplivajo na
to, kako oseba dosega svoje cilje v
Sportu in na tekmovalnem podrocju.

Samoucinkovitost

Osebna zaznava sposobnosti glede
doseganja ciljev ne glede na dejan-
ske zmoznosti osebe.

Prepricanje

Miselni konstrukt ali trditev/izjava o
ne¢em, kar imamo za resni¢no.

nuja tocke, v katerih lahko posredujemo
in vplivamo na proces odloc¢anja (glej sli-
ko 2).

Prva stopnja vsezivljenjskega ciklusa je
“izbira”. Zastavimo si ciljni rezultat in zas-
nujemo strategijo, s katero ga bomo do-
segli. Na tej stopnji s posredovanjem lah-
ko spremenimo pri¢akovanja o dopingu,
tako da poskrbimo za sprejemljive dru-
gacne resitve in tako, da krepimo nega-
tivne vidike jemanja dopinga. Druga stop-
nja je “predanost cilju” in se nanasa nato,
kako moc¢no si zelimo doseci cilj. Tu je
pomembna posredovalna strategija moti-
vacija, kajti Sportnik se morda ozira po
“hitrih resitvah”, s katerimi bi bilo mogoce
nadomestiti trdo delo.

Tretja stopnja je “izvedba”. Tu v praksi
uporabimo namere. Na tej stopnji bi lah-
ko Sportnik zacel razmisljati o tem, v kaj se
je spustil in se ozira po lahkih poteh, da
bi se izmuznil. Podpora pomembnih “dru-
gih” tako iz Sportnega kot domacega okol-
ja je tu dragocena, saj z njo prepre¢imo
izbiro dopinga kot sredstva za zmanjSan-
je osebne predanosti treningu. “Povratna
informacija o doseganju cilja” je naslednja
stopnja, in sicer tu dosezene rezultate
primerjamo z izvirnim ciljem. Na tej stop-
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nji primerjamo pri¢akovanja o izboljSanju
dosezkov z dejanskimi rezultati.

Ce je nacrt izbolj$anja dosezka deloval
ali ne, preverjamo v fazi “ocenjevanja in
prilagajanja cilja”. Posredovanje na tej
stopnji naj bi poudarilo pomanijkljivosti ali
negativne izkusnje, ki so spremljale strate-
gijo. Ce $portnik ni popolnoma zadovoljen
z izidom svoje izbire, bo verjetno bolj od-
prt za varne alternative. Sportnik potem
lahko izbira med ponovitvijo prejsnjega
ciklusa izboljsevanja dosezka, med pono-
vitvijo tega ciklusa z modifikacijami in
popolno opustitvijo prizadevanja.

Ta model popolnoma obide zaplete-
nost staliS¢ in prepri¢anj in se osredot-
oca na proces odlocanja glede izbire
katere koli metode izboljSevanja dosez-
ka. Ponuja tudi moznost, da odlo¢anje
premakne s podrocja psiholoske intro-
spekcije v Sportno slacilnico. Trenerii, fi-
zioterapevti, medicinsko osebje in po-
membni drugi ljudje lahko v tem ciklusu
sodelujejo na razli¢nih stopnjah z name-
nom, da vplivajo na pri¢akovanja glede
dopinga tako, da negativna pricakovan-
ja pretehtajo pozitivne moznosti za izbolj-
Sanje dosezkov.

Dejstvo, da so posamezniki, ki name-
ravajo uporabiti doping, pretirano optimis-
ticni glede njegove pomoci, je stalnica
vseh raziskav. Je to pri¢akovanje samo ze
dovolj, da vpliva na dosezek? Raziskoval-
ci na Skotskem institutu za Sportso nato
vprasanje odgovorili s posebej zasnovano
raziskavo, ki je specificno preskusala
ucinek placeba. Potem ko so jih razdelili
v eno od stirih poskusnih skupin, se je 16

vzdrzljivostnih Sportnikov pomerilo v teku
na 1000m (glej sliko 3)

Tisti, ki so bili prepri¢ani, da so dobili
ergogeno sredstvo (sodo bikarbono in
dodatke placeba; soda bikarbona ne vel-
ja za doping, vendar nevtralizira kislost
misic, kar pripomore k boljSim dosezkom
v disciplinah, kjer dosezke omejuje mlec-
na kislina), a ga dejansko niso (DN), so
dosegli skoraj enak rezultat kot tisti, ki so
verjeli, da so dobili ergogeno sredstvo in
so ga v resnici dobili. Poleg tega je bil
subjektivni obcutek naprezanja (SON) pri
tej skupini najsibkejsi od vseh. Tisti, ki so
jim rekli, da ergogenega sredstva niso
dobili, a so ga, dosezka niso izboljsali. Ta
raziskava ni vrgla le sence dvoma na de-
janske farmakoloske prednosti ergogenih
sredstev, ampak je izzvala tudi trenerje in
tvorce Sportne politike. Morda lahko upo-
rabo dopinga omejimo tako, da zarisce in
pricakovanja preusmerimo popolnoma
stran od nedovoljenih sredstev in pouda-
rimo sprejemljiva sredstva oblikovanja
boljSega Sportnika.

Strokovnjakov nasvet

Nekdaniji poklicni kolesar, ustanovitelj
in predsednik ter Sportni direktor poklic-
nega kolesarskega mostva Garmin-Slip-
stream, Jonathan Vaughters, vodi akcijo
za spremembo v kolesarstvu. Vaughters je
ustanovil Slipstream na nacelih trde tek-
movalnosti in “Cistega” mostva. Zdaj svetu
dokazuje, da tudi Cisti kolesarji lahko zma-
gujejo na poklicnem prizoriscu. Omogocil
nam je vpogled v svoj nacin dela in pre-
pri¢an je, da tudi amaterska mostva lahko
posnemajo njegovo uspesnost.

* Bodi profesionalec - V Vaughter-
sovem pogledu na to, kaj je nujno, da se
Sportnik spremeni v zmagovalca, ni ni¢
romantiénega. Vaughters pravi: “Ce ne
mores Cist zmagovati med amaterji, nimas
absolutno nobenega upanja, da bi bil lah-
ko dober poklicni kolesar. Nikoli.” Treni-
rati, kot trenirajo poklicni kolesarji, pome-
ni, da imas obc¢utek za podrobnosti, da si

neizprosno usmerjen v nalogo, ki je pred
teboj in da se znas koncentrirati. To po-
meni maksimalno povecati tisto, kar si in
gnati svoje telo, kolikor dale¢ zmore. Ce
ne dosegas rezultatov, ki si jih zelis, se
0zri na svojo pripravo.

* “Nenehno izpopolnjuj proces” - Tre-
nerji lahko Vaughtersov pristop modelira-
jo tako, da svoje varovance opremijo z
orodji in pripravo za ¢isto zmagovanje. Iz-
koristite prav vse tehnike treniranja in vire,
ki so vam na voljo. Ohranjajte stik z naj-
novejsimi raziskavami na podrocju Sport-
nega treniranja in spremljajocih ved. Sto-
rite vse (kar je dovoljeno), da boste svoje
varovance opremili z vsem, kar potrebuje-
jo za zmagovanje. Vaughters pripominja,
da vcasih Ze kaj zelo preprostega in cene-
nega izboljSa Sportnikov dosezek in mu
pokaze, kako mo¢no si zelite, da bi uspel.
Ce bi vasim varovancem lahko koristila
boljsa prehrana, pojdite z njimi nakupovat
in zanje kuhajte. “Ko Sportniki vedo, da
osebno investirate v to, da bi oni postali
¢im boljsi, spoznajo, da vas ne morejo
pustiti na cedilu in nekega dne vzeti do-
ping,” pravi Vaughters.

* |zogibajte se hinavscini — Vaughters
svari trenerje, ki so nedosledni in véasih
govorijo eno, pocnejo pa drugo. “Poskr-
bite, da bo vase sporocilo dosledno. Ne
morete govoriti, da je glavna stvar vasega
mostva Cisto nastopanje, nato pa se sami
ne potrudite, da bi kot trener dali vse od
sebe in pred startom pritiskate na svoje
varovance, da morajo zmagati, sicer “...’
Jaz jim ponudim vse, kar je mozno v okvi-
rih postene priprave na tekmo, tako da je
na startni ¢rti vse skupaj samo vprasanje
Sporta.”

¢ Kulturni $ok - Mostvo Slipstream ust-
varja v nalogo usmerjeno kulturo, kjer so
implicitna in eksplicitna sporocila skladna
s poslanstvom mostva. Vaughters svetuje
trenerjem naj bodo pozorni na klike, ki se
lahko oblikujejo v mostvu. Prizadevajte si
ustvariti ozracje mojstrstva, v katerem vsak
dosega osebne rekorde in spodbuja dru-

Slika 3: Sredniji ¢asi, subjektivni obcutek naprezanja (SON) in koncentracija laktata v krvi po testnem teku stirih poskusnih

skupin na 1000m

Stanje DoseZki povprecni SON Koncentracija laktata v krvi
Cas/400m koncni Cas pred testom  po testu 5 min. po testu

DD 70,6 184,7 5,2 2,3 11,7 12,9
ND 72,5 188,5 5,9 2,2 11,1 12,1
DN 72,5 185,1 4,8 3,1 10,6 12,9
NN 72,0 187,9 6,3 3,0 10,6 11,3

Opomba:

DD (rekli so jim, da so dobili doping in so ga v resnici dobili)

ND (rekli so jim, da dopinga niso dobili, a so ga dobili)
I DN (rekli so jim, da so doping dobili, a ga niso)

NN (rekli so jim, da dopinga niso dobili in ga v resnici tudi niso dobili)
20 julij /avgust 2009  &as/400m = prvih 400m teka na 1000m



ge. Premaknite zarisCe s skrbi glede do-
pinskega obnasanja tekmovalcev in po-
udarite pripravo mostva. Vaughters se
strinja z raziskavami: “Tisti, ki jih najbolj
skrbi, kaj vse jemljejo njihovi tekmeci, so
najbolj obsedeni s tem ali bodo nekega
dne tudi sami posegli po nedovoljenih
sredstvih.” Slipstream je moznost dopin-
ga tako zbrisal iz svoje kulture, da to, kaj
pocnejo drugi, niti ni ve¢ predmet pogo-
VOrov.

* Spodbude - Vaughters svoje vire upo-
rablja zato, da mostvo nagrajuje za uspe-
he. Trenerje spodbuja, naj po¢no enako
in svoje varovance motivirajo za Se vec fi-
zicnega in miselnega treninga. Ugotovite,
kaj deluje v okviru vasega prorac¢una in
kaksne nagrade spodbujajo vase mostvo.
Imenujte “Sportnika tedna” in tiste, ki se
posebej potrudijo, nagradite z najboljSim
parkirnim prostorom, zapisom v Solskem
ali krajevnem glasilu, darilnim bonom
Sportne trgovine, masazo, ki jo ponuja
krajevni maser itd. Vaughters trenerjem
svetuje, naj bodo moc¢nejsi od razlogov,
zaradi katerih Sportniki posezejo po do-
pingu in naj jih spodbudijo, da tega ne
bodo storili nikoli.

Prakticne posledice za trening

¢ Treneriji, fizioterapevti, medicinsko in
drugo osebje, ki sodelujejo v pripravi
Sportnika, ter pomembne druge osebe,
naj bi se zavedali, da so, ko gre za verjet-
nost uporabe nedovoljenih sredstev, pre-
pricanja Sportnikov o dopingu pomemb-
nejSa od njihovih stalisé.

e Trenerji bi morali poskusati vplivati na
“dopinska pri¢akovanja”’ svojih varovan-
cev na tak nacin, da bi negativna pri¢a-
kovanja pretehtala pozitivna, torej da bi se
zavedli, da je Skoda vecja od koristi je-
manja nedovoljenih ergogenih sredstev.

Alicia Filley, podpredsednica druzbe Eu-
biotics: The Science of Healthy Living,
svetuje ljudem, ki Zelijo izboljsati zdravje,
kondicijo ali Sportne doseZzke samo z us-
treznim treningom in prehranjevanjem.
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Vitamin C in imunski
sistem po treningu

Pojav oslabitve imunskega sistema po
naprezanju je v literaturi dokaj dobro ob-
delana tezava vrhunsko trenirajocih Sport-
nikov. Znano je, da je ta zacasen padec
telesnega zascitnega sistema razlog za
infekcije zgornjih dihalnih poti. V zadnjih
letih so raziskovalci preskusili vrsto pre-
hranskih ukrepov, s katerimi naj bi ublazili
zacasno potlacitev imunskega sistema,
zdaj pa so kanadski znanstveniki sklenili

raziskavo o delovanju akutnega in kratko-
ro¢nega jemanja vitamina C na obdcutlji-
vost Sportnikov za okuzbe zgornjih dihal-
nih poti.

V Studiji so merili koncentracijo imuno-
globulina A (kazalec delovanja imunskega
sistema) in kortizola (stresni hormon, ki se
spros¢a med intenzivnim treniranjem in
slabi delovanje imunskega sistema) pri 12
zdravih treniranih posameznikih, ki so
poprej dlje ¢asa trdo trenirali. Poskusnim
osebam so po naklju¢nem izboru 12 dni
dajali ali 3x500mg vitamina C ali enak
odmerek placeba. Koncentracijo imuno-
globulina so jim merili pred poskusom in
nato po akutnem (1 dan) in kratkorocnem
(8 dni) dodajanju vitamina C oz. placeba.

Med poskusom so osebe v vrocem in
vlaznem vremenu 120 minut kolesarile z
intenzivnostjo okrog 54% VO, max. Vzor-
ce sline so jim jemali pred obremenitvijo,
takoj po njejin 72 ur po njej. VroGe vreme
so Cakali nalas¢ zato, ker je znano, da
toplotni stres poslabsa delovanje imun-
skega sistema. Osebe so Se 7 dni po
kon¢anem poskusu pisale “dnevnik zdrav-
ja”, v katerega so zapisovale morebitne
simptome okuzbe zgornjih dihalnih poti.

Pokazalo se je, da v slini poskusnih

oseb, ki so jemale ali vitamin C ali place-
bo, ni bilo razlik v koncentraciji imunoglo-
bulina A, je pa pri skupini, ki je jemala vi-
tamin C, moc¢no padla koncentracija kor-
tizola, kar je bilo znamenje, da je vitamin
C pomagal lajsati z vadbo povzroc¢eno
“imunsko obremenitev’.
e Sklep za prakso treniranja: Vitamin C
lahko pomaga zmanjsati z naprezanjem
povzroc¢eno proizvodnjo kortizola in pri
vecjih obremenitvah lahko pomaga tudi
zmanijSati tveganje pojava okuzb zgornjih
dihalnih poti.

Int J Sports Physiol Perform.;dec. 2008;
3(4): 516-30; objavljeno v Peak Perfor-
mance 274, marec 2009

Potapljanje v mrzlo
vodo in turnirski
nogometni dosezki

Vcasih se s potapljanjem v mrzlo vodo
Sportniki branijo pred pregretjem, toda
nekateri trenerji trdijo, da ta strategija kot
nacin okrevanja po treninskih in tekmo-
valnih naprezanjih nudi $e druge predno-
sti. Prva naj bi bila v odstranjevanju odpad-
nih produktov presnove (mle¢ne kisline) in
blazenju bolecin v miSicah, druga pa v
tem, da hladno okolje blazi vnetje zaradi
vlaken, ki so neoizogibna posledica na-
pornega misicnega dela.

Tudi na ta nacin naj bi mrzle kopeli, oz.
potapljanje v mrzlo vodo takoj po napor-

Vrhmmski
doserek

nih obremenitvah, lajSale misi¢ne bole-
Cine.

Da bi preverili te teorije, so avstralski
znanstveniki preucevali, kako potapljanje
v mrzlo vodo vpliva na telesne dosezke in
obcutek utrujenosti (ter na okrevanje) med
4 dneve trajajocim nogometnim turnirjem.
V opisanih okolisc¢inah je 20 mladih vrhun-
skih nogometasev (povprecna starost
15,9 let) vsak dan odigralo po eno tekmo
in po vsaki tekmi preskusilo potapljanje v
mrzlo (10°C) ali v “termo-nevtralno” vodo
(34°C), ki je bila podobna telesni tempe-
raturi.

FizioloSki testi so obsegali vertikalni
skok z nasprotnim gibanjem (sonozen
skok, pri katerem najprej rahlo pocep-
nemo - pokréimo kolena - in nato silovi-
to odskocimo navzgor), merjenje frekven-
ce srénega utripa po standardnem 5-
minutnem teku in po 12 zaporednih po-
novljenih sprintih na 20m. Merili so jim
tudi kazalce vnetja v krvi in vse to belezili
priblizno 90 minut pred vsako tekmo in 22
ur po zadnji. 22 ur po vsaki tekmi so
zabelezili tudi subjektivni obcutek spodi-
tosti (telesni, psihicni, bolecine v nogah in
splosno utrujenost).

Ko so razclenili rezultate, so ugotouvili,
da pri vec€ini zgornjih testov v 4-dnevnem
obdobju ni bilo nobenih razlik med pota-
plianjem v mrzlo in termo-nevtralno vodo.
Visina skoka in dosezki v sprintu so se
poslabsali pri obeh skupinah in koncen-
tracija kazalcev vnetja je prav tako naras-
la pri obojih, in sicer v enaki meri. Zanimi-
va pa je bila ugotovitev, da so bile bole-
¢ine v nogah in obcutek splosne utru-
jenosti man;jsi pri tistih, ki so se po tekmi
potapljali v mrzlo vodo.

e Sklep za prakso treniranja: Potap-
ljanje v mrzlo vodo takoj po tekmi ne vpli-
poskodb ter vnetja, ublazi pa obcutek
splosne utrujenosti in zmanjsa bolec¢ine v
nogah med posameznimi srecanji turnirja.

J Sports Sci., marec 2009 19:1 (elek-
tronska objava pred tiskom); v Peak Per-
formance 275, maj 2009
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Kosmici in mleko

za okrevanje
PO naprezanju

Cim hitrejse okrevanje po treningu ali
napornem nastopu je bistveno za redno
kakovostno treniranje (in nastopanje) in Se
posebej za obnovo iz¢rpanih skladis¢
ogljikovih hidratov v miSicah, ki so temelj-
no gorivo za Sportne dejavnosti. Z leti so
se na trziSCu pojavili razni ogljikohidratni
napitki, ki naj bi pospesevali okrevanje po
treninskih in tekmovalnih obremenitvah.
Vprasanje je, ali so ti ogljikohidratno-elek-
trolitski napitki kaj bolj uc¢inkoviti kot kos-
mici iz celega zrnja zit in posneto mleko.

V raziskavi je sodelovalo 12 oseb, in si-
cer treniranih kolesarjev in triatloncev (8
moskih, 4 zenske). Vsak od njih je opravil
dva preskusa v naklju¢no izbranem zapo-
redju, kar je pomenilo, da so sami sebi
sluzili kot kontrolne osebe. V obeh prime-
rih so opravili dve 60-minutni vozniji z in-
tenzivnostjo, ki je od njih zahtevala 60-
65-odstotno porabo kisika, potem pa so
ali popili Sportni napitek z 78,5% oglji-
kovih hidratov ali pojed|i skledo kosmicev
s posnetim mlekom (77g OH, 19,59 bel-
jakovin, 2,7g mas¢ob). Takoj po obre-
menitvi, tik preden so popili napitek ali
pojedli kosmice z mlekom, so jim iz miSice
vastus lateralis v stegnu, ki je pri kole-
sarjenju moc¢no obremenjena, vzeli vzo-
rec tkiva z namenom, da bi ugotovili, kako
v njej poteka sinteza glikogena. Naslednji
vzorec so jim vzeli uro po istem, ko so
popili napitek ali pojedli v mleku namo-
Cene kosmice. Pred treningom in po njem
s0 jim vzeli tudi vzorce krvi, potem pa spet
15, 30 in 60 minut po hranjenju. V vzor-
cih krvi so iskali kazalce okrevanja.

Rezultati so bili naslednji:

* Uro po tistem, ko so popili napitek ali
pojedli kosmi¢e z mlekom, sta oba pos-
topka znatno povisala koli¢ino glikogena
v misicah. Razlika med njima je bila zane-
marljiva.

¢ Po kosmicih z mlekom je bila koncen-
tracija inzulina v krvi precej visja kot po
pitiu OH napitka (inzulin je hormon, ki

|
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pomaga iz krvi potiskati glukozo in amino
kisline v misi¢ne celice in tako prispeva k
okrevanju).

¢ V nasprotju z napitkom je postopek s
kosmici in mlekom pomembno povisal
koncentracijo beljakovine mTOR, ki spro-
Zi sintezo beljakovin in rast ter obnovo
misic.

Raziskovalci menijo, da so za pricetek
obnove organizma kosmic¢i z mlekom po
naprezanju enako dober obrok kot ko-
mercialni Sportni napitki. Za zmerno dejav-
ne ljudi in amaterske Sportnike, ki pred-
vsem poskus$ajo ohranjati kondicijo, je
morda celo bolje (Se posebej kar zadeva
stroske), da takoj po vadbi skocijo v kuhin-
jo na man;jsi obrok s kosmici in posnetim
mlekom.

J Int Sports Nutr., 14. maj 2009; 6(1):11

Optimalen tempo
voznje na 30km

Kaksna je strategija optimalnega tem-
pa za kolesarja, ki si zeli v testu na 30km
doseci osebni rekord? V resnici za disci-
pline, daljSe od 4km ni prav dosti “trdih”
podatkov. Anekdotski pa govorijo, da je
najboljsi enakomeren tempo; vendar pa
so kontrolirane studije ugotovile le to, da
je pocasen start primernejsi kot hiter. Da
bi odgovorili na to vprasanje, so razisko-
valci iz avstralskega Queenslanda primer-
jali u¢inkovitost strategij razlicnega tempa
na 30km dolgi progi, tako da so primer-
jali uspesnost individualno izbrane strate-
gije s testom naprezanja do popolne iz¢r-
panosti s povpre¢no mocjo, ki so jo kole-
sarjem izmerili med preskusom na 30km.

V raziskavi so povpreéno trenirani kole-
sarji (VO,max 50ml/kg/min) dvakrat pre-

vozili 30km in dvakrat opravili tudi test
naprezanja do popolne iz&rpanosti zome-
njeno intenzivnostjo (s povpre¢no mogjo,
zabelezeno med voznjo na 30km). Pre-
skuse so opravili na cikloergometru Ve-
lotron, in sicer obakrat ob isti uri dneva ter
z vmesnim intervalom najmanj 48 ur.
Udelezenci poskusa so v glavnem izbrali
hiter zacetek ter kolesarili z viSjo hitrost-
jo, kot je bil povprecek testne voznje
(prvih 5km 30-kilometrskega testa so pre-
vozili s 1083,1% hitrostjo svojega pov-
preCnega tempa).

Raziskovalci so ugotovili, da je bil tem-
po v prvih 5km v obratnem sorazmeriju s
tempom v zadnjih 5km (to je pomenilo, da
je pocasnejsi start zagotavljal hitrejsi
koncni rezultat na 30km). Ugotovili so
tudi, da so poskusne osebe, ki so na
zacCetku kolesarile s 100-105% pov-
precne hitrosti preskusa na 30km (torej
ne hitreje kot 5% nad povprecnim tem-
pom), dosegale boljse rezultate pri napre-
zanju do popolne iz¢rpanosti (tj., napreza-
nje je trajalo dlje) kot tiste, ki so zacele Se
celo hitreje (nad 105% povprecéne hitros-
ti). Znanstveniki menijo, da so njihove
raziskave poskrbele za posredni dokaz,
da prehiter za¢etek skoduje kon¢nemu
rezultatu in hitrosti v zakljucnih fazah pre-
skusa na 30km. Boljsi dosezek v voznji na
30km je torej moc¢ doseci, Ce ne zacne-
mo s hitrostjo, ki za veC kot 5% presega
povprecno hitrost celotnega preskusa.

J Strength Cond Res., 20. april 2009

4 Knjige )
na sosednji strani
revije stanejo
posami¢ po 15,
vse tri skupaj
pa 35 evrov.
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