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KOLENO
Zivljenje brez prednje
krizne vezi

Ali lahko pacient zavrne kirursko rekon-
strukcijo in kljub temu varno uZiva v spor-
tu? Cate Streeten svetuje.

Prednja krizna vez (ACL) je zelo drago-
cen del nase anatomije. Veliko denarja
gre tako za preprecevanje poskodb kot za
rekonstrukcijo vezi po poskodbi. Odprite
katero koli ortopedsko strokovno glasilo in
skoraj gotovo boste nasli vsaj en ¢lanek
o ACL.

Ce si ACL strga poklicni $portnik, mu
lahko poskodba postavi na glavo vso se-
zono, zaradi ¢esar izgubi mesto v mostvu
ali pa uvrstitev na lestvici, da ne omenja-
mo financénih posledic. V najslabsem pri-
meru mu lahko ogrozi kariero. Vsekakor
pa ga Caka dolga trda pot k ponovni po-
polni Sportni dejavnosti.

Prav zaradi tega nekateri poklicni igralci
preventivno nosijo kolenske opornice.
Tekmovalci v motokrosu in igralci amae-
riskega nogometa nosijo po meri narejene
opornice. Med tistimi, ki si s Sportom
sluzijo kruh, pa je rekonstrukcija najbrz
edina razumna izbira.

Kaj pa ljubitelji? Informacij je ogromno,
vendar navadno pri roki nimamo visoko spe-
cializiranega mostva zdravnikov, ki bi razpo-
lagali z najnovejsimi raziskovalnimi izsledki,
na osnovi katerih bi nam lahko svetovali po-
polnoma nedvoumno. Informacije zdravni-
ka, ki nas zdravi (ki je ali pa ni specialist za
poskodbe kolen), fizioterapevta, vaditelja,
prijateljev in druzine si navadno nasprotuje-
jo. Odlocitve zato sprejemamo zbegani in
pogosto napacno pouceni.

Ta ¢lanek naj bi vasim varovancem
pomagal sprejeti odlocitev, ali naj strgano
ACL dajo rekonstruirati ali pa¢ ne. Naste-
la bom tudi nekaj stvari, kako ravnati s
kolenom, ¢e se poskodovanec odloci, da
bo koleno ohranjal brez kirurske rekon-
strukcije.

V glavnem drzi, da poskodbe ACL
predstavljajo tretjino vseh poskodb kolen-
skih vezi. PoSkodovanec opisuje trenutek
poskodbe kot rahel pok in takojsnjo te-
Zavo pri prenasanju teze na prizadeti nogi.
Nato se pojavi razli¢no velika oteklina, prej
s splosno bolec¢ino kot ¢em bolj speci-
ficnim, ¢e gre samo za strgano ACL. Ko
se zacetna poskodba poleze, pacient po-
roc¢a o tem, kako mu koleno ob¢asno po-
pusti in kako je nasploh ob¢utek gotovosti
v kolenu slabsi.

Vsi ti simptomi pa se od osebe do os-
ebe razlikujejo. Najbolj gotov nacin post-
avljanja diagnoze je snemanje z magnet-
no resonanco hkrati s popolnim klini¢nim
testiranjem (subjektivnim in objektivnim).

Ce poskodovanec govori o “poku” morate
moc¢no sumiti, da se je ACL poskodova-
la/strgala. Nekateri si po poskodbi opo-
morejo tako hitro, da diagnozi ne verjame-
jo, celo ¢e jim pokazete posnetek.

Cemu sluzi ACL?

ACL opravlja pomembno nalogo varo-
vanja meniskusov in kostne povrsine, s
tem da nadzira premikanje golenice na
stegnenici v smeri naprej in omejuje njuno
kroZenje navznoter in navzven. Vez ima
dva lo¢ena snopa, od katerih vsak oprav-
lja razlicne funkcije. Sprednje-obsredinski
(anteromedialni) snop je ¢vrst, ko je kole-
no upognjeno in omejuje premikanje go-
lenice pri kréenju in obrac¢anju kolena v
obe smeri (navznoter in navzven). Zadaj-
Snje-obstranski snop (posterolateralni, ki
je zadaj in ob strani) je ¢vrstejsi, ko je ko-
leno iztegnjeno in omejuje premikanje go-
leni, krozenje in hiperekstenzijo (pretira-
no iztegnitev kolena). Pri popolni rupturi
se strgata oba snopa.

Snopa postaneta pomembnejsa, ko
diagnosticiramo delno strganje in vpliv le-
tega na stabilnost kolena.

O deficitu ACL govorimo, ko je prednja
krizna vez popolnoma strgana, ¢eprav je
prostor za razpravo, ali bi morda natrga-
nje, ki ga spremlja funkcionalna ones-
posobljenost, morali opredeliti kot deficit
ACL. Deficit ACL pomeni, da je koleno
samo po sebi nestabilno. Poveca se pri-
tisk na meniskuse in hrustan¢no povrsino.
Razne raziskave so pokazale, da se pri
neoperiranem deficitu ACL poveca tve-
ganje degenerativnih sprememb. Poroca-
jo celo, da so se degenerativne spremem-
be 11 let po poskodbi pojavile kar v 44%
primerov. Gotovo deficit ACL s poskod-
bami meniskusov pomeni veliko vecjo
moznost za nastanek sprememb na hru-
stancu, kar dolgoro¢no poveca tveganje
nastanka osteoartritisa.

Ena od tezav je, da zgodnjih sprememb
pod hrustancem ni lahko opaziti, zato
pomanjkanje takih dokazov ne bi smelo
biti odlocilen dejavnik za konservativho
(neoperativno) zdravljenje.

Trenutno stroka meni, da z rekonstruk-
cijo strgane ACL lahko zmanjSamo moz-
nosti razvoja degenerativnih sprememb v
kolenu, Se posebej, Ce sta poleg strgane
ACL poskodovana tudi en ali oba meni-
skusa. Zaradi poznejSega razvoja artritisa
je zelo priporocljivo rekonstrukcijo izves-
ti ¢im prej. Obi¢ajno med poskodbo in
operacijo mine najmanj 6 tednov. Koleno
se mora umiriti do take mere, da pacient
skoraj podvomi, ali je za normalno vsa-
kodnevno zivljenje operacija sploh po-
trebna.

Zivljenje brez ACL

Zakaj se torej 20 do 30% ljudi, ki si str-
gajo ACL, odloci zoper rekonstrukcijo?

Vrhmmski
doserek

Najpogosteje zato, ker dobijo napacne
informacije. Stevilni ljudje ve¢ kot zadovo-
lino opisujejo grozljive zgodbe o slabo iz-
peljanih operacijah, napacnih diagnozah,
pomanijkljivi rehabilitaciji, ogromnih braz-
gotinah in podobnih stvareh. Ljudje smo
seveda vneti za pretiravanje. Pomembno
je dobiti pravi pogled in spoznati, da je
rekonstrukcija ACL v rokah dobrega kirur-
ga in rehabilitacijskega mostva prepriclji-
vo uspesna. S primernim treningom se
Sportniki vracajo na najvisjo raven trenira-
nja in tekmovanj.

Drugi se za konservativen pristop (brez
operacije) odlocijo zaradi narave dela ali
pritiskov svojega nacina zivljenja. Ne
morejo si privosciti ¢asa, da bi uspesno
rehabilitirali koleno. Paciente prosimo, da
si po operaciji vzamejo najmanj 2 tedna
dopusta in ta ¢as posvetijo svojemu ko-
lenu. Da se vrnejo v telovadnico, traja 6
tednov, teci lahko zaCnejo navadno po 4
mesecih ali nekoliko dlje, vse pa je odvis-
no od mnenja kirurga in posameznikove-
ga napredka.

Glavno je to, ali je Clovek, ki se je od-
lo¢il ziveti z deficitom ACL, pripravljen
spremeniti svoj zivljenjski slog (sem sodi
tudi morebitna izbira drugega Sporta) in
tako ¢im bolj zmanjsati tveganje, da bi se
poskodoval Se huje. To pomeni, da se bo
moral izogibati Sportom, ki zahtevajo sko-
ke in obracanje na nogi, npr. kosarki in
nogometu. Vprasljivi so tudi drugi Sporti,
ki zahtevajo veliko rotacij (Tiger Woods je
svojo ACL preobremenil z golfom).

Kdor se ne more odlociti, lahko po-
skusi s konservativno rehabilitacijo in nato
zacne koleno preskusati s Sportno-speci-
ficnim treningom. Ce obéuti kakréno koli
nestabilnost, je to jasno znamenje, da naj
zacne razmisljati o operaciji.

Kako se odlociti

Kakih posebno zanesljivih in stevilcnih
primerjav med izidom operativhega in kon-
servativnega zdravljenja ni. Tako gre pri
odloditvi za konservatino (neoperativno)
zdravljenje pravzaprav za:

e Naravo poskodbe. O konservativnem
zdravljenju pomislite le, ¢e se je strgala
samo ACL.

|
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e Nacin Zivljenja in izbiro dejavnosti. Pa-
cient mora biti pripravljen omejiti svoje iz-
postavljanje tveganim dejavnostim.

¢ Klinicne nestabilnosti, ki bi jo opazili na
kateri koli stopnji rehabilitacije, ne sme biti.
Vendar ne smete pozabiti, da v zacetnih
fazah rehabilitacije lahko obcutite nestabil-
nost zaradi Sibkih misic, ki so oslabele ob
poskodbi. To bi se moralo v nekaj tednih
popraviti, kar je tudi koristen kazalec o
tem, kako bo koleno zdrzalo pozneje.

Dolgorocno vzdrievanje kolena

Ko se pacient odlocCi za pot brez ope-
racije, so pomembne stvari, ki jih moramo
upostevati v nacrtu vadbe, Se zlasti, Ce se
Se naprej zeli (na kakrsni koli ravni) ukvar-
jati s Sportom.

Na prvem mestu je razpon gibanja. Pri
svojih strankah vztrajam, da pridobijo in
nato ohranijo popolno ekstenzijo kolena.
To pomeni, da so poskodovano koleno
sposobni iztegniti do enake mere kot dru-
go, kar pa lahko pomeni hiper-ekstenzijo.
Zelo nerad komur koli dovolim, da hodi,
teCe ali trenira kaj drugega, preden z vad-
bo doseze popolno iztegovanje kolena.

Dolgoro¢no namre¢ nepopolno iztego-
vanje povecuije pritisk na pogaci¢no-steg-
nenicni sklep, kar lahko postane precej
izCrpavajoca tezava. Ko olajSamo iztego-
vanje kolena, oteklina hitro izgine ter se
hitro popravi tudi delovanje stiriglave ste-
genske misice. V zacetku rehabilitacije
lahko masaza mec preko zadajSnje stra-
ni kolena do upogibalk kolena zrahlja
morebitno zascitno zakréenost. Kolikor
dovolijo bolecCine, lahko ze zelo zgodaj
vpeljemo preproste raztezne vaje za
meca in upogibalke kolen.

Upogibalke kolen, tj. misice, ki poteka-
jo po zadajsnji strani stegen, igrajo pri
zasciti poskodovane ACL pomembno vio-
go, in sicer zato, ker se spredaj pripenja-
jo na golenico in skrbijo za nazaj usmer-
jeno silo, ki deluje z golenice na stegneni-
co. Pacient jih mora zelo okrepiti in jih
ohranjati mo¢ne. Primerne so prav vse
tradicionalne vaje za krepitev upogibalk
kolen. Ce zelite upogibalke zaposliti bolj
funkcionalno, poc¢epajte nekoliko nagnje-
ni naprej.

|
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Balisti¢ne vaje zahtevajo tudi hitro iz-
vedbo. Pacient stoji z iztegnjenim kolkom
na strani poskodovane noge, peto frcne
navzgor proti zadnjici in jo nato spusti dol,
ne da bi koleno lezlo naprej. V upogibal-
kah bi moral ¢utiti odlo¢no kréenje. To
lahko spreminjate, tako da vajo delate v
manjsih razponih ali pa re¢ete pacientu,
naj stopalo hitro potiska od zadnjice proti
tlem, vi pa zaklicete “stoj!”. Ustaviti se
mora ¢im hitreje in nogo ali drzati v tem
polozaju ali pa jo ¢im hitreje povleci gor.
Pacient si lahko sam doloc¢i tocko, ko se
bo ustavil, ker ne bo vedno imel pomo¢ni-
ka, ki bi mu zaklical, pa tudi tempiranje je
zelo prefinjeno.

Vzdrzljivostna vadba, pri kateri ko-
leno ne prenasa teze telesa (kolesarje-
nje, plavanje, veslanje, stopanje na tre-
nazerju (angl. stepper), naprave za alter-
nativno vadbo teku) se lahko pri¢ne, ka-
kor hitro se koleno umiri (tj. izgine otekli-
na in se obnovi delovanje stiriglavih ste-
genskih misic) in ga je mogoce popolno-
ma iztegniti.

S tekom v ravni ¢rti lahko zacnemo Ze
dokaj zgodaj, Ceprav najraje poCakam, da
po poskodbi mine Sest tednov, prej pa
moji varovanci sréno-zilni trening opravlja-
jo na zgoraj omenjene alternativne naci-
ne. Preden za¢nejo tec¢i, ne smejo Cutiti
nobenih simptomov vec¢, poleg tega pa
morajo ¢utiti, da je koleno stabilno.

Iztegovanje nog je kontraindicirana
vaja, Se zlasti zadnjih nekaj stopinj pred
popolno iztegnitvijo, enako velja tudi za
pocepe, ki so usmerjeni v delovanje sti-
riglavih stegenskih misic. Razlog je vtem,
ker osamitev delovanja stiriglavih misic
ustvarja drsno silo v smeri naprej na go-
lenici, a seveda tam ni ACL, ki bi se ji zo-
perstavila.

Moc¢ni dokazi izpri¢ujejo, da je potreb-
no ponovno “Solati” propriocepcijo, tj. ob-
¢utek za polozaj sklepov v prostoru. V
svoji praksi razmisljam o treh fazah. Moji
varovanci se ponovno ucijo gibanja:

* telesa na kolenu,
¢ kolena na nestabilni povrsini,
¢ telesa na kolenu na nestabilni povrsini.

Zunanje sile lahko vpeljete na katerikoli
stopniji, recimo metanje zoge ali motnje,
ko vas npr. druga oseba poskusa potisniti
iz ravnotezja.

Primer tega tristopenjskega procesa
ponovnega uc¢enja obsega tudi ravno-
tezje na eni nogi, ko mecete in lovite zo-
go. Vaja je tezja, ¢e oseba zogo lovi z
obema rokama in/ali pri tem celo stoji na
ravnotezni deski ali blazini. Ce pri vajah
mizite, je naloga za propriocepticni si-
stem Se zahtevnejsa, skoraj gotovo pa je
prevec od ¢loveka zahtevati, da mize lovi
70gO.

Zal pa ne vemo, koliko propriocep-
ticnega treninga je dovolj. Z Norveske

prihajajo sijajne raziskave glede preven-
tive pred poskodbami ACL. Zdi se mi
smiselno, da jih upostevam pri tistih, ki so
se odlodili ziveti brez delujoc¢e prednje
krizne vezi.

Norveske raziskave osvetljujejo tudi
pomembnost specificnega pliometri¢ne-
ga treninga, kjer je zelo pomembno, da
pri vseh vajah skokov in doskokov kréimo
kolena in kolke. Spodbujajo uravnotezen
sonozni doskok. Pri vseh pliometri¢nih
vajah (poskokih) tezimo, da so kolki, ko-
leno in prsti na nogah v isti ¢rti, s ¢imer
zmanjSamo krozne sile v kolenu.

Nadziranje krozenja

Kdor se zeli vrniti na smucisca, k te-
nisu, squashu in namiznemu tenisu, bi
moral opraviti nekaj rehabilitacijske plio-
metrije. Dobra vaja je skok z nizke stop-
nice na drugo. Osredotocite se na fleksi-
jo v kolkih in kolenih in na mehak doskok.
Vajo otezimo, Ce se v zraku obrnemo za
45 ali veC stopin;.

Pri Sportih, kjer vihtite lopar, trenirajte
krozenje s kolenom v érti s kolkom in sto-
palom in ne izven ¢rte telesa. Ogromno
Sportnikov si strga ACL, ko se obraca ali
prestreza s kolenom, ki ni poravnano s
telesom. Zato bi se skoraj lahko obtozili
malomarnosti, ¢e svojih varovancev ne
naucimo pravilne tehnike pivotiranja.

Pivotiranje - postavljanje in obracanje
stopala na tleh - bi moralo potekati s
kolkom, kolenom in stopalom v isti ¢rti in
ne zunaj linije telesa. Tako se izognemo
tistim rotacijskim silam, ki jih manjkajoc¢a
ACL ne more nadzirati. To mora ostati
naravna akcija z rotacijo na sprednjem
delu stopala. Na tem mestu bi vas rad
napotil na sijajno spletno stran, www.
klokavskade.no, kjer si lahko ogledate
“11+” in “skadefri” video posnetke, ki
prikazujejo izvrstne primere krepitve in
pliometri¢nih programov. Namenjeni so
sicer nogometu, a z malce domisljije jih
lahko primerno priredite. Svojemu varo-
vancu npr. recite, naj dela vaje postav-
ljanja stopala natla in prestrezanja s teni-
$kim loparjem v rokah, tako kot da vadi
udarec.

Po objavljenih norveskih raziskavah je
videti, da je klju¢ do uspeha skrit v veliki
koli¢ini vadbe. Dober nacin nadaljevanja
vadbe v telovadnici je, da svojega varovan-
ca prepricate, da so prvi koraki na igriScu
(za golf, tenis ali kakem drugem) samo
naravno nadaljevanje rehabilitacije. Igral-
cu tenisa npr. recite, naj ob ¢rti vadi bek-
ende, pritem pa naj se osredotoci na do-
bro tehniko skozi koleno.

Svojim varovancem pogosto svetujem,
naj si ponovno rezervirajo ucéne ure, ker
jim poklicni trener laZje pomaga pri tehnic-
ni vadbi in jo lahko spreminja glede na
terapevtova navodila.



Z opornico ali brez nje

Pri kolenu z deficitno ACL je opornica
pomembna pri vseh Sportih, ki v predelu
kolena povzrocajo krozne sile. Sem sodi-
jo tudi smucanje in vsi Sporti z lopariji.

Kontaktni Sporti iz vsem znanih razlo-
gov izkljuCujejo vse razen mehkih opornic,
kar pa po moje ni dovolj za zascito kole-
na v takih okolis¢inah. Zaenkrat se ne
vemo dovolj, kaj to¢no dosezemo s funk-
cionalno opornico, a dokler ne odkrijemo
ni¢esar, kar bi govorilo zoper, svojim pa-
cientom brez ACL priporo¢am opornico
kot dodatek tehtnemu rehabilitacijskemu
vadbenemu programu. Dokler niso pri-
pravljeni za vrnitev v Sport, jih ne silim, da
bi vadili z opornico. Ko pa zacnejo Sport
uporabljati kot rehabilitacijo, jih spodbu-
jam, da jo uporabljajo. Ce kljub opornici
¢utijo v kolenu kakrsno koli popuscanje,
je Gas, da ponovno premislijo o izbiri Spor-
ta ali pa kirurski rekonstrukciji kolena.

Sklep

Ce se poskodovanec $e naprej zeli
zmerno ukvarjati s Sportom, s katerim se
je ukvarjal pred poskodbo, mora biti pri-
pravljen na garanje v smislu specificne
rehabilitacije. Sem sodijo raztezanje, kre-
pitev, propriocepti¢ne in pliometricne
vaje, za Sport specificna gibcnost in moc¢
trupa. To je npr. za rekreativnega igralca
tenisa veliko dela, in o tem bi se bilo tre-
ba pogovoriti, ko se odlo¢a o nadaljevan-
ju svojih Sportnih prizadevan.

Izkus$nje mi kazejo, da ljudje zaCnejo z
dobrimi nameni, a kmalu spremenijo
nacin zivljenja in opustijo Sport kot tak, se
pa lotijo fitnesa, torej dobre telesne
pripravljenosti nasploh. Glavno, kar lahko
terapeuvti in trener;ji storimo, je, da se od-
krito pogovorimo s svojimi varovanci in jih
opremimo s podatki, ki nam jih posreduje-
jo najnovejSe raziskave.

Cate Streeten,
SIB 96, februar 2010

BAZA PRICEVAN]

Kako prepreciti
poskodbe zadajsnjih
stegenskih misic

Mark Palmer nam ponuja pristop, ki te-
melji na najboljsem, kar trenutno vemo.

Za sportno medicino skoraj ni hujse
preizkusnje, kot so miSice upogibalke
kolen, ki potekajo po zadajsnji strani ste-
gen - to je pogosto tudi najbolj “vidna”
poskodba z motece visokim odstotkom
ponovljenih primerov. Z vedno vec¢ razis-
kovalnimi podatki na tem polju je prisel
¢as, da zberemo vse, kar je o njej napi-

sanega in oblikujemo na bazi podatkov
temeljeC pristop k preprecevanju posk-
odb upogibalk kolen ter njihovi ponovitvi.

Pogostost poskodbe

Pricevanja o poskodbah upogibalk ko-
len je naravnost bolece lahko najti. Na
primer:
¢ med sprinteriji jih je 18-20% na sezono,
¢ v dveh sezonah med atleti 40%,

* 12%, 16% in 23% v sezoni med igralci
avstralskega nogometa,

e v eni sprinterski sezoni je vsaka druga
poskodba poskodba upogibalk kolen,

* 12%in 13-16% poskodb pri nogome-
tasih v eni sezoni.

Porocila o ponavljanju poskodbe go-
vorijo naslednje: v nogometu je odstotek
ponovno poskodovanih igralcev 39, v avst-
ralskem nogometu so odstotki 12, 17 in
31, vragbiju pa 23.

Dejavniki tveganja

Smisel odkrivanja dejavnikov tveganja
je v tem, da jih potem, ko jih odkrijemo,
spremenimo, tako da se Stevilo poskodb
zniza. Ni dovolj, da vemo le kateri dejav-
niki so tvegani, temvec tudi kako vplivajo
na poskodbo.

Prvi dejavnik, ki ga je mogoce
spremeniti: upogibalke kolen

Zelo moc¢an dejavnik, ki povecuje ob-
Cutljivost upogibalk kolen za poskodbe, je
pomanjkanje njihove moci. Navadno so
neravnovesja, ki jih preucuje Sportna me-
dicina, naslednja: neusklajenost med moc¢-
jo misic iztegovalk in upogibalk kolen. Izte-
govalke potekajo po prednji strani in se z
eno besedo imenujejo kvadriceps, {j. sti-
riglava stegenska misica; neravnovesje
med ekscentricno in koncentricno moc-
jo; neravnovesje med mocjo leve in desne
noge. Nasprotno pa je potreba po giblji-
vosti upogibalk kolen veliko slabse doka-
zana.

Od leta 2008 do danes je vecje Stevi-
lo raziskav o izokineti¢ni moci, med njimi
ena posebej obsezna, ugotovilo, da pri-
manjkljaj v izokineti¢ni moc¢i napoveduje
poskodbe upogibalk kolen. Hongkonski
Sportniki, pri katerih so ugotovili nerav-
novesje med mocjo iztegovalk in upo-
gibalk kolena, so bili 17-krat bolj ogrozeni
s poskodbami teh misSic, pri japonskih
sprinterjih pa so neravnovesja med moc¢-
jo desne in leve strani prav tako lahko po-
vezovali s poSkodbami upogibalk kolen.

Med 462 belgijskimi nogometasi je bilo
poskodb znatno ve¢ med igralci z nerav-
novesjem v izokineti¢ni moci kot med tis-
timi, katerih mo¢ je bila uravnotezena.

Poprejsnje poskodbe so pomemben
dejavnik tveganja, in ena od raziskav nam
lahko pomaga razumeti, zakaj je tako. Da
misica razvija aktivno napetost, mora biti
optimalno dolga. Pri poprej poskodovanih

Vrhmmski
doserek

Sportnikih pa so ugotovili, da so se misice
upogibalke kolen skrajSale. Skrajsana
“optimalna” dolzina bi lahko med ekscen-
tricnim obremenjevanjem v njihovem zu-
nanjem razponu (ko se misica bliza popol-
nemu raztegu) upogibalke naredila bolj
obdcutljive za poskodbe.

Vloga gibljivosti upogibalk kolen osta-
ja nejasna: ena od raziskav (avstralski
nogomet) je pokazala, da test gibljivosti
(ko igralec sedi na tleh in z rokami pose-
ga proti prstom na iztegnjenih nogah) ni
povezan s poskodbami upogibalk. V neki
vecCji belgijski raziskavi (nogomet) pa so
ugotovili, da so bile upogibalke poskodo-
vanih igralcev poprej zelo slabo gibljive.

Drugi dejavnik, ki ga je mogoce
spremeniti: druge strukture

Med igralci avstralskega nogmeta pa je
poskodbe napovedovala Sibka gibljivost
kvadricepsovin upogibalk kolkov. Iste
raziskave so pokazale omejeno dorzalno
fleksijo gleznja (vleCenje prstov na no-
gah h goleni) in raziskovalci so menili, da
bi to lahko bilo pomembno. O tem bom
spregovoril pozneje.

Sibke zadnjiéne misice so eden moz-
nih vzrokov, in sicer zaradi vloge koncen-
tricnih iztegovalk kolkov. Pokazalo se je,
da so k poskodbam upogibalk SibkejSe
noge nagnjeni sprinterji, pri katerih je bilo
ocitno neravnovesje v moci med levo in
desno nogo. Vse medeni¢ne misice po-
magajo ohranjati stabilnost medenice in
zato, ¢e so primerno moc¢ne, zmanjsuje-
jo tveganje poskodb upogibalk kolena.

Dejavniki tveganja, ki jih ni mo¢
spreminjati

Celo ¢e dejavnikov, ki so navedeni v
okvirju na naslednji strani, ne moremo
spremeniti, je smiselno, da jih preu¢imo,
Ce preventivno vadbo pripravljamo za
specificne igralce, Se zlasti, Ce si ne mo-
remo privoSciti dragega izokineticnega
testiranja.
* Dve raziskavi sta ugotovili, da je najvecji
dejavnik tveganja poprejSnja poskodba
misic, ki potekajo po zadajsniji strani ste-
gna ali prejsnja poskodba upogibalk kole-
na. Nekatere raziskave govorijo o kar 40-
odstotni verjetnosti ponovne poskodbe.
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Ucinkovita strategija
preprecevanja poskodbe

1. Ugotovite pogostost pojavljanja
poskodb in njihovo ponavljanje.

2. Poiscite dejavnike tveganja in se
pogovorite, kako soucinkujejo z me-
hanizmom poskodbe.

3. Nacrtujte ukrepe, s katerimi se
boste lotili dejavnikov tveganja.

4. Preverite, kako ukrepi delujejo na
pojavnost poskodb.

5. Poskodbo ucinkovito rehabiliti-
rajte, kajti tako zmanjsate verjetnost,
da bi se ponovila.

¢ Vec raziskav potrjuje, da je dejavnik
tudi starost - starejsi Sportniki se posko-
dujejo pogosteje.

* Pokazalo se je, da so igralci ¢rnega in
aboriginskega etni¢nega izvora bolj kot
druge etni¢ne skupine nagnjeni k poskod-
bam misic upogibalk kolena.

Mehanizem poskodbe

Da bi bolj natan¢no preucili meha-
nizem poskodbe, moramo poznati viogo

upogibalk kolena. Do poskodbe navadno
pride pri hitrem teku, sprintu. Hitro ak-
tivno iztegovanje kolena zahteva, da up-
ogibalke delajo ekscentricno, da s tem
zavrejo zadnji del faze zamaha; tedaj pa
morajo takoj preklopiti v koncentricno
delovanje v zacetku oporne faze, kjer
delujejo kot iztegovalke kolka. Ta faza
upogibalke spravi do skrajne meje raz-
tega ravno v trenutku, ko se morajo na-
jbolj naprezati. Slika 1 prikazuje, kako
medsebojno delujejo razli¢ni dejavniki
tveganja.

Ekscentricna aktivnost sprinta v upo-
gibalkah kolena generira zelo velike not-
ranje sile. Ce v neki tocki obremenitev
preseze mehani¢no mejo, ki jo misi¢na
enota Se lahko prenasa, se zgodi nesreca
- verjetno je posledica pretiranega raz-
tezanja vlaken med kréenjem misice, ko
se ta pravzaprav razteza. Cim visja je
hitrost, tem ved;ji je ekscentri¢ni navor.
Tako se zdi, da se upogibalke kolen po-
Skodujejo med ekscentricnim kréenjem
(delo misice v tem primeru opisemo kot
upiranje raztezanju) proti koncu faze za-
maha pri sprintu.

Najveckrat se poskoduje misica biceps
femoris, tj. dvoglava stegenska misica.
Razlog je mordavtem, da je pri 80-100-
odstotnih hitrostih skrajna dolzina te mi-
Sice znatno vecja in se pojavi pozneje kot
pri drugih misicah upogibalkah. V tej zad-
nji fazi koraka pride do silovitega ciklusa
raztezanja-krajSanja, enota misic upogi-
balk pa se zanasa na svoje ne-kontraktil-
ne sestavine, ki najprej sprejmejo in nato
silo oddajo.

Slika 1: PoSkodba misic upogibalk kolena: kako se kopicijo dejavniki tveganja

Sibko naprezanje iztegovalk kolka
* ne more nadzirati krozenja
medenice naprej

* ne pomaga upogibalkam kolen med
koncentriénim iztegovanjem kolka

Kratke upogibalke kolka

Zakrcene kontralateralne
(kontralateralen=ki je glede na
sredinsko telesno ravnino na nasprotni
strani) upogibalke kolka medenico
relativno nagnejo naprej. Zaradi tega
upogibalke kolena ve¢ ¢asa prebijejo
na zunanji meji raztega.

Omejen razpon dorzalne fleksije
Ce je kontralateralna dorzalna fleksija
gleznja omejena, je korak krajsi.
Dorzalna fleksija gleznja je upogib
gleznja navzgor proti goleni.
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Zdaj zacenjamo dojemati, kako lahko
pomanjkanje izokineti¢ne moci privede
do preobremenitve in poskodb misic upo-
gibalk kolena.

Gibljivost upogibalk kolena (UK) po-
stane vprasanje, ¢e upostevate, da do
poskodbe pride proti koncu faze zamaha
in v zaCetku oporne faze, tj. tedaj, ko je
misica podaljsana. Razumljivo je, da mora
krajSa miSica dlje Casa prebiti bolj razteg-
njena (tj. pod napetostjo rahlo podaljSa-
na), ¢e naj razvije normalno mocan in dolg
korak. To podaljsanje UK Se bolj napne,
kar pojasnjuje, zakaj so kratke upogibalke
kolen obcutljive za poskodbe. Podobno
kot ugotavljamo, da je “optimalna dolzina”
(optimalna dolzina misice za aktivho nape-
tost) pri poprej ze poskodovani misici kraj-
Sa, ta manjsa dolzina v enakih okolis¢inah
lahko UK naredi dovzetne za poskodbe.

Utrujenost

In tu je nekaj presenetljivega: obstaja-
jo mocni razlogi in dokazno gradivo, da sta
s poskodbami UK povezani tako splosna
aerobna kot tudi specifi¢na vzdrzljivostna
obremenitev upogibalk.

Do poskodb UK najpogosteje prihaja
na tekmovanjih, ko je naprezanje na-
jhujse. Znano je, da se nogometasi tem
pogosteje poskodujejo, ¢im bolj se
priblizuje konec enega ali drugega polca-
sa. To lahko pojasnimo z zmanjsanjem
ekscentricnega navora, ki so ga zmozne
UK in razmerja funkcionalne moci - kar
povzroc¢a utrujenost - ki igralce pestita
proti koncu vsakega od pol¢asov. Tudi
kot, pri katerem nastaja najvecji navor, se

Sibak nadzor nad ledvenim delom
hrbtenice in medenico

Nekontrolirano gibanje ledvenega dela
hrbtenice in medenice ne ohranja
nevtralnega polozaja medenice in ne pomaga
delovanju upogibalk kolena.

Neucinkovite misice upogibalke kolena
¢ Sibkost

¢ neuravnotezena mo¢ prednjih stegenskih
misic z zadajsnjimi

¢ zmanjsana gibljivost

¢ zmanjsana “optimalna dolzina”

¢ nezadostna vzdrzljivost

Vse to povecuje obremenitev misic
upogibalk kolen in s tem verjetnost poskodb.



s trajanjem pol¢asov znatno zvisSuje (tj.
optimalna dolzina se krajsa).

Drugi dejavniki so:
¢ s trajanjem obremenitve se zmanjSuje
elasti¢nost misic, ki S¢iti misi¢na vlakna;
¢ utrujene misice pred odpovedijo absor-
birajo manj energije;
¢ UK se utrudijo nekoliko hitreje kot nji-
hovi antagonisti, kar slabo vpliva na raz-
merje med mocjo misic, ki potekajo po
sprednji strani stegna in koleno izteguje-
jo ter upogibalkami kolena.

Preprosto povedano, UK s trajanjem
naprezanja v odnosu do nasprotno delu-
jocCih misic (iztegovalk kolena) postopno
pesajo in postajajo nesposobne proizva-
jati in absorbirati silo v razponu giba, kjer
so najbolj obcutljive. Znano je, da hitrost
sprinta pojema in da se dolzina koraka z
utrujenostjo skrajsuje. Sportnik, katerega
upogibalke kolen so pomanijkljivo vzdrz-
ljive, te misice ogroza s poskodbo.

Gre za vec dejavnikov

Utrujenost verjetno ni edini dejavnik v
igri. Pomembni povzrocitelji poskodb so
tudi:

Dolzina upogibalk kolkov je enako
pomembna kot dolzina UK. Tako rectus
femoris kot upogibalke kolka lahko me-
denico obrac¢ajo v smeri naprej. Proti kon-
cu oporne faze kratke kontralateralne
upogibalke kolka (druga stran) medenico
obrnejo naprej. Proti koncu faze zamaha
bo morala noga na isti strani poseci rela-
tivno dlje, da bo korak normalno moc¢an in
dolg. Tako UK pridejo v obmocje mejne-
ga zunanjega razpona giba, kjer so ran-
ljive.

Pomanjkljiva dorzalna fleksija kon-
tralateralnega gleznja sredi in proti koncu
oporne faze lahko omeji normalno dolzino
koraka. Noga na isti strani zato posega
predale¢ naprej. Tak je bil primer mlade-
gaigralca, ki si prej ni Se nikoli poskodoval

Slika 2: Poceni orodje za ocenjevanje tveganja poskodb upogibalk kolen

da

Najmoc¢nejsi dejavnik tveganija
so pretekle poskodbe

Po poskodbi pri vecini sicer
dobro pripravljenih Sportnikov
opazijo primanjkljaje v moci

Nadaljnje poskodbe preprec¢imo
z odpravljanjem primanjkljajev
v modi

Vrhmmski
doserek

UK in se je vril po hudi poskodbi gleznja,
katerega gibljivost se mu je zato v smeri
dorzalne fleksije (poseganje s prsti
navzgor proti golenici) mo¢no poslabsala.
Po povratku in moc¢nejsi obremenitvi (dveh
tekmah v 4 dnevih) si je hudo natrgal UK
druge noge.

Gluteusi (zadnji¢éne misSice) igrajo
medenice lahko dopusc¢a, da UK deluje-
jo na varnih dolzinah. Kot misice, ki me-
denico obracajo nazaj, kontralateralni

Ali si je Sportnik Ze kdaj prej poskodoval

upogibalke kolena?

Ne

-

Ali lahko pri $portniku opazimo katerega
od naslednjih dejavnikov tveganja?

« starejsi Sportnik/igralec

e afro-ameriski etni¢ni izvor

* zmanjSana dorzalna fleksija gleznja

e zakréene upogibalke kolka

¢ slab nadzor nad nagibom medenice naprej

¢ Sibke zadnji¢ne misice

e zakréene upogibalke kolen

¥

Da

Ne

To si zasluzi

pozornost Zadrzan

Racionalen

Tudi pri dobro pripravljenih
Sportnikih ucinkuje preventivna
krepitev misic upogibalk

Skoraj polovica dobro
pripravljenih Sportnikov kaze
precejSnje pomanjkanje
izometricne moci

Ta Sportnik izkazuje malo
dejavnikov tveganja in lahko
¢as bolj produktivno porabi

¥

L 2 L 2

za kaj drugega

Sportnik se mora lotiti preventivnega programa
krepitve upogibalk kolena

Udelezujte se samo normalnega treninga
Cas porabite za druge $ibke plati
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gluteusi (na drugi strani) proti koncu opor-
ne faze nadzirajo (tj. omejujejo) njeno
krozenje naprej in tako pripomorejo k nor-
malizaciji dolzine koraka na isti strani.

Drugi¢, gluteusi lahko delujejo kot si-
nergisti (podpirajo) koncentricno delujo-
¢im UK v zaCetku oporne faze. Pokazalo
se je, da Sibke koncentricne iztegovalke
kolkov lahko povecajo obcutljivost za
poskodbe UK. Zato bi bilo mogoce, da
mocnejsi in ucinkovitejsi gluteusi v tej toc-
ki razbremenijo upogibalke kolen.

V literaturi o poskodbah UK redko
omenjajo vlogo trebusnih misic, a te jo
nedvomno imajo. Ker uravnavajo krozenje
medenice (skupaj z gluteusi), lahko zma-
njSajo njen nagib v smeri naprej ter ubla-
Zijo negativne posledice zakrcenih upo-
gibalk kolkov ter misic spodnjega dela
hrbta.

Vse, kar nadzira krozenje medenice v
smeri naprej, pripomore k normalizaciji
dolzine koraka proti koncu faze zamaha,
kar upogibalke kolen Sc¢iti na ta nacin, da
njihovo delovanje ohranja v ugodnem raz-
ponu gibanja. Nasprotno pa vse, kar skodi
normalni dolzini koraka ali kar pocnemo,
da bi pomanijkljiv korak kompenzirali, upo-
gibalke sili v slabsi polozaj ter jih ogroza
s poskodbami.

Merila za izokineti¢no testiranje

Kako dolocite, kateri Sportniki potre-
bujejo preventivno ukrepanje? Porocila
nudijo dokaj nejasne rezultate. Vecina
napovedovalnih raziskav kaze, da konven-
cionalno razmerje med mocjo iztegovalk
in upogibalk kolen (kvadricepsov in upo-
gibalk kolen), ki je manjSe od 0,6, napo-
veduje poskodbo. Dejanske stevilke so
0,6, 0,61, 0,55,0,47 in 0,57 ali 0,55.

Tveganje poskodb bi moralo najbolje
odrazati funkcionalno razmerje med upo-
gibalkami in iztegovalkami kolen (upogi-
balke delujejo ekscentri¢no, iztegovalke
koncentricno). Z ugotavljanjem razmerja
preverjamo sposobnost ekscentricno de-
lujocih upogibalk, da proti koncu faze
zamaha, kjer tipi¢no prihaja do poskodb,
zavirajo koncentri¢no delujoce iztegov-
alke. Ce je meja 0,98 (biodex), so $port-
niki pod njo ogrozeni. Croisierjeva Studija
(raven dokaza l) je pokazala, da z upora-
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bo konvencionalnega razmerja 0,6 lahko
prezremo do 30% neravnovesij. Croisier
je tudi pokazal, da funkcionalno razmerje,
visje od 1,40, izloCi tveganje poskodbe.
Posljite svoje varovance pod utezi!
Croisierjeva raziskava se je lotila ne-
ravnovesij med levo in desno stranjo, ki so
presegala 5%, medtem ko druge Studije
poro¢ajo o 10-20-odstotnih razlikah. Cim
ve¢ meril uporabite, tem manj verjetnosti
je, da se vam bo izmuznil kateri od ogro-
7enih posameznikov. Ce torej svoje log-
nice nastavite na:
¢ konvencionalno razmerje 0,6,
¢ funkcionalno razmerje 0,98,
¢ razlike med levo in desno stranjo 5%,
bi morali poloviti tiste, ki jih ogrozajo
poskodbe upogibalk kolen. In Se dve opo-
zorili: optimalna izokineti¢na razmerja se
med Sporti razlikujejo, zato bi bilo prav, da
vsak posamezen Sport dolo¢i svoje lo¢-
nice. Ne pozabite tudi na majhno, a real-
no tveganje, da se Sportnik poskoduje pri
izokinetiénem testiranju.

Algoritem predpostavljanja za manj
premozne

Celo ce si izokineti¢nega testiranja ne
morete privosciti, lahko razmislite (glede
na znamenja) ali predpostavite, koga bi
veljalo vkljuciti v programe preventivne
krepitve - samo algoritmu na sliki 2 s prej-
Snje strani morate slediti.

Razlogi za izbiro vaj

Popolna vaja predpostavlja, da je me-
denica v dobro obvladovanem nevtralnem
poloZaju - to je osnova za zadnjo fazo hi-
tre iztegnitve kolena, ki ji takoj sledi izte-
govanje kolka, s Cimer upogibalke kolena
krepimo v njihovem zunanjem razponu in
izboljSamo njihovo “optimalno dolzino”,
ne da bi pri tem pozabili na potrebo po
vzdrzljivosti. Preprosto. Ena Sola razmis-
lianja opisano nalogo razcepi v tri dele:

1. Moc¢no obremenjujoce vaje zadnje
verige (zadnji¢ne misice, miSice upo-
gibalke kolen, miSice iztegovalke led-
venega predela)

Z vajami delujemo na iztegovanje kol-

ka v zaprti verigi proti koncu razpona giba
in zelimo biti specificni za zadnjo fazo
zamaha in zaCetek oporne faze. Idealni
vaji za krepitev sta:
e Sonozni romunski mrtvi dvig (angl. Ro-
manian Deadlift, slike so na spletu pod
tem geslom). Opis vaje: stojimo s stopali
v Sirini ramen. Sklonimo se tako, da je
hrbet vodoraven in se nekoliko uslo¢imo
ter rahlo pokr¢imo kolena. V rokah drzimo
roCki in ju rahlo spustimo, tako da se v
kolkih se malce pokréimo, s tem nap-
nemo upogibalke kolen; zadnjico potis-
nemo nazaj in tezo prenesemo na pete
(hrbta ne grbimo). Potem iztegnemo v kol
ke in se vzravhamo v pokonc¢en polozaj ter
ramena potisnemo nazaj in navzdol.

e SonoZno “dobro jutro”. Opis vaje: na
plec¢ih imamo roc¢ko ali kako drugo lazje
breme, v zac¢etku lahko tudi samo rocaj
metle. Stojimo vzravnani z nogami neko-
liko Sirse, kot je Sirina ramen. Kolena rahlo
pokréimo, kolke potisnemo nazaj in se
sklonimo naprej. Hrbet ostaja plosk,
sklanjamo se toliko ¢asa, da je trup vzpo-
reden s tlemi (z nogami tvori nekako pravi
kot). Potem se spet vzravhamo.

2. Veliko stevilo ekscentri¢nih vaj (tudi
krozenj)

Da bi obdelali ekscentri¢no fazo in raz-

vijali vzdrzZljivost; da bi v misici izboljsali
odnos dolzina-napetost. Idealne vaje so:
e romunski mrivi dvig na eni nogi;
¢ “dobro jutro” na eni nogi;
e nordijska vaja za upogibalke kolen:
klec¢imo na tleh, stopala so zataknjena ob
nepremi¢en predmet ali pa nanja z vso
tezo pritiska partner. Iztegnjen trup, ki
mora s stegni tvoriti ravno ¢rto, pocasi
spusc¢amo proti tlom, in ko misice ne
zdrzijo veé, se spustimo na roke. Z roka-
mi se odbijemo nazaj-navzgor v izhodisc-
ni polozaj.

Pozneje kateri koli vaji dodamo Se kro-
zenje v smeri navzven, ker je tudi to vloga
dvoglave stegenske misice.

3. Vaje za fazo raztezanja-krajSanja

Za pravocasno izvedbo in nadzor eks-
centricnega gibanja, ki mu takoj sledi hitro
koncentricno, bi morali uporabljati tekas-
ke in pliometri¢ne vaje in vaje s Skripci ter
elasti¢nimi trakovi. Sem lahko vklju¢imo
vaje za koordinacijo, drugo nogo, hitrost-
ne vaje in poskoke. Konc¢na stopnja bodo
za izbrani Sport specificne vaje, ki so sa-
me ucinkovita preventivna strategija. Nji-
hov cilj je optimizirati casovno izvedbo gi-
bov, nadzor in vzdrzljivost proti koncu faze
zamaha in v zaCetku oporne faze, to pa je
trenutek raztezanja-krajsanja.

Ciklus raztezanja in krajsanja deluje
zasc¢itno in zmanjSuje obremenitev mi-
Sicnih vlaken z raztezanjem, toda ta udi-
nek pojenjuje s trajanjem. To nas opomi-
nja, da igra vzdrzZljivost pri preprecevanju
poskodb upogibalk bistveno pomembno
vlogo. Zato so tekaske vaje (anaerobni
intervali) pomemben del preventivhega
programa vadbe.

Raziskovalna praksa kaze, da s trenin-
gom za mo¢ zares lahko popravimo ne-
ravnovesja. Z nordijskimi vajami za upo-
gibalke kolen lahko razmerje med upogi-
balkami in iztegovalkami kolena z 0,89
popravimo na 0,98. Standardne vaje za
upogibalke, pri katerih lezimo na trebuhu
in zoper odpor kréimo kolena, tega cilja
niso dosegle. Neka druga raziskava je
pokazala, da je s 6 tedni treninga za moc¢,
s poudarkom na moci upogibalk kolen,
funkcionalno razmerje med upogibalkami
in iztegovalkami kolen mo¢ z 0,96 izbolj-
Sati na 1,00.



Neka nedavna studija je pokazala, da
moramo vaje, ¢e Zelimo s krepitvijo zmanj-
Sati negativne ucinke utrujenosti, delati v
okviru iztekanja po treningu in ne v okviru
ogrevanja. Isto velja tudi za raztezanje, ki
najbolj koristi, ¢e ga izvajamo, ko smo
utrujeni.

Testiranje ucinkovitosti

Neka raziskava z angleskimi igralci rag-
bija je ugotovila, da je z omenjeno nordij-
sko vajo za upogibalke kolen mo¢ zmanj-
Sati pogostost in resnost poskodb. Tudi
dve drugi raziskavi z nogometasi sta (v
primerjavi s kontrolnimi osebami) z isto
vajo uspesno zmanjsali Stevilo poskodb
upogibalk kolena.

Videti je, da z merjenjem ucinkovitosti
programa dosezemo vec¢, kot samo poka-
Zzemo na napredek - dejansko lahko igra
precejsnjo vlogo pri utrjevanju napredka.
Leta 2008 je Croisier s sodelavci pokazal,
da so s popravljanjem neravnovesij (mer-
jenih z ve¢ zaporednimi enotami izokine-
tinega testiranja) lahko Stevilo poskodb
zmanjsali na toliko, kolikor so jih belezili
med igralci brez teh neravnovesij. Ce pa
so enote izokinetiCnega testiranja izpus-
¢ali in igralci niso dobivali ustreznih po-
vratnih informacij glede “normalizacije”
svojih rehabilitacijskih prizadevanj, poz-
nejSe zmanjSanje Stevila ponovnih po-
Skodb ni bilo statisticno znacilno. Te pozi-
tivne raziskave so upostevale samo para-
metre moci. Ali bi z usmeritvijo na druge
specificne posamicne dejavnike tveganja
morda lahko dosegli Se boljse rezultate?

Rehabilitirajte poskodbo

Ne glede na to, kako se trudimo s pre-
precevanjem poskodb upogibalk kolena,
se jim popolnoma ne bomo nikoli izogni-
li. Ker se ponavljajo tako pogosto, je ucin-
kovita rehabilitacija bistveni del vsake pre-
ventive. Pri vecini Sportnikov (tudi, ¢e so
sicer zelo dobro pripravljeni), ki so ze imeli
izkusnjo s poskodbo, so poskodovane
upogibalke Sibkejse in njihova “optimalna
dolzina” krajsa. Pa smo spet pri krepitvi.

Tako so pri 26 poprej poskodovanih
Sportnikih ugotovili, da jih je 18 imelo
presibke misice. Sedemnajst jih je upogi-
balke okrepilo po strogih zahtevah in to se
jim je obrestovalo tako, da se v naslednjih
12 mesecih niso ve¢ poskodovali.

Podatki o uspesni rehabilitaciji dajejo
teZzo mnenju, da sta dejavnika tveganja tudi
dolzina upogibalk kolena in Sibak nadzor
nad polozajem oz. gibanjem medenice.
Sportniki, ki so se ve¢ raztezali, so za re-
habilitacijo potrebovali manj ¢asa. Pro-
grami, ki so pozornost namenili tudi izbolj-
Sanju zivéno-misi¢nega nadzora nad led-
veno-medeni¢nim predelom, so bili uspes-
nejsi od zgolj tradicionalne rehabilitacije.

Ob rehabilitaciji je treba zagotoviti, da
se Sportnik vrne v zadovoljivo stanje splos-

ne pripravljenosti. Ker kakega soglasja v
zvezi z navodili glede tega ni, se je dobro
ozreti po njegovih poprejsnjih aerobnih
(vzdrzljivost) in gibalnih (hitrost) sposob-
nostih. Zgodnja utrujenost zaradi Sibke
aerobne pripravljenosti lahko Skoduje
funkciji misic upogibalk kolena in jih fizio-
lodko potisne v slabsi polozaj. Sportnik ne
bi moral kazati le normalne hitrosti, ampak
bi ravno zato, ker do poskodb prihaja, ko
te¢e z najvisjo hitrostjo, moral trenirati z
maksimalno hitrostjo, saj je to edina pot
do najbolj specificne treninske obreme-
nitve. Kon¢no, ¢e je mogoce, naj bi upo-
gibalke kolen testirali Se izokineti¢no, tako
da se prepricamo, ali smo prisli do pri-
mernih parametrov modi.

Cas, ko se $portnik vrne na igrice, bi
moral biti skupna soglasna odlocCitev vseh
sodelujocih. Ko ocenjujemo tveganje oz.
prid vrnitve na Sportni teren, moramo mi-
sliti onkraj preproste verjetnosti, da bi se
ponovno poskodoval. Neka raziskava o
igralcih avstralskega nogometa ugotavlja,
da so dosezki igralcev, ki se vrnejo po
poskodbi upogibalk kolena (taka je bila
ocena trenerja mostva), precej slabsi.
Nujno je, da Sportnikove upogibalke ko-
lena svojo funkcijo obnovijo popolnoma,
kajti le tako lahko od njega pricakujemo
enake tekmovalne dosezke kot pred po-
Skodbo.

Pa Se nekaj ...

Doslej Se nismo omenili ledvene hrb-
tenice, kriznicno-Crevni¢nega (sakroilia-
kalnega) sklepa ali neugodne zZivéne ten-
zije (ANT), ki igralca vodi ali ga naredi do-
vzetnega za poskodbe misic upogibalk
kolena. Zgodovina poskodb ledvene
hrbtenice ni povezana s tveganjem po-
Skodb upogibalk kolena. Toda, ¢e sledi-
mo teoriji, ki pravi, da vse, kar kvari nor-
malno ucinkovito dolzino koraka, pove-
Cuje tveganje poskodbe, tveganje vendar-
le lahko predstavljajo toga ali kroze¢a
medenica (sakroiliakalni sklep in ledvena
hrbtenica) ali ANT, ki vodijo k Sibki giblji-
vosti ob koncu faze zamaha.

Enako kakrsen koli vir bolecin ali dra-
zenje sti¢nih tock zivcev (npr. zacetnega
segmenta zivca, ki zapusca srediscni Zive-
ni sistem, Zivénega foramna, tj. kjer zivci
izhajajo iz hrbtenice v druge dele telesa,
upogibalk kolena. prav tako misico po-
stavlja v mehani¢no slabsi polozaj.

Na osnovi takega razumevanja moz-
nega vzroka poskodbe smo nekega
nasega atleta pred casom poslali v Nem-
¢ijo, kjer je dobil 43 injekcij, zato Se
posebej upam, da so razlogi utemeljeni.
Brez tega razkosja (in morda celo z njim)
je najve¢ upanja, ¢e izboljSamo ledveno-
medenicni nadzor, ne le zato, da bi zas-
¢itili strukture ledvene hrbtenice, ampak

Vrhmmski
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tudi zato, da bi razbremenili upogibalke
kolen.

Sklep

Po tem popotovanju okrog medenice
se zdi opisovanje poskodb misic up-
ogibalk kolena kot posledice ve¢ dejavni-
kov kar malce podcenjeno. Vsi Sportniki
bi morali skozi postopek preventivhega in
identifikacijskega pregleda. Toda vsa pre-
ventivna in rehabilitacijska posredovanja
bi morala biti skrojena za vsakega pose-
bej, tako da delujejo na ustrezne dejavni-
ke tveganja in da ¢asa ne izgubljamo za
nepomembne stvari.

Mark Palmer,
SIB 96, februar 2010

KRATEK PRAKTICNI
NASVET

Pot do nevtralne
telesne drze

Ce se sprasujete, kaj je pravzaprav
nevtralna telesna drza, je tu definicija: na
polovici poti med naso sposobnostjo upo-
gibanja in iztegovanja (v tem primeru pri-
klona in zaklona trupa). Za nevtralno teles-
no drzo je znacilno minimalno naprezan-
je. To je drza, ko sklepi niso upognjeni in
je hrbtenica v svoji naravni liniji ter ni zvi-
ta.

Naucili se bomo uresniCevati tri glavna
nacela, s pomocjo katerih bodo vasi Spor-
tni varovanci ohranjali nevtralen polozaj
hrbtenice in zato dobro telesno drzo. Tri
glavna nacela so:

e raztegnite sprednji del,
e iztegnite hrbet,
¢ okrepite hrbet.

Raztegnite sprednji del

Zato, ker ljudje vedno dlje presedimo
v sklju¢eni drzi, se temu poloZaju s skraj-
Sanjem prilagodijo mo¢ne misice, ki ra-
mena obracajo navznoter, to sta velika in
mala prsna misica (pectoralis major in
minor). Posledica skrajsanja teh misic je,
da vedno tezje ohranjamo hrbtenico lepo
vzravnano. Dobra novica pa je to, da lah-

|
marec /april 2010 9



ko stanje z vestnim in pravilno usmerjenim
raztezanjem povrnemo v pravilno.
Akcija! - raztezanje prsnih misic (glej
sliko 1)

Najbolj mi je vSec¢ vaja, pri kateri roki
polozimo na vsako stran odprtih vrat in se
nagnemo skoznja. Da bi pridobili giblji-
vost, priporo¢am dolgotrajne pasivne raz-
tege, zato v tem polozaju zdrzite vsaj 60
sekund.

Slika 1: Raztezanje prsnih misic

Svarilo: to vajo odsvetujte, ¢e ima
$portnik nestabilna ramena. Ce ga pesti
manj izrazit sindrom zadevanja, tj. ¢e se
mehka tkiva na vrhu ramenskega sklepa
zadevajo ob korakoidni odrastek lopatice
in akromij, lahko vajo dela tako, da ko-
molce zniza pod ¢rto, v kateri potekajo
ramena.
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Slika 2: Vaja za iztegovanje prsnega kosa

Iztegnite hrbet

Ko sedimo skljuceni, trajne gravita-
cijske sile, ki delujejo na hrbtenico po-
vzrocijo krajSanje misic prsnega kosa in
celo delno trajno kifozo, tj. ukrivljenost
prsne hrbtenice navzad. Za dolgoro¢no
dobro pocutje (da o Sportu ne govorimo)
je nujno, da te strukturne spremembe
obrnemo na bolje, zato se moramo lotiti
iztegovanja prsnega dela hrbtenice.
Akcija! - vaja za iztegovanje prsnega
kosa (slika 2)

Vsak dan 1-2 minuti na hrbtu lezimo na
enem od nastetih kosov opreme, s Cimer
iztegujemo prsno hrbtenico in s¢asoma
izboljSamo njeno gibljivost in drzo:
¢ v valj zvita brisaca,

* valj iz penaste gume,
* Zogice za samo-terapijo,
» Svicarska (velika telovadna) zoga.

Okrepite hrbet

Hrbet lahko krepimo Sele, ko smo se
lotili prvih dveh nacel, kajti Sele tedaj bo
vas$ varovanec lahko udejanil zadovoljivo
nevtralno telesno drzo. Zdaj je treba drzo
ohranjati, kar zahteva mo¢ in vzdrzljivost
hrbtnih in zadnji¢nih misic (slednje so
glavni antigravitacijski ekstenzorski meh-
anizem telesa). Naslednja vaja deluje ze
po nekaj tednih.

Akcija!l - Vaja z glavo ob steni (slika 3)
¢ Z zadnjico se naslonite na steno, ki se
je dotikate tudi z lopaticama in glavo. Sto-
pala naj bodo od stene oddaljena za
priblizno stopalo. Glejte naravnost napre;j.
Hrbtenica bi morala biti relativno ploska in
v nevtralnem polozaju.

¢ Napnite zadnji¢ne misice in zadnjico
ter lopatici odmaknite od stene, tako da
ostane glava edina sticna to¢ka. Razpros-
tite roke tako da dlani kazeta pro¢ od tele-

Slika 3: Iztegovanje hrbta

sa, vendar spodnjega dela hrbta pretira-
no ne iztegujte.
e V tem polozaju ostanite 60 sekund.
Ponavljajte vsak dan.

Svarilo: Te vaje naj ne delajo osebe z
bolec¢inami v tilniku.

Mark Alexander,
SIB 96, februar 2010

PREGLED RAZISKAV
Astmaticni Sportniki

Pogosteje, kot si predstavljamo.

Kot navdusenega Sportnika in od ma-
lega tudi astmatika me je presenetila po-
zornost, ki so jo mediji posvetili Davidu
Beckhamu, ker je lani novembra med tek-
mo svojega mostva LA Galaxy ob robu
igris¢a na hitro vdihnil iz inhalatorja. Ali je

danes sploh kaksno presenecenje, ¢e
ugotovimo, da Sportniki svetovne veljave
trpijo za astmo?

Da bi dobili ob&utek o razsirjenosti ast-
me med elitnimi Sportniki, sem se odlocil
malce prebrskati najnovejSe raziskave s
tega podrocja. Odkril sem nekaj zanimivih
stvari. Ze poprejsnje $tudije ugotavljajo,
da sploh ni nenavadno, da med Sportniki
pogosteje kot med ljudmi nasploh naleti-
mo na posameznike, Ki trpijo za astmi



podobnimi simptomi (piskanje, zasoplost,
obcutek utesnjenega prsnega kosa ali
kasljanje) in za pravo astmo. Za eno od
tezav, “z naprezanjem povzroceni bron-
hospazem”, velja, da je med Sportniki 5-
krat pogostejsa kot med obi¢ajno popu-
lacijo. Najbolj pa bega to, da se pri Ste-
vilnih $portnikih z diagnozo astmatikov
astmi podobni simptomi pojavljajo brez
osnovnega stanja.

Vse tri spodnje raziskave so preisko-
vale vidike tega vprasanja: kako lociti pra-
vo astmo od astmi podobnih simptomov
pri Sportnikih, zakaj so simptomi tako
obicajni in kaksne so posledice, kar zade-
va postopke zdravljenja oziroma obravna-
vanja primerov.

Danski raziskovalci so ugotavljali razsir-
jenost astme in uporabo zdravil za lajSanje
simptomov med danskimi vrhunskimi
Sportniki. V raziskavi je sodelovalo ve¢ kot
300 Sportnikov in ve¢ kot polovica jih je
porocala o astmi podobnih simptomih
med naprezanjem in tudi sicer.

Ko so podatke raz¢lenili glede na Spor-
te, so ugotovili, da so se nad astmi podob-
nimi simptomi pogosteje pritozevali vzdrz-
ljivostni Sportniki (74%) in da so tudi pog-
osteje posegali po zdravilih za lajsanje
astme (15%). Tudi v ¢asu raziskave so
vzdrzljivostni Sportniki pogosteje kot dru-
gi porocali o tovrstnih tezavah.

Zdi se, da gre za nekaksno protislovje:
kako je mogoce, da veslaci, kolesarii, pla-
valci, smucarski tekaci, tekaci na srednje
in dolge proge, triatlonci itd., za katere
mislimo, da imajo plju¢a kot meh in izjem-
no razvito sposobnost vnosa in izrabe kisi-
ka - trpijo za kroni¢no dihalno boleznijo?

Danski raziskovalci so se oprli na se-
danje in pretekle raziskovalne rezultate in
poskusili nasteti vzrocne dejavnike:

e Vzdrzljivostni Sportniki med dolgimi
urami treninga predihajo ogromne koli-
¢ine zraka, in tako lahko pride do po-
Skodb dihalnih poti, ki se pri tem izsusijo
in postanejo preobcutljive za drazecCe
snovi v zraku. Zato sprosc¢ajo mediatorje,
ki povzroc¢ajo ozanje dihalnih poti.

¢ K pojavu simptomov prispeva vdihava-
nje klora, mrzlega suhega zraka, alerge-
nov, ki se prenasajo po zraku ali dusikovih
oksidov. Ugotovili so, da je nenavadno
veliko znamenj astme med plavalci, celo
veC kot med drugimi vdrzljivostnimi Sport-
niki.

Kaj odkrivajo simptomi?

V neki drugi raziskavi so danski razis-
kovalci skupaj z avstralskimi sledili tej
smeri in ugotavljali, do kaksne mere so bili
simptomi fizioloSko podobni pravi astmi.

Raziskovalci so izvedli vrsto objektivnih
testov, s katerimi ugotavljajo astmo: spi-
rometrijo (funkcijo pljuc¢), vzorce krvi (z
astmo povezano Stevilo celic), testiranje

za 10 alergenov v zraku, izdihani dusikov
oksid in bronhialno provokacijo. Testirali
so 54 Sportnikov, od katerih jih je 42 ze
obcutilo astmi podobne simptome. Testi-
rali so tudi dve drugi skupini: 22 neSport-
nikov z astmo in 35 neSportnikov, ki niso
imeli astme.

Rezultati so potrdili, da se med Sport-
niki dogaja nekaj nenavadnega. Prvi¢, Se
enkrat se je jasno pokazalo, da se astmi
podobni simptomi veliko pogosteje pojav-
ljajo pri elitnih Sportnikih, ki nimajo astme
(68,6%), kot med nesportniki, ki prav tako
nimajo astme (25,7%). Toda raziskovalci
niso mogli ugotoviti nobenih pomembne-
jSih razlik med objektivnimi testi funkcije/
fiziologije plju¢ “zdravih” Sportnikov in tis-
tih, ki so imeli astmi podobne simptome.
Drugace povedano, Sportniki s simptomi
niso kazali nobenih znamenj dihalnih mo-
tenj, znacilnih za 12 “pravih” astmatikov v
poskusni skupini.

Ce ti $portniki torej nimajo astme, kaj
potem imajo? Kako se znamenja pojavijo
in kako jih je najbolje lajsati ali odpraviti?
Zal iz dosedanijih raziskovalnih podatkov
ne moremo delati nobenih dokoncnih skle-
pov. Omenjena danska raziskava pa ugo-
tavlja, da simptome najverjetneje povzro-
¢ajo vplivi iz okolja.

Ena od hipotez je, da so morda vrhun-
ski Sportniki Zrtev edinstvenega medse-
bojnega delovanja njihovih genov z oko-
liskimi razmerami, kar sproza astmi po-
dobna znamenja. Zdi se, da ima skupina
“zdravih” elitnih Sportnikov nekaksno
vnetje dihalnih poti, ki je najbrz posledica
z astmo nepovezanih poskodb dihalnih
poti.

Kje smo se zdaj znasli v smislu zdrav-
lienja in obvladovanje tega stanja? Vrnimo
se k prvi danski raziskavi, ki je ugotovila,
da samo 7% astmati¢nih Sportnikov jem-
lie zdravila za lajsanje astmati¢nih tezav
(Stirje od petih so uporabljali kortikoste-
roidna prsila eden pa b2-agoniste). Gle-
de na potencialno resno stanje se vam
morda zdi presenetljivo, zakaj se toliko
astmatic¢nih Sportnikov ne drzi navodil
svojih zdravnikov. Toda mene to ne pre-
seneca: priznam, da vec let tudi sam
nisem redno jemal zdravil v nespametnem
poskusu, da bi se nanja ne navadil. Kot
mlad Sportnik se nisem zelel zanasati na
zdravila, s katerimi bi obvladoval simp-
tome astme, in moje tedanje razmisljanje
lahko osvetli dejstvo, zakaj je tako malo
Sportnikov, ki jih je zajela omenjena raz-
iskava, tudi dejansko jemalo kakrsna koli
predpisana zdravila.

Spodrsljaji pri zdravljenju

Tretja raziskava neke skupine znanst-
venikov iz Ohia se prav tako ukvarja s po-
stopki obvladovanja astme. Ogledali so si,
kako enega od astmi podobnih simpto-
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MoV - imenuje se z naprezanjem povzro-
¢eni bronhospazem - obvladujejo v pro-
gramih NCAA, tj. studentske Sportne
zveze ZDA.

Z naprezanjem povzroc¢eno kréenje
bronhijev se pojavlja v 9 od 10 primerov
prave astme, a je lahko astmi podobem
simptom brez astme, in kot smo Zze ome-
nili, je zelo razsirjen med Sportniki. Razis-
kovalci menijo, da bi moral dober program
vsebovati naslednje:
¢ izobraZevanje o astmi in napisane po-
stopke zdravljenja oz. lajSanja;
¢ preizkus objektivne funkcije plju¢, ¢e
sumijo da gre za bronhospazme;
¢ udelezbo specialistov za astmo tako pri
bronhospazmu kot pri kroni¢ni astmi;

* dosegljive inhalatorje za reSevanje ob
napadih.

Raziskovalci so anketirali ve¢ kot 3000
Sportnih vaditeljev, ki so udelezeniv Sport-
no medicinskih programih NCAA. Dobili
so 541 odgovorov, ki so odkrili nekaj za-
nimivih in precej Zzalostnih uvidov: 68% jih
je opozorilo, da so bili z naprezanjem po-
vzroceni napadi bronhospazma diagnos-
ticirani zgolj na osnovi zgodovine simpto-
mov - samo 17 odstotkov Sportnikov so
tako ali drugace objektivno testirali. In
vendar, kot kazeta danska in avstralska
raziskava, je objektivna diagnoza izjemno
pomembna, ¢e ho¢emo tezave obvlado-
vati varno in ucinkovito. Preostalih 15 od-
stotkov vaditeljev ali pojava ni formalno
ocenilo ali pa so bili “negotovi”.

Manj kot polovica Sportnih vaditeljev je
bralo porocilo NCAA glede diagnosticiran-
ja in obvladovanja astme med Sportniki in
Se celo manj - 20 odstotkov - je imelo
napisan postopek, kako ravnati v primeru
akutnega napada bronhospazma na tre-
ningih in tekmabh.

Medtem ko je visok odstotek vprasanih
izjavil, da imajo na treningih in tekmah re-
Sevalne inhalatorje pri roki, opozarjam, da
je njihova uporaba omejena, ¢e resevalec
ni seznanjem s tem, kako naj posreduje.
Mislim, da se Sportni trenerji ne smejo
zanas$ati na to, da imajo astmati¢ni Sport-
niki inhalatorje vedno pri sebi - kot sem
omenil, Sportniki pogosto ne skrbijo do-
volj za svoje zdravje.
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Ameriska studija (Ohio) je pokazala, da
pri dobrih programih verjetneje kot pri
slabsih sodelujejo tudi strokovnjaki, kar
pomeni, da bolje razvijajo tudi diagnos-
ticne postopke in postopke obvladovanja
tezav. Oc¢itno je, da je treba stvari na tem
podrocju izboljsati, in sicer od diagnos-
ticiranja do kratko- in dolgoroc¢nega ob-
vladovanja.

Kako uporabiti znanje

Iz zgornjih pronicljivih prakti¢nih razis-
kav lahko odnesemo naslednji pouk:
e Pri vrhunskih Sportnikih diagnosticira-
nje astme ne sme temeljiti samo na astmi
podobnih simptomih; potrebujemo so
objektivne meritve.
* Pri poprej zdravem Sportniku se lahko
v teku Sportne kariere razvije astma kot
posledica preoblikovanja dihalnih poti, kar
je odziv na naprezanje dihal.
¢ VzdrZljivostni Sportniki pogosteje trpijo
za astmo in astmi podobnimi simptomi -
razlogov za to Se nismo popolnoma pojas-
nili.
« Sportniki, ki trenirajo ali nastopajo v
okoljih, ki potencialno mo¢no drazijo di-
halne poti, pogosteje kot drugi zbolevajo
za astmo ali njej podobnimi simptomi. V
takem primeru pomislite, da bi bilo morda
pametno zamenjati ali izboljSati okolje, v
katerem trenirajo.
* Ne moremo napovedati, kdaj bi posa-
mezen Sportnik lahko dozivel napad bron-
hospazma, zato mora biti podporno oseb-
je pripravljeno na ukrepanje kadar koli in
kjer koli.
¢ Zelo malo verjetno je, da so tako slabo
pripravljeni za ukrepanje v primerih, ki jih
opisujemo, samo pri NCAA, zato bi bilo
pametno, da vsi vaditelji in trenerji ter pod-
porno osebje ponovno kriticno pregleda
svojo prakso v lu¢i odkritij danskih in avst-
ralskih raziskovalcev.

Nick Grantham,
SIB 96, februar 2010

triglav
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Dolga pot

do okrevanja: ali lahko
premagamo sindrom
kronicne utrujenosti?

Na kratko:

V tem cClanku:

» opisujemo izkusnje, kako z vadbo
okrevamo po kroniéni bolezni;

e govorimo o nekaterih psihicnih
preizkusnjah vadbe po kroniéni
bolezni;

e osvetlimo nekatere prednosti in
omejitve vadbe oseb s sindromom
kroni¢ne utrujenosti.

Sindrom kronicne utrujenosti (SKU), ki
smo ga v preteklosti odpravili zzamahom
roke, rekoc¢ “to je vse v glavi”, danes po-
znamo kot resno in hromece stanje. Lee
Crust je raziskal, kako ga sportniki lahko
premagajo, hkrati pa nam opisuje tudi svo-
jo lastno izkusnjo.

Kot vecina Sportnikov se tudi jaz vese-
lim pozivljajo¢ega obcutja, ki nam ga nudi
telesna dejavnost, in zadovoljstva po
opravljenem napornem treningu, ko se
zavedamo, da smo od sebe dali res vse.
Toda leta 2006 se je z diagnozo resne
bolezni moje zivljenje popolnoma spreme-
nilo. Takrat sem moral vadbo korenito
spremeniti. Moje izkusnje so tudi spreme-
nile moje delo Sportnega in delovnega
psihologa. V tem ¢lanku bom bralcem
posredoval nekaj psihi¢nih in telesnih
tezav, s katerimi sem se soodil, in pojas-
nil, kako je bila vadba pomemben del
vrnitve k zdravju.

Nastop in znamenja bolezni

Aprila leta 2006 sem bil na pohodni-
Skem dopustu v Lake Districtu. Bil sem
nekako na polovici poti na vrh 800m vi-
soke gore, ko sem se zavedel, da je z
menoj nekaj narobe. Normalno sem ved-
no nekaj korakov pred drugimi in zelim
ohranjati Zivahen tempo hoje, toda tokrat
sem ves ¢as zaostajal. Kon¢no sem mo-
ral pocivati po vsakih dveh ali treh korakih.
Obcutil sem klasicne simptome gripe,
zato sem sprejel tezko odlocitev, da se
obrnem nazaj - Cesa takega nisem dotlej
naredil Se na nobenem pohodu. Vedno
sem priSel na vrh.

Poleg simptomov gripe me je obhajala
omotica, strahotno me je bolela glava in
pocutil sem se popolnoma izpraznjenega.
Pri vecini ljudi ti simptomi dosezejo vrhu-
nec in se po nekaj dnevih zacnejo umir-
jati, a zame so dnevi postali tedni, tedni pa

meseci in preden sem se posteno zave-
del, sem bil bolan ze skoraj 5 mesecev.
Po hoji gor in dol po stopnicah svojega
doma sem bil popolnoma iz&rpan in kar
nekaj ¢asa sploh nisem mogel vec iz hise.
Poleg telesnih simptomov sem obcutil
tudi, da mi pesa koncentracija. Opazil
sem, da nisem mogel prebrati ve¢ kot ene
strani romana, ne da bi bil popolnoma
zdelan. Obiskoval sem svojega zdravnika,
imel kup preiskav krvi in konéno me je
zdravnik poslal k specialistu. Tu se je
konc¢no pokazalo, da trpim za sindromom
kroni¢ne utrujenosti.

Mascevanje

V zaCetku sem sprejel staliS¢e, da bom
SKU premagal s silienjem skozi bolec¢ino
(v meni se je prebudil atlet). Sele pozne-
je sem spoznal, da je skrivnost okrevanja
v necem drugem: biti moras pametnejsi in
bolj prozen. Bil sem nejevoljen, ker nisem
mogel trenirati, zato sem se nekega dne
prisilil in odsel v telovadnico. Uspel sem
20 minut poganjati pedale sobnega kole-
sa in na tekaski tekoGi preprogi 20 minut
teci s svojo obicajno intenzivnostjo (sréna
frekvenca med 150 in 160/min). Po kon-
cu treninga se sploh nisem pocutil slabo,
Se ved, bil sem prijetno vznemirjen, ker
sem spet vadil.

Toda, ko se je adrenalin umaknil, sem
prvi¢ dozivel, kar bolniki, ki jih pesti SKU,
opisujejo z besedo “mascevanje”. Moral
sem leci, kajti miSice rok in nog so mi za-
¢ele nekontrolirano trzati. Temu je sledil
obcutek, ki ni bil kaj dosti drugac¢en od
mravljinéenja, a bolj bole¢. Custveno sem
upal, da bom z vadbo pridobil nadzor nad
svojo boleznijo, posledica pa je bila, da
sem popolnoma obupan pristal na dnu. Ta
trening je zahteval, da sem teden dni po-
Cival v postelji in spoznal sem, da moram
sprejeti dejstvo, da bo okrevanje dolgo-
trajno.

Ravnovesje

Za sindrom kroni¢ne utrujenosti ni
zdravila in popolno okrevanje je redkost.
Zaenkrat kazeta najve¢ uspeha kognitivna
vedenjska terapija in postopno vedno
napornejsa vadba. Nekateri ljudje po ne-
kaj letih okrevajo spontano, nekateri z
boleznijo Zivijo po 30 let.

Ker sem si zares zelel aktivho opo-
moci, sem se zdravil in po nasvetih pocel
stvari, ki naj bi mi olajSale okrevanje. Na
kliniki v Leedsu so razumeli, da Zelim va-
diti. Zavedal sem se, da sem izgubil kondi-
cijo, zato je bilo nujno, da sem zacel z zelo
kratkotrajnimi lahkotnimi intervali vadbe.
Po priblizno osmih mesecih bolezni sem
opazil komaj zaznavne spremembe. Svoje
vsakodnevne dejavnosti sem zapisoval v
dnevnik in zacel spoznavati zvezo med
preve¢ vadbe in slabsim pocutjem. Dnev-



Sindrom kronic¢ne utrujenosti
in elitni Sportniki

SKU je zapletena in $e vedno sla-
bo raziskana bolezen, za katero je
znadilna trajna hromeca utrujenost, ki
resno vpliva na ¢lovekovo vsakdanje
zivljenje. Lahko jo sprozijo virusna in-
fekcija, motnje v delovanju imunskega
sistema ali nenormalno izlo¢anje hor-
monov, Ceprav neovrgljivih dokazov
e ni. Zal se je drzi doloena stigma,
saj jo ljudje obi¢ajno pojmujejo kot
preprosto psihicno motnjo ali, kar je
Se slabse, hudo lenobo. Na sre¢o se
je odnos do SKU zacel spreminjati.

SKU je lahko razli¢no resno stan-
je in bolniki kazejo zelo razli¢na bole-
zenska znamenja. V Veliki Britaniji za
SKU trpi 180000 ljudi. Peter Marshall
je bil neko¢ drugi najboljsi igralec
squasha na svetu. Leta 1995 je kaza-
lo, da bo postal najboljsi, pa ga je
ustavila bolezen. Nikoli ni uresnidil
svojega potenciala, ¢eprav je po
dolgih letih bojevanja z boleznijo spet
zacel igrati in zmagovati na pomemb-
nih turnirjin. Druga Zrtev je bila npr.
vrhunska britanska kanuistka Anna
Hemmings. Bolezen jo je stala dveh
let, a se je vrnila v iziemnem slogu in
leta 2005 osvojila naslov svetovne
prvakinje.

Kljub tema dvema zgodbama s
sre¢nima koncema pa moramo po-
vedati, da vsi ljudje ne okrevajo tako
uspesno. Zanimivo je, da klini¢ni psi-
hologi poznajo splosno podobo ljudi,
nagnjenih k SKH - ti so perfekcio-
nisti, vestni, garaski, malce nevrotic-
ni in znani po tem, da so se radi gnali
preko skrajnih meja. SKU vas ne bo
ubil, lahko pa vam unici Zivljenje, Se
posebej Ce ste ¢lovek, ki mu telesna
dejavnost pomeni zares veliko.

nik mi je pomagal, da sem zacel Cutiti pra-
vo ravnovesje med pocitkom in aktivnost-
jo in predvsem, da sem se izognil vzorcu
jo-jo. Na tej stopnji sem lahko neprekin-
jeno hodil po 10 minut, potem sem mo-
ral pocCivati. Tako vsak dan nisem hodil ve¢
kot 20 minut.

Pridobivanje nadzora preko
vadbe

Vadba ni primerna za vse ljudi, ki jih
trpin¢i SKU in se ji je treba v zacetnih
fazah bolezni izogibati, ker lahko stanje
samo Se poslabsa. Toda obstajajo doka-
zi, da pri nekaterih pacientih posredova-
nje s telesno vadbo simptome omili - ven-
darle velja omeniti, da je osip dokaj visok.

Neka naklju¢na nadzorovana raziskava
je ugotovila, da se je po 12 tednih postop-

no vedno zahtevnejSe vadbe 55% bolni-
kov pocutilo bolje ali veliko bolje v primer-
javi s 24% tistih, ki so imeli standardno
zdravstveno oskrbo.

Na zacetku sem moral vzpostaviti iz-
hodisce, v katerem sem lahko deloval, ne
da bi sprozil simptome - to je zahtevalo
nekaj poskusanja in napak. V zacetku
sem okrevanje nacrtoval okrog nacela
FITT (Frekvenca - trikrat na teden; inten-
zivnost - okrog 5km na uro; ¢as, angl.
time - 10 minut; tip - hoja).

Bili sta dve zlati pravili, ki sta postali
ocitni ob mojih zacetnih prizadevanijih:
prvi¢, moral sem ostajati popolnoma v me-
jah tistega, kar sem mislil, da sem zmozen
dosedi, in drugic¢, vzeti sem si moral veli-
ko ve¢ Casa kot sicer, da sem stanje utrdil
(to je navadno pomenilo 2 tedna enake in-
tenzivnosti in trajanja, preden sem pos-
kusil vadbo rahlo zaostriti).

Po priblizno dveh tednih 10-minutnih
intervalov hoje brez pocitka sem intervale
podaljsal na 12 minut in opazoval, kaj se
bo zgodilo - kako se bom pri tem pocutil.
Potem sem hodil enako dolgo, a malce
hitreje. V tem smislu sem nadaljeval in ni
me bilo strah zmanjsati koli¢ine hoje, ¢e
se je vrnil kateri koli simptom. Moral sem
biti prilagodljiv, toda s tem, da sem belezil
razdaljo in ¢as hoje, sem lahko nacrtoval
napredek, kar je eden od najboljsih naci-

Vadba in okrevanje po SKU

e Vsi, ki trpijo za SKU, bi se morali za
vadbo odloditi Sele po posvetu s svo-
jim zdravnikom ali specialistom.

¢ Bolniki s SKU ne prenasajo tradi-
cionalnih programov treniranja; ti bi
morali biti zato popolnoma individua-
lizirani in ne bi smeli temeljiti na okvir-
nih oz. grobih priporocilih.

¢ Vadba naj bo Sibko intenzivna in tra-
janaj le kratek ¢as, Se zlasti na zacet-
ku.

e Z vadbo je treba napredovati zelo
postopno. Bolniki s SKU potrebujejo
dalj$a obdobja utrjevanja, nato lahko
stopijo za stopnicko vise.

¢ Poslusajte svoje telo; ko se pocu-
tite zelo utrujene, nikakor ne smete
poskusati vaditi.

 Belezite svoj napredek, kajti to vam
bo pomagalo ohranjati motivacijo.

* |zberite dejavnost, ki vam ustreza;
primerne so hoja, plavanje ali vesla-
nje.

¢ Prvih nekaj enot treninga bo Se po-
sebej tezkih, kajti osebe s sindromom
kroni¢ne utrujenosti so navadno brez
kondicije.

 Brzdajte se in ob dnevih, ko se dob-
ro pocutite, ne pretiravajte s treni-
ngom.

Vrhmmski
doserek

nov krepitve motivacije. Napredoval sem
pocasi, a vendar sem prvi¢ dobil obcutek,
da pridobivam dolo¢en nadzor nad svojim
stanjem.

Branje znamenj

V tem obdobju sem prepoznal tri vrste
dni, ki se odli¢no ujemajo s tremi barvami
semaforja:

e Zeleni - Redki dnevi, ko sem se po-
¢util dokaj dobro in sem vadil. Izzivteh dni
je bil, da me ne bi preve¢ zaneslo in da ne
bi vadil prevec.

¢ Rdeca - Dnevi, ko sem se pocutil
skrajno iz¢rpanega in na urniku ni bilo no-
bene vadbe. V takih okolis¢inah sem veci-
no dneva prelezal.

e Oranzna - Najpogostejsi dnevi, ko
sem se naprej premikal previdno. Ob ta-
kih dnevih sem moral stvari presojati in se
uciti na svojih napakah.

Nekatere dni sem se odlocal pravilno
in vadil ali pa pocival, v¢asih pa so se mi
napacne odlocitve mascevale; toda Cas je
prinasal vedno boljSo presojo in vedno
treznejSe odlocitve.

Diagram na naslednji strani kaze, kako
je mogoce poiskati primerno izhodisc¢e za
vadbo z uporabo lestvice, ki predstavlja,
kako mocne se pocutite. Levi del diagra-
ma kaze ucinek na moj obcutek modi, ¢e
sem treniral prevec intenzivno: prislo je do
ucinka jo-jo - prenaporna vadba se ¢lo-
veku mascuje. Toda ¢e intenzivnost
zmanjsSate, moc¢i manj nihajo (desni del
diagrama) in to nizjo intenzivnost sem
potem uporabil za izhodisCe sledecCe
vadbe.

Po priblizno letu dni sem 3-4-krat na
teden uspel opraviti 30-minutni sprehod.
Zaradi raznolikosti sem v¢asih namesto
sprehoda lahkotno vadil na veslaskem
ergometru. Se vedno sem moral biti sila
previden in poslusati svoje telo. Bil sem
moc¢no motiviran, a to je bilo tudi nevarno,
kajti na trenutke sem se pocutil zelo do-
bro in to me je odvracalo od sicer nacrto-
vanega okrevanja.

Zame je bila intenzivnost vadbe naj-
pomembnejsi posamicni dejavnik. Vecina
zdravnikov predlaga, naj intenzivnost ne
presega lahke do zmerne in prav to sem
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ugotovil tudi sam. Bistveno pomembno je
bilo, da sem skrbno spremljal frekvenco
srénega utripa. S poskusanjem in napaka-
mi sem priSel do zame najustreznejSe:
med 120 in 130/min. Ce sem vadil bolj
intenzivno, sem potem dva ali ve¢ dni
placeval davek.

Pot do okrevanja

Zdaj so minila ze tri leta in pol odkar
sem zbolel in ¢eprav dobro okrevam, Se
vedno imam SKU, kar pomeni, da moram
Ziveti z dolo¢enimi omejitvami. V teku
povprecnega dneva moram skrbno od-
merjati obremenitve, si jemati redne krat-
ke pocitke in se izogibati nekdanji nava-
di, da bi brez prekinitve delal dolge ure.
Imam obc¢utek, da imam nekako 80 od-
stotkov tiste energije, ki sem jo imel, pre-
den me je napadel SKU, kar mi dopusca,
da zivim dokaj normalno zivljenje. Stevil-
ne bolnike s tem sindromom pesti tudi
depresivnost, a sam sem ostal optimnist
in pozitivno nastrojen, delno tudi zaradi
pristopov, ki sem si jih sposodil iz psi-
hologije Sporta in naprezanja. V spodnjem
okencu je nekaj pomembnih podatkov, ki
bi se jih moral zavedati vsak Sportnik, ki
okreva po SKU.

Prehrana in sindrom kronicne
utrujenosti

Eno od najbolj spornih podrocij v zvezi
s SKU je, ali prehrana lahko pomaga, in
Ce lahko, katera strategija deluje najbolje.
Vtipkajte “prehrana” in “SKU” v kateri koli
iskalnik (v anglescini “nutrition” in “CFS”)
in nasli boste na stotine spletnih strani, ki
prodajajo prehranska dopolnila ali pro-
movirajo prehrano, ki pomaga v boju zo-
per SKU. Teoreti¢no je to smiselno; kon-
¢no nih¢e ne oporeka, da je dobra pre-
hrana odlocilna za dolgoro¢no zdravje in
dosezke in vemo tudi, da slaba prehrana
slabo vpliva na delovanje imunskega siste-
ma. Tezava nastopi, ko zacnemo govoriti
o0 ustrezno nadzorovanih znanstvenih raz-
iskavah - te namre¢ vsebujejo malo trd-
nih dokazov, da bi lahko s kako posebno
prehransko strategijo premagali SKU.

Britanska prehranska zveza (BDA), ki je
zbrala vsa mogoca dejstva in podatke o
SKU, navaja stevilne diete (ena je recimo
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Slika 1: Dnevha ocena, kako mocne se pocutite (obdobje treh tednov)
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dieta zoper kandido), ki naj bi pomagale
lajSati tezave, ki spremljajo SKU. Toda
Ceprav nekateri trdijo, da jim pomagajo, je
znanstvenih podatkov, ki bi to potrjevali,
bore malo, Se slabSe pa je to, da so neka-
tere zelo omejevalne, kar bolnikom in tis-
tim, ki zanje skrbijo, ustvarja veliko delain
od njih zahteva veliko truda. Vse to lahko
sprozi dodaten stres, ki bolnikom s SKU
Se posebej Skoduje. BDA zato priporoca,
naj bolniki skrbijo za dobrodejno in zdra-
vo prehrano in se ravnajo po splosnih na-
vodili zdravega prehranjevanja ter skrbijo,
da v njihovem prehranjevanju ne bo pri-
manjkljajev in da ne bo niti nezazelenega
hujsanja niti pridobivanja teze.

Kljub tem pridrzkom pa nekatere nove
raziskave ugotavljajo, da simptome SKU
lahko lajsamo tudi s primerno prehrano.
Neka lanska Svedska raziskava je ugotovi-
la, da so s 4-tedenskim dopolnjevanjem
prehrane s probiotiki mo¢no izboljSali nev-
rokognitivno delovanje 15 bolnikov s hu-
dimi simptomi. To se ujema z drugimi raz-
iskavami, ki kazejo, da probiotiki lahko
pomagajo prepreciti poslabsanje imuno-
sti, ki ga opazajo pri pretreniranih Sportni-
kih.

Naslednje obetavno podrocje razisko-
vanj je hrana, ki vsebuje antioksidante.
Raziskovalci vedo, da je oksidativni stres
(nastajanje potencialno skodljivih snovi v
telesu, kar je posledica presnavljanja kisi-
ka) povezan z vrsto nezelenih sprememb
v kemiji srediS¢nega zivénega sistema in
so prepricani, da lahko prispeva k pojavu
simptomov SKU. Ker antioksidantska hra-
nila pomagajo blaziti oksidativni stres, so
si raziskovalci ogledali u¢inke nekaterih
hranil, ki vsebujejo antioksidante, na vsil-
jeno kroni¢no utrujenost pri zivalih. Vrsta
raziskav z miSmi je pokazala, da antioksi-
danti, kot so ekstrakt zelenega Caja, kur-
kumin in drugi naravni antioksidanti, kot je
naringin, moc¢no ublazijo znamenja utruje-
nosti in ugodno vplivajo na pomembne
biokemicne kazalce.

Dnevi

Ceprav potrebujemo $e veliko ved
znanja, sta dobri novici za bolnike s SKU,
da lahko v svojo zdravo prehrano vkljuci-
jo probiotike in antioksidante naravnega
izvora - njihova prehrana naj torej vsebuje
veliko zivo obarvanega sadja in zelenjave
ter jogurta in mleka s probiotiki.

Izkusnja s SKU me je naucila, da so ne-
katera stalis¢a, ki so sicer zazelena pri
Sportnikih, vtem primeru kontraproduktiv-
na. Ne gre za to, da SKU premagas - gre
za to, da s sindromom delas, tako da si
spet pridobis boljSe zdravje. V mojem pri-
meru kaze, da je sindrom kroni¢ne utru-
jenosti sprozila virusna okuzba, na dan pa
je prisel po zelo intenzivnem obdobju v
mojem zivljenju, ko sem se moc¢no obre-
mnejval z nadurnim delom in premalo po-
¢ival. Menim, da je bil to pomemben de-
javnik, ki je prispeval k nastopu SKU in
moj nasvet vsem Sportnikom je, da je za-
dosten pocitek zivljenjsko pomemben del
kakrsenega koli nacrta treniranja.

Dr. Lee Crust, sportni psiholog, ¢lan
Akademije za visoko izobraZevanje.

Peak Performance 281,
november 2009

1Z ZGODOVINE
TRENIRANJA
VZDRZLJIVOSTNIH TEKOV

Bedford in Moorcroft

Za tiste, ki imen teh dveh tekacev na da-
lise srednje proge ne poznajo: David Bed-
ford je leta 1973, torej pred skoraj stirimi
desetletji, postavil svetovni rekord v teku
na 10km z rezultatom 27:30,8. O takem
rezultatu, ne svetovnem rekordu, danes
vecina najboljsih evropskih tekacev samo
sanja. David Moorcroft je pred skoraj
tremi desetletji, tocneje poleti 1982, do-
segel svetovni rekord v teku na 5km s
casom 13:00,41 (to je bil zadnji rekord,



preden so se afriski tekaci spustili pod 13
minut) in evropskega v teku na 3km
(7:32,8).

Danes oba Davida poznajo predvsem
po njunem delu v britanski atletiki. David
Bedford je direktor Londonskega marato-
na, David Moorcroft pa je bil nekaj let iz-
vrsni direktor Britanske atletske zveze.

Pred desetletji so mnozice drle na sta-
dione, da bi uzivale v Bedfordovi taktiki.
Zeleli so ga videti v vsaki dirki od 3000 do
10000m.

DAVID BEDFORD

Bedford je bil dober. Njegova maksi-
malna poraba kisika (VO,max) je bila ka-
kih 50 odstokov nad povprec¢jem, a mno-
gim se je prikupil s svojimi pivskimi do-
sezki ter piclim spostovanjem avtoritete
Sportnih funkcionarjev.

Ko je bil star Sele 21 let, je nateden ze
pretekel po 320km, kar je pomenilo med
45 in 50km na dan! Ko je bil star 15 let
je pretekel med 50 in 65km na teden, pri
16 letih med 80 in 95km in tako napre;j.
Med treningi na atletski stezi je nabiral
“pocCasne kilometre” na cestah in v naravi.
Na stezi je véasih 400m za odmor med
dvema tekoma na kaki drugi razdalji pre-
tekel v 65 sekundah. To mu je omogoci-
lo, da je med nastopi v¢€asih kak krog
(400m) pretekel v 59s in nato popustil na
65s, ne da bi se mu to kakorkoli poznalo
- poznalo pa se je njegovim tekmecem.
Razen ¢e ni moral, v ciljni ravnini ni nikoli
sprintal, in v 350 nastopih do leta 1971
so ga v zakljuénih 100 metrih porazili
samo trikrat.

V zacetku kariere je njegovo ogrevanje
obsegalo priblizno 3km teka v 15-16
minutah (pozneje se je z lahkotnim tekom
ogreval do 30 minut). Ko si je obul sprin-
terice, je ogrevanje trajalo Se nadaljnjih
20 minut, v okviru katerih je naredil 5-6
vedno hitrejsih stopnjevanj na razdalji

100m, vse skupaj pa je konc¢al z 50-60m
sprinta na vso mo¢.

Pozimi je Bedford treniral tudi z utezmi
in pogosto nastopal v krosu. Leta 1970 je
npr. v razmaku 20 minut osvojil naslov
mladinskega in ¢lanskega prvaka Juzne
Anglije v krosu.

Beford Se ni bil star 17 let, ko je srecal
trenerja Boba Parkerja, ki je bil sam kako-
vosten “upokojeni” tekac; Parker mu je
tedaj sestavil 7-dnevni nacrt treniranja, v
katerem je lahko vrstni red treningov ure-
dil tako, kot mu je najbolj ustrezalo. Nekaj
primerov enot tega treninga:

* 30x200mv 33s

* 15x400mv 73s

¢ 13km enakomernega teka v stanju
funkcionalnega ravnovesja itd.

¢ skupna koli¢ina teka na teden = 65km

Parker se je zgledoval po nekdanjih in
tedanjih svetovnih rekorderjih in olimpij-
skih prvakih Pirieju, Zatopku in kenijskem
tekacu ¢ez zapreke Benu Jipchu. Tako
je vcasih Bedford teke navkreber (15x
200m) delal celo v gojzarjih; Sele ko se je
trenerju pritozil, da mu povzroc¢ajo po-
Skodbe, ker koraka ni znal krajsati, jih je
opustil.

Parker je bil trd trener in je bil v svojih
zahtevah dokaj oster ter predvsem ne-
posreden v sporo¢anju svojih zamisli -
neko¢ je Davidu celo dejal, naj gre k vra-
gu in si poisce drugega trenerja. Toda os-
tala sta skupaj kot ucitelj in u¢enec, dok-
ler Bedford ni dovolj dozorel, da je bil
sposoben sprejemati nasvete in ne vec le
ukazov.

Primeri Bedfordovega treninga:

e Zima (starost 16 let, 100km na
teden, vsako jutro 5km)

Ponedeljek: 3-5km hitro s 4x600m
navkreber. 30 minut lahkotnega treninga
z utezmi

Torek: 5x1600m na stezi v 5 minutah,
med teki 800m jogginga

David Bedford s trenerjem Bobom parkerjem po svetovnem rekordu v teku na 10km.

Vrhmmski
doserek

Sreda: 16km teka v stanju funkcionalne-
ga ravnovesja, tj. v tempu, ki Se ni po-
vzrocCal strmega narasc¢anja srcne frek-
vence

Cetrtek: 15x200m v gojzarjih (okrog 1
uro)

Petek: Pocitek ali 5km jogginga
Sobota: Tekma ali 13km fartleka
Nedelja: 16km fartleka v 1 uri in 30 minu-
tah

* Poletje (starost 21 let, v 6-teden-
skem mezociklusu treniranja od 270
do 320km na teden)

dopoldan 12:30 zvecer
Ponedeljek 16km 19Kkm fartlek
Torek 16km 10km 8x800m
v2:12
Sreda 16km 10km 16km
Cetrtek 16km  10km  14km
Petek 8km 10km 24km
Sobota 8km 24km 16km
ob11h fartleka
Nedelja 8km 2km 8km
ob 10:30

DAVID MOORCROFT

Moorcroftovi dosezki niso bili ni¢ manj
velicastni kot nekaj let prej Bedfordovi. Ze
rekordi povedo tako reko¢ vse. A kaksen
trening je tvoril podlago njegovih dosez-
kov?

Ko je leta 1983 na simpoziju Medna-
rodne amaterske atletske zveze o tekih na
srednje in dolge proge predaval Moor-
croftov trener John Anderson, je dejal, da
morata trener in njegov tekac, Ce si iskre-
no zelita doseci najvec, kar je mogoce,
imeti usklajene poglede na treniranje in
zivlienje nasploh. Dejal je tudi: ... “razliko
med zelo dobrim in rekordnim dosezkom
dolocajo psiholoski dejavniki. Uspeha na
koncu koncev ne moremo opisovati samo
z vsebino tekacevega treninga in progra-
mov treniranja, ampak ga moramo videti
v kontekstu celotne osebnosti, stalis¢,
prepri¢anj in filozofij posameznika in tistih,
s katerimi se povezuje.”

Tako moramo ceniti prispevek atleta k
njegovi Sportni usodi nad vsemi drugimi
dejavniki. To ni bilo nikoli bolj uporabno,
kot pri Moorcroftovem treningu z utezmi,
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ki se mu je upiral z vsemi stirimi. Vendar
je priznal, da je sprva delal nekaj malega
vaj z utezmi za roke in trup ter na nagnje-
ni klopi za trebusne miSice, a se je potem
odlocil za bolj sprejemljive vaje brez do-
datnih bremen.

Anderson meni, da mora tekacev pro-
gram skrbeti za uravnotezen razvoj aerob-
nih in anaerobnih sposobnosti in da mora
vsebovati tudi druge prvine, za katere
omenjeni dve podrodji ne skrbita.

Dejal je: “V mojem pristopu k treniran-
ju tekacev na srednje proge je bila hitrost
vedno prevladujo¢ vpliv, in zato so me
oznadili za obozevalca krajsih (intenziv-
nejsih) treninskih tekov, ne dolgih poc¢as-
nih razdalj. Resnica pa je seveda veliko
bolj zapletena.”

“Preprican sem, da mora biti tekac, ki
zeli tecCi hitro, telesno in mentalno na to
pripravljen ves ¢as svoje kariere. To po-
meni, da hitrosti ne sme zanemarjati na
nobeni stopnji priprave, pa naj bo to sre-
di zime ali na vrhuncu poletne sezone.
Vsebina je podobna iz leta v leto, morda
z malce drugacnimi poudarki, kar je odvis-
no od tega, aliimamo opravka z mladim ali
zrelim atletom. Cim pogosteje se atlet na
poti napredka uci teci hitro, tem mocne-
je to od sebe pri¢akuje in kon¢na posledi-
ca je, da na tekmi dejansko tece hitro.
Posledica podrejanja poc¢asnim dolgim
razdaljam pa je prav tako logicna: atlet bo
od sebe pri¢akoval in imel obcutek, da se
na stezi “vlece”. Tak trening mu zbija mo-
ralo in povzroca slabo voljo ter potrtost.
Svoj nacin treniranja sem razvil z name-
nom, da bi podpiral hitrost kot najpomem-
bnejsi kriterij.”

Anderson je svoj nacin treniranja razde-
lil v tri vidike:

e aerobni
* anaerobni
¢ povezavo med njima ali osis¢e/vrtisCe

Aerobni vidik

e Pocasni dolgi teki

e Kratki hitri teki na razdaljah med 5 in
10km

¢ Teki s srednjo intenzivnostjo na razdal-
jah med 12 in 18km

¢ Fartlek s priblizno 80-odstotnim napre-
zanjem
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¢ |ntenzivni fartlek z 80-100-odstotno
intenzivnostjo, v okviru katerega je tekel
neformalne intervalne teke.

Anaerobni vidik (vse naprezanje je
mocnejSe od 80-odstotnega)

¢ Ponavljanja na kratkih razdaljah s kratki-
mi pocitki, npr. 4x4x60m s 30s pocitka
med teki in 1-2 minutami pocitka med se-
rijami; ali 4x4x100m s podobnimi poditki.
¢ DaljSe razdalje z daljSimi pocitki, npr.
150-200m ali “po uri navzgor in navzdol”
z 90s pocitka.

¢ Treniranje tehnike teka s stopnjevanji
hitrosti, npr. na razdalji 100m.

¢ Daljsi teki na vso mo¢ s popolnimi po-
Citki.

* Kombinacije nekaterih zgornjih razdalj
oz. enot treninga.

Osisce ali povezava

¢ Daljsi teki v hitrejSem tempu in z daljsi-
mi pocitki, npr. 8x300m s 3 minutami
pocitka; 4x600m s 5 minutami poditka;
4x1000m s 6,5 minutami pocitka.

Primer enega od njegovih zgodnjih
treningov, maj 1969, ko je bil star
16 let

Ponedeljek 1 ura fartleka

Torek 20 tekov na 200m, vsak
drugi je bil hiter (z 80%
moci), vmesni pa so bili
lahkoten tek v 60-90
sekundah.

Sreda 1 ura fartleka

Cetrtek 4x600m s 4 minutami
pocitka

Petek Pocitek

Sobota Tekma ali dopoldan 1 ura
zmerno hitrega teka,
popoldan pa 4x600m

Nedelja Dopoldan 1 ura zmerno

hitrega teka, popoldan
8x300m

Teden dni preden je postavil svetovni
rekord na 5km, Moorcroftov dnevnik tren-
inga kaze, da je bilo vse trdo delo za njim
in so imeli prednost enakomerni zmerno
hitri teki.
27. junij Dan po osebnem rekordu
3:49,3 na 1 miljo je David
v srednje hitrem tempu
pretekel 16km
dop: 11km srednje hitro,
pop: 16km srednje hitro
dop: 8km srednje hitro;
pop: 1x1000m (2:23 -
zelo vetrovno) + 8x300m
(vsi teki pod 40s)
dop: 11km srednje hitro;
dop: 11km srednje hitro;
pop: 8km hitro
dop: 8km srednje hitro;
pop: 11km srednje hitro
dop: 13km srednje hitro;
pop: 11km hitro

28. junij

29. junij

30. junij
1. julij

2. julij

3. julij

4. julij dop: 22km srednje hitro;
pop: 8km srednje hitro

5. julij dop: 8km srednje hitro;
pop: 14km srednje hitro

6. julij dop: O; pop: 8km
srednje hitro

7. julij dop: 3km ogrevanja;
pop: svetovni rekord na
5km 13:00,41

8. julij dop: 16km srednje hitro

Kako je mogel nasledniji dan po svetov-
nem rekordu enakomerno v srednje hi-
trem tempu pretec¢i 16km?

Tony Lett, nekaj let je v Juzni afriki
prezivel kot trener drZzavne atletske
reprezentance.

The Coach 19
AFRISKI TEKACI

Malce drugacna
teorija

Trener Tony Lett je svoje inZenirsko zna-
nje vpregel v eno od moznih razlag, zakaj

so afriski tekaci na dolge proge tako do-
bri.

Teorij o razlogih za odlikovanje afriskih
tekaCev na srednje in dolge proge je veli-
ko, najveckrat se govori o njihovih rela-
tivno daljsih nogah, Zivljenju in treniranju
na vecji nadmorski visini in vsakodnevni
hoji ali teku afriSkih otrok v Solo in nazaj
domov.

Pred nami je nova teorija, utemeljena
na opazovanju tekaskega sloga stevilnih
vzhodnoafriskih tekacev, preizkusil pa
sem jo tudi sam.

Najprej si predstavljajmo stensko uro z
dolgim nihalom, kakrsne so visele v kuhin-
jah nasih prababic. Na sliki 1 je utez na
koncu nihala in ura tiktaka pocasi. Ce utez
na nihalu premikamo navzgor, bo ura tik-
takala hitreje, torej z visjo frekvenco.

Slika 1 Slika 2



Afriski tekac¢

Poleg tega krajsa rocica z vsakim ni-
hajem ne potuje tako dale¢ kot daljsa.
Nekaj energije, ki se uporabi pri po¢asne-
jSem daljSem nihaju se preusmeri v krajSe,
hitrejse gibanje. Ce bi obe nihali nihali z
isto frekvenco, bi tisto, ki ga vidimo na sliki
2, zato porabljalo manj energije.

Zdaj pa to znanje uporabimo pri tipic-
nem afriSkem tekacu na dolge proge, ki
roke drzi veliko blizje ¢rti ramen kot evrop-
ski tekaci.

Opazimo lahko, da je telesno tezis¢e
evropskega tekaca nizje in opise daljsi
lok, podoben pocasnejsemu nihali, med-
tem ko ima afriski tekac tezisce visje, kar
mu omogoca ali vecjo frekvenco ali pa pri
podobni frekvenci porablja manj energije.

In zdaj pomislimo Se na Newtonov za-
kon, ki pravi, da vsaki akciji odgovarja
enaka in nasprotno usmerjena reakcija.
Gre za to, da je hitrost nog povezana z
rokami. Logi¢no se zdi, da se noge af-
riSkega tekaca gibljejo hitreje kot nase, ali
pa pri enaki hitrosti teka porabijo manj
energije, ker so praviloma tanjse kot nase.

Sk LSRG ;
Afriski tekacCi roke drzijo precej blizje
¢rtiramen

Visina ramen

-« Telesno tezisce

Evropski teka¢

Ta slog teka bi bil evropskemu tekacu
nenaraven in je videti, da ga je tezko
ohranjati. Vendar sem sam teorijo popol-
noma brez tezav preizkusil v praksi: roke
S0 se mi zares zdele lazje in ta slog sem
med tekom ohranjal brez tezav.

Poskusite Se sami.

Tony Lett,
The Coach 13

UREDNIKOVA BESEDA

Otrok je oce
odraslega cloveka

Nikoli nisem prerasel tistega obcutka
blagega ponosa in sprejetja, ki me obide, ko
otroska roka pois¢e mojo. Ta dotik pomeni
brezpogojno zaupanje, ki ga odrasli ne
smemo za nobeno ceno spregledati ali celo
zlorabiti. To je klic po medgeneracijski soli-
darnosti najcistejse vrste, vzgib, ki ga vsak
otrok sicer preraste, a ga potem kot odra-
sel ¢lovek spet dozivi s svojim otrokom ali
vnukom.

Angleski pesnik William Wordsworth v
neki pesmi opisuje, kako mu poskoci srce,
ko na nebu uzre mavrico: Tako je bilo, ko se
je rodil, tako je zdaj, ko je odrasel in tako naj
bo, ko bo ostarel. “Ali pa naj umrem,” pravi
pesnik in nadaljuje: “Otrok je o¢e odrasle-
ga Cloveka.” Njegova misel pomeni, da tis-
to, kar smo kot otroci in mladostniki, ob-
likuje in v nekem smislu narojeva tisto, kar
smo, ko odrastemo.

V naravi je vse povezano in se dogaja v
krogih. Zato navadno pozanjemo, kar smo
sejali. Privzgoji otrok za zivljenje in Sport je
kontinuiteta dobrega jamstvo, da neko¢ ne-
kaj ne bo $lo rakovo pot. Zato so za delo z
otroki dovolj dobri samo najboljsi ljudje, ne
le vesci Sporta, ampak predvsem odprti za
brezmejno otrosko iskrenost, nedolzno na-
ivnost in imaginativnost. Ob tem ne smemo
pozabiti, da so v pravljici o cesarjevih novih
oblaéilih otroske oci odraslim razodele, da
je cesar pravzaprav nag.

Ljudje potrebujemo ¢vrsta sidra, na ka-
tera pripenjamo svoja zivljenja. William
Wordsworth v omenjeni pesmi ve¢nost
mavrice postavi ob spremenljivost in minlji-
vost ¢loveskega Zivljenja. Tu je pesnik, na-
jprej otrok, nato mladeni¢, moz in konéno
starec in nad njim ve¢no enaka, stalna
mawvrica, ¢vrsto vezivo vseh ¢lovekovih dob,
vedno znova ena in ista zgodba, ki jo otrok
hoce slisati, da se varno zaziblje v sen.

Janez Penca

Vrhmmski
doserek

SPORT OTROK
Opraviti imamo
Z najneznejso
¢lovesko snovjo

Kaj si otroci zelijo od odraslih, ki jih
vpeljujejo v Sport?

e stvari ohranjajte pozitivne;

e vcepite jim smeh in humor;

e razvijajte skupinski duh;

e predstavljajte si sebe v njihovi kozi;

* bodite zraven z duso in telesom (otroci
se grejejo z nasim navdusenjem, mi pa z
njihovim);

e opazite vsak, tudi najmanjsi napredek;
¢ pokazite vznemirjenje in navdusenje;

¢ hvalite posebnosti (ni ¢loveka, ki mu ne
bi bilo vSec¢, ¢e ga pohvalimo);

e dajte dober zgled;

* ves Cas se zabavajte;

e ycite jih raznih spretnosti;

e s pricakovanji ne segajte visoko.
Zavedati se moramo, da se otroci, ki:
e Zivijo s kritiko, naucijo obsojati;

e Zivijo v strahu, naucijo biti zaskrbljeni;
e 7ivijo s sovraznostjo, naucijo biti nasilni;
e 7ivijo v spodbujajoc¢em okolju, naucijo
zaupati sami sebi;

e 7ivijo s pohvalo, naucijo ceniti stvari in
ljudi;

e dozivljajo pritrjevanje, naucijo imeti radi
sami sebe;

¢ s0 delezni priznanja, naucijo imeti cilje;
e 7ivijo z iskrenostjo, naucijo ceniti za-
upanje.

OTROKOVE ZAPOVEDI
STARSEM:

¢ Moje roke so majhne; prosim, ne pri¢a-
kujte popolnosti, kadarkoli pospravljam
posteljo, riSem risbo ali mecem zogo.
Moje noge so kratke, zato upocasnite
korak, da bom lahko stopal z vami.

¢ Moja ¢ustva so nezna; prosim, bodite
obdutljiviza moje potrebe. Ne teCnarite mi
ves dan. Tudi vam ne bi bilo prav, ¢e bivas
ves ¢as nadlegovali zaradi vase radoved-
nosti.

* Moje o¢i Se niso videle sveta, kot so ga
vase. Prosim, pustite mi, da varno razis-
kujem; ne omejujte me po nepotrebnem.
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¢ Da bom rasel/rasla potrebujem vaso
spodbudo. Ne kritizirajte me prevec, ve-
dite, da lahko grajate stvari, ki jih pocnem,
ne da bi grajali mene.
¢ Prosim, ne pocnite stvari namesto me-
ne. To mi daje obc¢utek, da s svojim priza-
devanjem ne dosegam vasih pri¢akovanj.
Vem, da je tezko, toda prosim vas, ne
primerjajte me z bratom ali sestro.
Otroci, ki so redno telesno dejavni, so
manj obcutljivi za stres, enako dobro ali
bolje delajo v Soli, njihova stalis¢a o Soli
in o njih samih so pozitivna, so manj na-
padalni in se bolje igrajo z drugimi otroki.
Otroci za izboljSanje zdravja in kondi-
cije potrebujejo 30 minut Zivahne telesne
dejavnosti na dan. V razvitih drzavah jih to
pocne samo 10 odstotkov.

KAKO BITI POZITIVEN

SPORTNI STARS?

¢ Med ucenjem Sportnih vescin poudar-
jajte ZABAVNO PLAT.

* Otrokovo samospostovanje gradite na
izboljSanju njegovih socialnih, telesnih in
tehni¢nih vescin, ne samo na rezultatih.
Otroku pomagaijte, da si bo zastavil speci-
ficne IZVEDBENE cilje, ne rezultatskih.
¢ Podpirajte nacela postene Sportne igre
- fair playa: spostovanje soigralcev, tek-
mecev, sodnikov, pravil in trenerjev.

¢ Spodbujajte tudi zunajSportne identi-
tete, tako da je Sport samo del zivljenja
vasega otroka.

e Zanimajte se za otrokovo dejavnost.
Naucite se pravila, udelezujte se sestan-
kov, vadbe, tekmovanj.

» Bodite dobri gledalci in se zavedajte, da
ste gostje. To pomeni tudi pozitivno navi-
janje. Negativnost rusi moralo, pozitivna
spodbuda pa vodi k napredku.

¢ Otroka spodbujajte naj previdno, skrb-
no izbira vzornike iz velikega poklicnega
Sporta.

¢ O morebitnih prihodnjih velikih dosez-
kih se z otrokom pogovarjajte zelo previ-
dno, da ne bi s tem povzrocali nepotreb-
nih pritiskov in stisk.

* Odpovedujte se tobaku in alkoholu.

PRAVILA FAIR PLAYA
ZA STARSE

e Otroka ne bom nikoli silil/a v Sport.
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¢ Vedno bom imel v mislih, da se moj
otrok s Sportom ukvarja v svoje veselje, ne
zato, da bi uzival jaz.

* Svojega otroka bom spodbujal, da bo
igral po pravilih in da bo spore reseval
brez sovraznih namenov in nenasilno.

¢ Otroka bom pouceval, da je nastopiti po
svojih najboljsih mocéeh enako pomemb-
no kot zmagati, tako da se moj otrok ne
glede na izid nikoli ne bo pocutil pora-
Zzenega. Ne le za Sport, za vse Zivljenje je
pomembno, da se nau¢imo zmage spre-
jemati TREZNO poraze pa prenasati
PRISEBNO.

e Otroku bom pomagal, da se bo vsakic¢
pocutil kot zmagovalec s tem, da ga bom
pohvalil za posteno tekmovanje in priza-
devnost.

¢ Otroku se ne bom nikoli posmehoval,
ker je storil napako ali ker je bil porazen.
e Zapomnil si bom, da se otroci uéijo z
zgledi. Ploskal bom dobrim igram in do-
sezkom mostva mojega otroka pa tudi nje-
govim tekmecem.

¢ Javno ne bom nikoli podvomil o sod-
niskih odlocitvah ali o postenju sodni-
kov.

¢ Podprl bom vse napore, da se s Sport-
nih igris¢ odstrani kakrsnokoli besedno ali
telesno zlorabljanje.

¢ Spostoval in cenil bom trenerje, ki svoj
¢as namenjajo mojemu in drugim otro-
kom, da se lahko ukvarjajo s Sportom.

KAKO OHRANITI PRAVI
POGLED NA SPORT

* program vadbe naj bo primeren otrokovi
starosti;

* s svojim otrokom se zabavajte v igri, ki
ni del organiziranega Sporta;

 otroku vcepite obcCutek za fair play;

* naj trenersko delo opravi trener, vi pa ga
podpirajte;

* ne trenirajte svojega otroka (ne solite
mu pameti), ko ga peljete na trening ali s
treninga;

¢ spostujte vse udelezence, tudi tekme-
ce, sodnike in trenerje drugih mostev;

¢ spodbujajte - ne silite;

* nicesar se ni mogoc¢e nauciti, ne da bi
delali napake;

¢ samospostovanje se krepi zaradi pozi-
tivnega spodbujanja;

e hvalite glasno, grajajte potiho;

* bodite dober zgled (zgled smo vedno,
kakrsni koli ze smo, zato je pomembno,
da se potrudimo biti DOBRI);

¢ nudite pomo¢, vendar ne tako, da se
vtikate v trenerjevo delo;

* ne pozabite, glavna prednostna naloga
je otrokovo veselje s Sportom - ne vase
razvedrilo;

* ne poudarjajte zmagovanja, glavna naj
bosta igra, proces (popotovanje, ne cilj);
e glavni tehnicni cilj je razvijanje spretno-
sti (Sportnih vescin).

KAKO SE Z OTROKOM
SPORAZUMEVAM
PO TEKMOVANJU

¢ Otrok noce, da bi ga hvalili, ¢e ve, da
je igral/nastopil slabo.

e Za poraze ne krivite drugih igralcev, tre-
nerjev ali sodnikov. Tako se otroci ucijo s
sebe stresati odgovornost na druge.

¢ Ne recite, da kaka tekma ni bila po-
membna - morda je za otroka bila.

* Poiscite nekaj pozitivnega in razprav-
liajte o tehniki ali Sportnem obnasanju.
Bodite realni.

Otroka vsekakor vprasajte naslednje:
¢ Kaksne obcutke imas o tem, kar se je
zgodilo?

e Ti lahko pri Cem pomagam?

¢ Kaj ti je bilo najbolj in najmanj vsec?

* Si se zabaval?

¢ Si se obnasal Sportno?

e Kaj ti je po tekmi dejal trener?

¢ Si se mu zahvalil?

» Kaksna se ti je zdela tvoja igra? ali Kak-
Sen se ti je zdel tvoj nastop?

Na kaj bodite pozorni na treningu ali na
tekmi:

* vadba je dobro organizirana in pestra;
e trener je pozoren, vsem posreduje po-
vratne informacije in poskrbi, da se vsi
pocutijo enakovredne;

* na tekmovanjih nastopajo skoraj vsi, ki
sicer vadijo;

e trener ali trenerji se z varovanci spora-
zumevajo jasno, navduseno in ne zahaja-
jo v protislovja;

¢ vprasanja so dobrodosla;

e otroci so srec¢ni;

¢ pozornost se posveca vrednotam, kot
so spostovanje, odgovornost, disciplina,
sodelovanje, prijaznost, iskrenost in pos-
tenje;

¢ poudarjajmo napredovanje, prizadeva-
nje in zabavnost, nikakor ne samo zmago-
vanja;

¢ trener potrebe otroka postavlja pred
svoje zelje po uveljavljanju;

e trener je zgled, a tudi pridiguje o pri-
mernem obnasanju;

e trener s starsi komunicira s pozitivnim
besednjakom.

Janez Penca (razni viri)

DARILO TRENUTKA

Pozoren pristop
k treniranju
mladih Sportnikov

Treniranje mladih lahko niha med bo-
Zanskim in peklenskim. Opombe dveh
strokovnjakinj, ki delujeta v prvih vrstah, bi
vam znale pomagati najti pravo ravno-
vesje.



“Pravo odkrivanje ni v iskanju novih pokra-
jin, ampak v novih pogledih nanje.”

(Korporativni atlet,

Groppel in Loer, 2000)

Pred zacetkom sezone sem se pogo-
varjala z nekim trenerjem. “Koliko tekmo-
valk imas in kako mislis, da boste opravili
z letosnjo sezono?” me je vprasal. Rekla
sem mu, da imamo 85 deklet. Rekel je,
da jih ima on kakih 30. Dodal je, da je
tezko pridobiti nadarjene. “Ja, v tezkem
polozaju si. Toliko deklet. Saj ne mores
biti povsod hkrati. In potem Se tisti, ki
pridejo ... ¢lovek se sprasuje, kaj nekateri
sploh delajo naigris¢u. Slabi so, pa se Se
vedno potikajo naokrog. Ne razumem,
zakaj se Se kar silijo?”

Trenerka sem. Priznam, ko mlada Sport-
nica stopi na igriSce in se prvi¢ pogovorim
Z njo, jo ze malce premerim in poskusam
oceniti, ali bi bila lahko uspesna in kje bi
lahko prispevala svoj delez. Samo moj
pogled ne more biti edino merilo Sportni-
kovega potenciala, a ta pogled zagotovo
obarva samozaznavo mladega Sportnika.

Ce si dober trener, moras
v moStvu imeti tudi nekaj
neSportnikov.

Zakaj?

Vsak od nas se rodi z enkratnimi na-
ravnimi darovi. Nasa odgovornost je, da jih
v sebi prepoznamo, jih kar najbolje razvi-
jamo in jih kon¢no uporabimo, da sluzijo
(tudi) drugim. Svoje nadarjenosti se lahko
zavedamo vsi, a do kakSne mere, je odvis-
no od tega, kako smo tega vesci.

Ena od najvecjih stvari, ki jin lahko stori-
Mo za svoje varovance, je, da jim poma-
gamo, da se zavedo svoje nadarjenosti. S
tem zavedanjem vidimo pogum, vztraj-
nost, odlo¢nost, proznost in vizijo. Da bi
razvila to zavedanje, morata biti trener in
njegov varovanec sposobna videti, kaj
jima ponuja vsak trenutek posebej. V
vsakem trenutku je skrito darilo. Ti darovi
S0 namenijeni zgolj temu, da nas naucijo
dragocenih stvari ali da nam omogogdijo,
da vplivamo na druge. Nekateri dragoce-
ni trenutki omogocijo oboje.

Prepoznavanje teh darov trenutka je
hkrati velikanski izziv in velika priloznost.
Od nas zahteva, da se vprasamo, “Zakaj
sem tu?” “Zakaj sem v tej trgovini, v pro-
metni gneci, ¢akajoc¢ v vrsti, s tem trener-
jem, temi sotekmovalci, to sezono?” Ste
kdaj imeli opravka s tezavnim otrokom ali
Sportnikom? Z nekom, ki se zdi povsem
nedosegljiv, ki ga je popolnoma nemo-
goce trenirati in nima nobene motivacije?
S kom, ki se zdi, da je posrkal vso nadar-
jenost tega sveta, a nima prav nobene
zelje? Ali s kom, ki nima kanc¢ka nadar-
jenosti, a ima srce in zagon prvaka? S
kom, ki ne premore kancka atletskih spo-

sobnosti, ga zmagovanje posebej ne za-
nima, pa je tu, pred vami in pricakuje, da
ga boste trenirali. Sprasujete se: “Kako za
bozZjo voljo se bom s tem ¢lovekom prebil
skozi sezono?” Namesto tega bi se mor-
ali vprasati: “Cesa naj bi se jaz naucil/a od
te osebe, zdaj in tu? Cesa naj bi se ona
naucila od mene? Kaj si lahko deliva?”

Filozof Erich Hoffer (Tomkins, 1968) je
socno dejal: “Tisto, kar je v nas enkratno
in dragoceno, se da zaznati samo v preb-
liskih. Ce ne vemo, kako bi te prebliske
ujeli in jih okusali, ne moremo rasti kot
oseba in v nas ni pravega veselja.”

Preberite si naslednji odlomek govora
Steva Younga, ko so ga sprejemali v Dvo-
rano slavnih v Cantonu, Ohio (2005):

“Svoje case sem se oklepal zoge kljub
temu, da je bil lovilec prost, a ga nisem
videl... Pogosto mi je velik branilec zasti-
ral pogled. Mike Holmgren je neko¢ krical
name: ‘Jerry je prost! Zakaj mu nisi po-
dal? Odgovoril sem mu: ‘Nisem ga videl.’
‘Raje poskrbi, da ga bos videl.” Hvala za
nasvet. Tisto ¢esar ne vidim, bom zacel
videti, kakor hitro bom tisto videl. Toda
malce sem postal; morda bi bilo za mojo
kariero dobro, Ce bi kdaj kako zogo kar
vrgel tja, kjer mislim, da je lovilec. Videl
sem ga sekundo pred tem; vedel sem, v
katero smer je Sel. Vrzi. Preprosto. Deluj
PO zaupanju in znanju ... Zaupaj instinktu,
pa naj leti.”

Darovi trenutka (dt) so priloznosti, ki se
pojavljajo povsod - ves ¢as - v prav vsa-
kem trenutku ¢asa. Pozornosti se je mo-
goce nauciti, ¢e ubogamo naslednjih
osem nacel darov trenutka:

dt 1

Bodi pristen. Izbire, namera in dejanja -
besedna in nebesedna, so v vsakem tre-
nutku poravnana v vsem, kar poénemo.
Clovek zivi v skladu s svojim sporocilom.

dt 2

Trener naj goji pristne odnose s ¢lani
mostva. Sportnike naj spodbuja, naj si
pomagajo sami in med seboj. Odnos do
varovancev mora biti enak, ko so uspes-
ni ali neuspesni.

dt 3

Predvidevajte spremembo. Spodbujate
proznost glede ciljev. Sportnik, ki je
pripravljen, da se lahko zgodi KARKOLI,
se bo izkazal, ko bo to najbolj pomemb-
no. Proznost je moc¢ vzgojiti. V takem pri-
meru strah ne bo pomembno vplival na
dosezek.

dt 4

Telesna priprava. S treningi telo priprav-
llamo nato, kar bo od njega zahteval nas-
top. Taki treningi angazirajo fizicna vpra-
Sanja “kako naprej” in Sportnika priprav-
liajo, da bo nanja lahko odgovoril.

Vrhmmski
doserek

dt5

Mentalno ponavljanje: Od varovanca zah-
tevajte, da bo svojo Sportno disciplino
ponavljal v mislih. To lahko stori v nekaj
sekundah. Mentalno ponavljanje lahko
sprozimo s predmetom, recimo z elas-
ticnim trakom okrog zapestja. V skladu z
vednostjo moderne nevroznanosti lahko z
veckratno redno uporabo skupine zivcev
med njimi vzpostavimo zelo ¢vrsto vez. Z
drugimi besedami, “Zivéne celice, ki se
prozijo skupaj, se tudi povezejo”. Posnet-
ki mozganov so pokazali, da pri mental-
nem ponavljanju mozgani ne locujejo med
mentalnim in fizi¢nim naprezanjem (Evolve
Your Brain, Joe Dispenza, 2007). Ko
predstave prihajajo hitro in v celoti, je
Sportnik v svojem trenutku.

dt6

Custvena resitev: Popladilo za dosezeni
cilj - radost, vznesenost, prevzetost.
Mnogi Sportniki in trenerji se s Sportom
ukvarjajo s ciliem Custvene resitve. ISCite
tiste, ki ¢ustveno uspevajo zaradi poto-
pitve v Sportno dejavnost samo. Za te ose-
be je cilj sam proces in emocionalna re-
Sitev je pri takih pogosto Se globlja kot pri
drugih, ki so bolj usmerjeni v dosezke in
rezultate.

dt7

Duhovne rutine: Spekter teh sega od
modrih kratkih hlack, ki jih je Michael Jor-
dan nosil pod svojim dresom Bullsov, do
srec¢nih stevilk. Pomembno je razlikovati
med duhovnostjo in vrazevernostjo. A ko
se premaknemo onkraj vrazeverja in se
zapletemo v pomenljiv in osredotocen
proces, duhovno rutino, najdemo udobje
in varnost.

dt 8

Pocitek kot dejaven proces. V praksi na-
pnemo telo in duha in si nato spocijemo.
Zelo pomembno je, da prepoznamo pri-
loznosti za pocitek in jih izkoristimo. “Dol-
go Casa sem mislila, da biti spros¢en
pomeni te¢i pocasi, vendar je nasprotno.
Ko se s telesom bojujes, namesto da bi
mu pustil, da gre. Odgovor je bil v spros-
cenosti.”
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Tako je pripovedovala Florence Giriffith
Joyner na izbirnih tekmah za Ol leta
1988. Sportnik, ki se dobro spocije je
manj obcutljiv za stres.

Leta 1996 je skupina profesorjev z
Univerze Cornell objavila ugotovitve raz-
iskave, ki je 40 let preucevala Zivljenje
ameriskih otrok. Odkrili so “povecano
cinicnost in razo¢aranje, ki se je med
mladimi kazalo kot izguba zaupanja v
druge in kot samozagledanost ter ne-
upostevanje potreb drugih.” Ali je morda
prisel ¢as, da si spet okrepimo osebno
moc¢ in vero? Ali je mozno, da krepitev
zaupanja v drugega krepi tudi zaupanje
vase?

Premislite o tem izzivu. Naslednjo se-
zono si vzemite ¢as in vsakemu od svojih
varovancev na samem povejte dve stvari:
Prvi¢, zahvalite se mu, da je z vami. Dru-
gi¢, povejte mu, da cenite tisto, kar pri-
nasav mostvo. Nasledniji¢, ko jih boste kaj
prosili, boste videli, ali so vase besede
padle na plodna tla. Morda boste ugo-
tovili, da vas lahko ¢esa naucijo tudi oni.
“Stvarnik mi je podaril zivljenje. Kaj bom
storil z njim, je moje darilo njemu.” (Billy
Mills, olimpijski zmagovalec v teku na
10km v Tokiju, 1964).

Bodite prepri¢ani, da se v vsakem tre-
nutku za vas skriva darilo.

Denise Urycki in Kim Keenan,
Track Coach 189, jesen 2009

IZ KORENIN

Fizicni trening
mladih Sportnikov
Uvod

Splosno veljavno in sprejeto mnenje je,
naj bi se otroci in mladostniki ukvarjali s
fizicnimi dejavnostmi kot pomembnim
podroc¢jem aktivnega in zdravega nacina
zZivlienja. Priporocila glede zdravega ziv-
lienja, npr. zmanjsanja tveganja debelos-
ti, govorijo, naj bi se mladi vsaj 5x na
teden po 60 minut ukvarjali z Zivahno te-
lesno dejavnostjo, ki je vsaj tako inenziv-
na kot hitra hoja. Nekoliko manj trdno so
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zapisana nacela glede treniranja otrok in
mladostnikov (od 5 do 18 leta starosti) in
priporocila za prakso treniranja. Fizicni
trening je lahko zelo raznolik, a v tem
¢lanku bomo govorili o vzdrzljivosti, hitrosti
(sprintu), maksimalni in eksplozivni moci
ter Gvrstosti trupa. Stevilne od teh vidikov
lahko razvijamo ze s samo Sportno aktiv-
nostjo. Tako vrsta preigravanj in strelov na
gol pri hokeju na travi, pri Cemer vsako od
recimo Sestih preigravanj in strelov traja
po 45s, vmes pa je enako dolg pocitek,
pri otrocih najverjetneje razvija tehni¢no
vescost, vzdrzljivostno kondicijo in nacin
proizvodnje energije, ki ga imenujemo
glikoliza. Zakaj naj bi torej otroci in mladi
Sportniki posebej trenirali tudi fizicne spo-
sobnosti?

Fizicni trening kot zabava

Vse vrste treniranja bi morale biti za-
bavne in s tem prispevati h kakovosti otro-
kovega ali mladostnikovega zivljenja.
Otroci in mladina bi morali uzivati v sami
aktivnosti in prejemati konstruktivne ter
prijateljske nasvete, kar vse prispeva k
merljivemu napredku. Dober trener lahko
kakrsenkoli trening spremeni v zabavo.
Zelo pomembno pa je, da otrok ne pre-
obremenimo, kajti zelo intenzivne enote
treninga bi sicer na dosezke lahko kratko-
roCno vplivale pozitivno, zal pa bi dolgo-
ro¢no Sportu in otroku Skodile zaradi ve-
likega osipa, ki ga sprozimo s takim naci-
nom dela z mladimi.

o _ev

Fizi€ni trening za zdravje

Izsledki raziskav kazejo, da vec trenin-
ga (ve€ kot 60 minut na dan) prinasa Se
dodatne koristi. Ceprav naj bi se otroci na
vzdrzljivostni trening fiziolosko prilagajali
slabse kot odrasli, razpolozljivi dokazi
govorijo, da primeren vzdrzljivostni trening
tudi pri otrocih zvisa maksimalno porabo
kisika, zniza frekvenco srcnega utripa (kar
govori o ve¢jem utripnem volumnu) in da
se otrok tudi glede laktata v krvi ugodno
odziva na submaksimalno intenziven tre-
ning. Velika maksimalna poraba kisika pri
otrocih je bila povezana tudi z ugodno sli-
ko mascob v krvi (velik delez dobrega
holesterola v skupnem holesterolu).

Preprecevanje poskodb

Ocenjujemo, da je pri aktivnih otrocih
mogoce prepreciti 50% poskodb zaradi
pretirane rabe dolo¢enih tkiv. Podobno se
je s treningom mogoce ogniti Stevilnim
akutnim poskodbam, kajti vezi, kite, mi-
Sice in kosti netreniranih otrok navadno
niso dovolj moc¢ne, da bi brez posledic
prenasale sile, ki nastajajo pri intenzivnem
treniranju. Splosno znano je, da s prim-
ernim treningom Cvrstosti trupa in maksi-
malne moci (ob strokovnih navodilih in
pod varnim nadzorom) lahko take po-
Skodbe preprec¢imo.

eve

Prispevek k boljSim dosezkom
mladih

Za mnoge mlade Sportnike je vrhunec
njihove Sportne poti uvrstitev v regionalno
ali drzavno reprezentanco. Zato je tudi
trening za izboljSanje Sportnega dosezka
v teh starostnih razredih ze zelo pomem-
ben. Izboljsanje maksimalne porabe kisi-
ka pomeni, da lahko mladi igralec nogo-
meta ali kake druge igre igra z nizjim od-
stotkom svoje maksimalne vzdrzljivostne
kapacitete, na ta nacin pa se dlje in bolje
ogiba utrujenosti in tehni¢ne prvine dlje
ohranja neokrnjene. Dobra vzdrzljivostna
pripravljenost poleg vsega nastetega pri-
pomore tudi k hitrejSemu okrevanju med
vajami sprinta.

eve

Prispevek k boljSim dosezkom
seniorjev

Vecina trenerjev in Sportnikov se stri-
nja, da je trenirati relativno lahko, ko rezim
treniranja $portniku postane navada. Ce
Ze v otroStvu vzpostavimo to koristno na-
vado, lahko racunamo, da bo praksa tre-
niranja v odraslosti Se toliko boljsa. Pred-
nosti vestnega treniranja v otrostvu vodi-
jo k fizioloskim prednostim odraslega
Sportnika. Medtem ko lahko s treningom
moc¢no pozivimo delovanje misi¢nih enci-
mov, ga z neaktivnostjo hitro zavremo.
Gostoto kapilar in sredis¢ne sréno-zilne
prilagoditve pa pridobivamo in izgubljamo
pocasneje. Tako morajo mladi Sportniki
na trening gledati kot na dolgoroc¢en pro-
ces, kjer so koristi sezonske in letne pa
tudi kratkoro¢nejse.

FizioloSke posebnosti
treniranja mladih Sportnikov

Puberteta

Puberteta je povezana s telesnimi in
fizioloskimi spremembami, ki se dogajajo
pri mladem ¢loveku, ko se reproduktivni
organi iz otroskih spreminjajo v odrasle.
Puberteta povzroci vrsto sprememb, ki
niso neposredno povezane s spolno funk-
cijo. Mednje sodi mladostniski pospesek
v rasti. RastoCi mladi Sportnik je lahko
obcutljiv za ponavljajoCe se stresne po-
Skodbe, poskodbe razvijajocih se sklep-
nih povrsin in poskodbe Se ne do kraja
razvite hrbtenice. V ¢asu pospeska v ras-
ti je zato pametno trening nekoliko olaj-
Sati, tako glede intenzivnosti kot tudi gle-
de kolicine.
Vrodinski stres

Otroci se od odraslih razlikujejo po ter-
moregulacijskih odzivih na vadbo v vro¢em
vremenu; v glavnem se manj znojijo in se
na vrocino prilagajajo pocasneje kot odras-
li. Zato je bistveno pomembno, da jim tre-
nerji, starsi ali da si sami zagotovijo pra-
vocasno in primerno nadomescanije z zno-
jenjem izgubljene vode in da se igro ter
trening v vroCem vremenu ¢asovno omeji.



Prakticna priporocila

1. faza:

* Treniranje naj bo zabavno.

* Naj se otroci zavedo, da je vadba dobra za miSice in srce.

¢ \V vadbo vkljuCujte zabavne vzdrzljivostne dejavnosti, kot so Stafete med urami
Sportne vzgoje.

* V trening vkljucujte zabavne vzdrzljivostne in krepilne (za mo¢ in eksplozivno
moc) dejavnosti, npr. vrnitev v polozajih pripravljenosti po udarcih izven igrisca (te-
nis), in poskoke ter skoke v ogrevalne dejavnosti.

2. faza:

* Naj bo trening zabaven in pester.

e Zagotovite, da vadbo vodita ali ucitelj Sportne vzgoje ali usposobljen vaditel;.
* Pri svoji Sportni zvezi poizveduijte o priporocilih glede treniranja otrok in mladost-
nikov v tem Sportu.

 Poskrbite, da bodo otroci nosili dobro Sportno obutev.

* Vadite na primerni povrsini, idealno na ravni, kratko pokoSeni trati.

* Vecino kondicijskega treninga vkljucite v enote vadbe, kjer otroci specificno vadi-
jo svoj Sport.

¢ Nekaj enot treninga naj bo izkljuéno posvecenih samo fizi¢ni pripravi. Poudarek
naj bo na izobrazevanju glede fizioloskih koristi, ki jih prinasa taka vadba, glede
primernega tempa, ustreznega pocitka in obnove organizma in pisanja dnevnika
treniranja.

3. faza:

* Naj bo trening zabaven in pester.

e Zavedajte se, da je glavna tezava te faze velik osip med dekleti in nekoliko manjsi
med fanti.

* Naredite vse, da boste mladega Sportnika “zapredli” v Sport. Pomagaijte si tudi
s poudarjanjem druzabne vloge S$porta.

e Zavedajte se, da je treba zahtevnost vadbe zmanjsati, ko se mladi Sportniki
blizajo mladostniskemu pospesku v rasti; tako se lahko izognete vrsti poSkodb oko-
stja in vezivnih tkiv.

* Ne pozabite, da mladi Sportniki lahko pridejo v zadrego zaradi sprememb, ki jih
njihovim telesom prinasa puberteta; v tem obdobju nekateri raje zacnejo nositi
ohlapnejsa oblacila.

¢ Bodite pozorni in ne poudarjajte preve¢ vitkosti kot odobravanja vredne lastnosti
mladih deklet, kajti to se lahko kon¢a z neurejenimi prehranjevalnimi navadami in
celo z zelo resnimi motnjami prehranjevanja, kot je anoreksija.

4. faza:

* Naj bo trening zabaven in pester.

¢ Nekateri mladi Sportniki so ¢lani mladinske ali celo seniorske drzavne reprezen-
tance in trenirajo zelo resno, morda celo dvakrat na dan (ena tehni¢na in ena
kondicijska enota treninga).

¢ Poskrbite, da bodo prav svi mladi Sportniki, tudi ¢lani drzavnih reprezentanc,
enkrat na teden popolnoma pocivati (dan brez treninga).

e Zavedajte se, da se adenozin trifosfat (ATP) v misicah lahko obnavlja celo dlje
kot 72 ur; ker je to gorivo za najbolj intenziven trening sprinta, sta lahko na tej raz-
vojni stopnji v enem tednu samo dve taki enoti treninga.

* Ne pozabite, da bolece misice (“muskelfiber”) sporoc¢ajo, da so poSkodovana
treba s treningom nekoliko popustiti, dokler bolecine ne izginejo.

* Vedite, da nizka koncentracija glikogena v misicah le-te dela obdcutljive za po-
Skodbe, zato je treba posebno pozornost posvecati ustrezni in pestri prehrani.
e Poskrbite, da bodo mladi Sportniki med posameznimi ponavljanji intenzivnih
sprintov sposobni podivati aktivno (z lahkotnim tekom, zivahno hojo ali ¢em podob-
nim). Ce to zmorejo, trening ni prezahteven.

Pocivanje in okrevanje

Vsi mladi Sportniki morajo vsaj en dan
v tednu popolnoma pocivati. Tako kot za
odrasle Sportnike tudi za otroke velja, da
je treba dneve zahtevnega treninga iz-
menjavati z dnevi lahkotnejSega. Za to ob-
stajajo utemeljeni fizioloski razlogi: po
dolgotrajnejsih vzdrzljivostnih naprezaniih,

tudi po nogometnih ali drugih tekmah, lah-
ko traja 48 ur ali celo dlje, preden se
glikogen v misicah obnovi do ravni v miro-
vanju. Podobno se med maksimalnim
sprintom iz¢rpavajo zaloge ATP (ATP je
neposredna energija za vse, kar pocne
nase telo) in njihovo obnavljanje lahko tra-
ja celo dlje kot 72 ur. Zato je Se zlasti

Vrhmmski
doserek

pomembno, da teh intenzivnih enot tre-
ninga sprinta (ki jim pogosto sledijo bo-
leCe miSice, kar nakazuje, da gre za
drobne poskodbe misi¢nih vlaken) ne
uvrS¢amo v nacrt treniranja ve¢ kot dva-
krat na teden, med njimi pa morajo miniti
vsaj 2-3 dnevi (razen ¢e v takih enotah
treninga predvsem ne treniramo tehnike
sprinta). Znamenje dobre prakse je tudi
uvedba aktivnega pocitka v kakrsne koli
intenzivne enote sprinta, kajti pokazalo se
je, da aktiven pocitek med posameznimi
teki omogoca boljse dosezke. Tudi dejst-
vo, da je mladi Sportnik med intervali obre-
menitve zmozen aktivno podivati, trener-
ju nakazuje, da taka enota treninga ni
prezahtevna.

Qr. Mary Nevill je direktorica Instituta za
Sport mladih na Univerzi Loughborough.
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TRENIRANJE
Pliometrija: pripravite
jo, da bo delala za vas

Na kratko

V tem Clanku:

e Pojasnjujemo, zakaj s pliometrijo
lahko sportne dosezZke izboljsamo
bolj kot samo s preprostim trenin-
gom za mo¢.

e Ogledamo si nove raziskave o
tem, kako lahko ¢im bolj izkoristimo
prednosti pliometricnega treninga.

O pliometriji smo v Vrhunskem dosezku Zze
pisali. Ostaja pa vec vprasanj o tem, ka-
tere vaje so najboljse, koliko, kako po-
gosto in kdo jih lahko dela. V prvem od
dveh c¢lankov siJames Marshall ogleda
najnovejse raziskovalne izsledke in nam
ponudi nekaj prakticnih odgovorov.
Zakaj pliometricne vaje?

Na zacetku Sportne poti lahko tek, ska-
kanje in metanje vsakdo izboljsa tako, da
napreduje v modi. Sibak $portnik z dobro
tehniko lahko svoje skoke izboljsa prepro-
sto tako, da okrepi noge. Vendar zaradi
zakona vedno manjsih iztrzkov pridemo
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do toc¢ke, ko samo s treningom moci ne
moremo ve¢ napredovati, kajti pomemb-
no je predvsem to, da misi¢na vlakna uci-
mo, da se krcijo ¢im hitreje.

Vecina Sportnih gibov se zgodi v drob-
cih sekunde, sposobnost razvijanja mak-
simalne sile pa lahko zahteva ve¢ Casa.
Zaciorski uporablja primer metalca krogle,
ki je Sibkejsi od drugih. Izmet krogle traja
od 0,15 do 0,18s in elitni metalci lahko v
tem &asu razvijejo silo 60kg. Ce metalec
krogle v tehniki bench press lahko dvigne
med 220 in 240kg, to pomeni, da na vsa-
ko roko pride 110-120Kkg; pri metu, ki
smo ga opisali zgoraj, nas metalec upo-
rablja samo 50% maksimalne moci.

Nasprotno pa bi lahko zacetnik, ki v
tehniki bench press dvigne samo 50kg,
mocno napredoval v suvanju krogle, ¢e bi
bench press izboljsal na 150kg, ker bi
tako lahko pri metu razvil ve¢ sile. Toda ko
se metal¢eva maksimalna moc¢ povecuje,
se daljSa tudi ¢as, ki je potreben, dasev
delo vkljucijo vsa misi¢na vlakna. O¢itna
posledica vsega povedanega je, da mora-
mo od doloc¢ene toCke naprej razvijati
eksplozivno mo¢ - tu nastopi pliometrija.
Sicer pa, kaj bomo z maksimalno mocjo,
¢e je ne moremo izkoristiti v kratkem ¢a-
sovnem intervalu eksplozivnega giba?

Drug primer je skok v viSino, kjer skaka-
lec odrivno silo, ki je potrebna za odskok
navzgor, razvije v zgolj 0,2s. Ko se okre-
pi do dolo¢ene mere, pocasni pocepi z
utezmi ni¢ ve¢ ne pripomorejo k razvijanju
moci nog v zahtevanem drobcu sekunde.
Namesto tega mora v trening uvesti hitre
pocepe ali odskoke iz pocepa z lazjimi
bremeni ter pliometri¢ne skoke brez bre-
men, s ¢imer bo razvil reaktivnost, ki bo
pripomogla k hitrosti odriva.

Pliometri¢ni trening nam pomaga razvi-
jati eksplozivno moc¢ s skrajSevanjem ¢asa
preklopa iz ekscentricnega delovanja mi-
Sic (tako misice delujejo, ko noga prista-
ja na tleh - upirajo se raztezanju) v kon-
centri¢no (tako misice delujejo ob odrivu
- ko se krcijo). Pravzaprav trenirate mi-
Sicna vlakna in gibalne Zivce, da delujejo
hitreje in ¢im bolj sinhronizirano. Iz tega
sledi, da bi morali delati take vaje in sko-
ke, ki razvijajo gibe in njihove ¢asovne
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karakteristike, kakrsne zahtevata vasa
specialna disciplina ali Sport.

Raziskovanje pliometricnega treninga v
okvirih individualnih Sportov in Sportnih
disciplin je dokaj pi¢lo, pa tudi vzorci raz-
iskovanja so razli¢ni, tako da je tezko
dolociti, kaksen naj bi bil najbolj u¢inko-
vit program treniranja za, npr., skakalce.
Vecdina raziskav preucuje rezultate hitrosti
na razdalji 10m in vertikalni skok ali po-
dobne meritve. Ti rezultati so dokaj korist-
ni, a linearne narave, torej ne govorimo o
veC smereh gibanja (vecina Sportnih gibov
je ve¢smernih), poleg tega pa ne zahteva-
jo reaktivne sposobnosti. S temi omejit-
vami v mislih si lahko ogledamo, kaksen
bi bil lahko najboljsi nacin za izboljSanje
dosezka v vertikalnem skoku.

Kako skociti visje

Najpomembnejse vprasanje je, kako
oblikovati skakalni trening, da bi bil speci-
ficen za vas Sport oz. Sportno disciplino.
Nedavna meta-analiza (to je pregled zbra-
nih podatkov vecjega stevila dosedanijih
raziskav) razlicnih Studij se je ukvarjala s
tem vprasanjem in prisla do nekaj zani-
mivih odgovorov. Spanski raziskovalci so
preucili 56 razli¢nih programov pliomet-
ricnega treninga in ugotavljali, kateri so
najbolje vplivali na vertikalni skok.

Programi te meta-raziskave so se raz-
likovali po trajanju in zasnovi, a vsi so vse-
bovali pliometriCne vaje za noge (glej okvir
na naslednji strani). Meta analiza je korist-
na zato, ker izlo¢a nekatere manj pomem-
bne spremenljivke, ki lahko povzrogijo
razlike v rezultatih razli¢nih Studij. To nam
pomaga pridobiti natan¢nejso celotno sli-
ko od tiste, ki jo dobimo z eno samo indi-
vidualno raziskavo.

Meta-raziskava je pregledala studije, ki
so se razlikovale po pristopu in so zajele
tako izkusene kot neizkusene poskusne
osebe iz razli¢nih Sportnih okolij - od atle-
tike, odbojke in kosarke do bodibildinga,
veslanja, plavanja in nogometa. Glavne
ugotovitve so bile naslednje:
¢ Najbolj so napredovali Sportniki medna-
rodne kakovostne ravni; manj Sportniki re-
gionalne ali nacionalne ravni.
¢ Moski so s pliometricnim treningom
napredovali bolj kot Zenske.

* Napredek je bil podoben ne glede na
Sportno okolje, iz katerega so prihajale
skupine Sportnikov.

* Napredek v visini vertikalnega skoka ni
bil ni¢ vecji, ¢e so pliometri¢ni trening
zdruzevali z drugimi vrstami vadbe (npr.
zdruzevanje pliometricnega treninga s
treningom z utezmi ni prineslo ni¢ vecje-
ga napredka kot samo pliometri¢ni tre-
ning).

Ceprav so elitni $portniki napredovali
najbolj, so napredek pokazale prav vse
skupine, tudi zacetniki. Pliometri¢ni tre-

Slika 1: Globinski skok
- korak z viSjega

i Slika 2: Doskok
2 pri globinskem skoku

ning izboljSuje tako elasti¢ne lastnosti mi-
Sic in kit, ki delujejo pri skakanju, kot nev-
roloske odzive. Zato ni presenetljivo, da
so bolj napredovali boljsi Sportniki, ki so
se odlikovali z boljSo koordinacijo, ¢eprav
je raziskava pokazala, da pliometri¢ni tre-
ning deluje tudi, ¢e Sportnik nima poseb-
no Siroke vadbene osnove.

Ko so preucevale vrsto treninga, raz-
iskave niso podrobneje opisovale tehni-
ke skakanja in doskakovanja, zato ni
znano, kako mocan dejavnik so tehnicni
vidiki in vidiki metode treniranja. Vrsta
skokov pa je vplivala na konéne rezultate;
izkazalo se je, da najbolje delujejo kombi-
nacije skokov iz po¢epa, globinskih sko-
kov in skokov s predhodnim nasprotno-
smernim gibanjem (skakalec pri tem pre-
prosto nekoliko po&epne in iz tega po-
lozaja takoj odskoci navzgor, tako kot
samodejno pri vertikalnem skoku po¢ne
vecina ljudi).

Ni kazalo, da bi viSina, s katere so
Sportniki skakali, pomembneje vplivala na
ucinkovitost globinskih skokov; avtorji
raziskav priporoc¢ajo najve¢ 20cm visoko
klop ali skrinjo. ManjSa zahtevnost niz-
kega odskocénega mesta Sportniku omogo-
¢a, da naredi ve¢ skokov, da je nevrolos-
ki odziv vecji in poskodb manj. Nekateri
programi so uporabljali skoke z obteZitvijo
(Sportniki so nosili utezne telovnike ali v



Kaj je pliometrija?

Pliometrijo imenujemo vsak trening, s katerim razvijamo ciklus raztezanja in kraj-
Sanja misic pri gibanju. Zacne se z raztezanjem misice, nadaljuje z amortizacijo
(Gasovni interval od zacetka faze podaljSevanja do zacetka faze odriva) in nato
kréenjem misice. Cim hitreje se misica razteza, tem hitreje se potem kréi. Pojav
lahko primerjamo z raztezanjem in prozenjem elastike. Da bi v resnici vplivali na
ciklus raztezanja-krajSanja, morajo biti gibi lahkotni in eksplozivni, ne tezki in pocas-
ni. Vaje za noge so skoki in doskoki, za zgornji del telesa pa razni meti. Tri glavne
vrste skokov so:

Globinski skok

Pri tem Sportnik stopi ali skoci s klopi, skrinje ali stopnice, doskoci na eno ali obe
nogi in nato ¢im visje odskoci. To je hiter skok in ena od temeljnih pliometricnih
vaj nasploh (glej slike od 1 do 3 na prejsniji strani).

Nasprotnosmerni skok

Sportnik zaéne stoje z vzravnanimi nogami in trupom, nekoliko poéepne in nato s
silovitim zamahom z rokami odskoci navzgor. To je poCasnejsi skok, Ceprav je visji
kot skok iz pocepa (glej spodaj).

Skok iz pocepa

Sportnik odskodi iz podepa. Globina po¢epa ne igra posebne vloge in je stvar
posameznikovega obcutka. To je skok, kjer misice delujejo samo koncentricno
(prednje stegenske misice se samo krcijo), zato te vaje pravzaprav ne bi smeli steti
med pliometricne, pri katerih gre vedno za predhodno raztezanje misic. Visino sko-
ka je mogoce nekoliko izboljsati s povecanjem maksimalne moci, vendar je treba
slednjo vedno zdruzevati s skakalnim treningom.

Ko usvojimo pravilne tehnike doskakovanja in skakanja in jih izvajamo ucinkovito,
se moramo uciti pravilno mehaniko gibanja za svoj Sport in jo ponavljati v okoliS¢i-
nah, ki zahtevajo odlo¢anje. Podlaga je tehtno poucevanje, ki pa mora biti za

Sportnika zanimivo in privlacno.

rokah drzali majhne roCke utezi), a zaradi
tega rezultati niso bili ni¢ boljsi.

Ceprav so nekatere kratkoro¢nejse
raziskave prinesle napredek, se je poka-
zalo, da sta na viSino vertikalnega skoka
najbolj vplivala trajanje in koli¢ina trenin-
ga. Priporocajo programe, ki trajajo naj-
manj 10 mesecev z dvema enotama tre-
ninga na teden s po 50 skoki v eni enoti.
Omeniti moramo, da 50 skokov mine
hitro, zato jih lahko brez tezav vklju¢imo v
enote treninga tehnike. Toda ¢e so v enoti

treninga tehnic¢ne vaje, ki same po sebi
zahtevajo precej skokov, moramo to upo-
Stevati pri predpisovanju koli¢ine pliomet-
ricnih va;.

V drugem delu tega ¢lanka nam bo Ja-
mes pokazal, kako pliometri¢ni trening
skrojimo po meri specificnih Sportov, Se
zlasti za mlajse Sportnike.

James Marshall, vodja trenerske druzbe
Excelsior.
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SPORTNIKOVO ZDRAVJE

Premagati bolecino
v hrbtu: odpor ni jalov!

Na kratko

V tem clanku:

 si ogledamo tveganja in obi¢ajne
vzroke bolecin v hrbtu;

e primerjamo ucinkovitost usmer-
jenega treninga za mo¢ z bolj kon-
vencionalnimi pristopi;

e ponujamo prakti¢na priporodila.

Kronic¢ne bolecine v hrbtu lahko sportni-
ku pokvarijo dosezek in celo kariero.
TodaJames Marshall ugotavija, da ciljino
usmerjeni trening za moc¢ lahko krepko
pospesi okrevanje.

Ce vas $e nikoli ni bolel kriz, ste eden
od redkih sre¢nezev. Devetinstirideset
odstotkov Britancev poroc¢a o bolec¢inah v
krizu, ki vsako leto vsaj enkrat trajajo naj-
manj 24 ur in kar stirje od petih ljudi so v
svojem zivljenju ze trpeli zaradi bolec¢in v
spodnjem delu hrbta. Se ve¢, pri 80%
bolnikov ni jasnih znamenj o vzrokih bole-
¢in. Cena je neznanska: v VB so leta
2000 izgubili milijardo funtov zaradi zma-
njSane produktivnosti in odsotnosti z dela
ljudi, ki so jih trpincile bolecine v hrbtu.

Sportnik placa predvsem z izgubljeni-
mi dnevi treninga, zamujenimi tekmovanji
in izbiro za nastop v drzavni reprezentan-
ci ter grenkim razoc¢aranjem. Morda ste
vajeni trenirati “skozi” marsikatero po-
Skodbo, toda poskodbe hrbta so posebe;j
hromece. Lahkotno gibanje je skoraj vse,
kar lahko poc¢nete ob napadu bolecin ali
kréev v hrbtu.

Vrhmmski
doserek

Vendar tudi popoln pocitek ne vodi k
okrevanju. Pacientom z nespecificnimi
vzroki bolecin v hrbtu strokovnjaki danes
priporoc¢ajo, naj nadaljujejo z normalnimi
vsakodnevnimi dejavnostmi. To je bolje
kot pocivanje v postelji, ki se ni izkazalo za
kdove kako koristno.

Krepitev

Zdravniki proti kroni¢nim nespecificnim
bole¢inam v hrbtu pogosto priporocijo
telesno dejavnost - doslej so najpogoste-
je predpisovali zmerno aerobno vadbo.
Drugi postopki kot gretje, terapevtski ul-
trazvok, masaza in elektricna stimulacija
ne kazejo prepricljivih pozitivnih ucinkov.
Sportnikom pa krepilne vaje omogoéajo,
da nadaljujejo z dolo¢enim kondicijskim
treningom, Geprav ne morejo trenirati spe-
cifisno za svoj $port. Ce s tem lahko ohra-
nijo sestavo telesa (se ne zredijo), mo¢ in
razpon gibanja, lahko pozneje, ko se
bolecine polezejo, hitreje in laZje zacne-
jo trenirati specificne sposobnosti, ki jih
zahteva njihov Sport.

Medtem ko je krepitev “jedra”, tj. trupa,
zadnja leta zelo priljubljena, telo pa¢ ne
deluje izolirano. Bolecine v krizu lahko
pomenijo, da so tezave kje drugje. Vaje,
s katerimi krepimo vse telo, nam omo-
gocajo, da vsakodnevne dejavnosti oprav-
ljamo bolj uéinkovito in razbremenjujemo
spodniji del hrbta. Aerobni trening, ki ga
obic¢ajno predpisujejo popolnim zacetni-
kom, je dober za splosno zdravje in ohran-
janje ugodne sestave telesa, vendar pa
kovito opravljali vsakodnevne dejavnosti.

Neka nedavna kanadska raziskava
primerja dva 16-tedenska programa tre-
niranja za paciente z nespecificnimi bole-
Cinami v hrbtu. Poskusne osebe so razde-
lili v tri skupine:
¢ kontrolno,
¢ skupino, ki je delala krepilne vaje,
¢ skupino, ki je trenirala aerobno.

Tako skupina s krepilnimi vajami kot
druga z aerobno vadbo sta 16 tednov
vadili po periodiziranem modelu in sledili
valujo¢emu vzorcu obremenitve glede in-
tenzivnosti in koli¢ine vadbe. Prejsnje raz-
iskave so preucevale stopnic¢asto linear-
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no napredovanje, kjer so obremenitev
povecevali postopno z majhnimi odmerki,
potem ko so osebe brez tezav premago-
vale dotedanjo delovno obremenitev. Me-
nili so, da se bo periodizirana vadba izka-
zala za koristnejso, kajti tako se je pac
pokazalo pri trenirajoc¢ih Sportnikih nas-
ploh.

Skupina, ki je trenirala mo¢, je upo-
rabljala razna sredstva treniranja, med
drugim trenazerje, proste utezi in vaje,
kjer razen teze telesa ni bilo dodatnih bre-
men. Intenzivnost so izrazali z odstotkom
maksimalnega bremena, ki ga je oseba
sposobna dvigniti v testnem dvigu (v
zgornji raziskavi od 53 do 72%). Serije so
bile 2-3, ponavljanj v serijah 8-12, naj-
veC¢ 15, kar je bilo odvisno od tedna tre-
niranja.

Poskusne osebe so lahko izbrale na-
¢in aerobnega treniranja, vendar ne pla-
vanja (ker pri plavanju ¢lovek ne prenasa
teze svojega telesa). Obic¢ajno so izbrali
elipti¢ni trenazer in hojo ali tek po te-
kaskem teko¢em traku. Trajanje aerob-
nega treninga je bilo povezano s traja-
njem treninga za mo¢ - skupno je to bilo
od 60 do 155 minut na teden. Intenziv-
nost so ocenjevali po Borgovi lestvici sub-
jektivnega obcutka naprezanja, bila je
med 10 in 13. Raziskovalci so preucevali
vrsto kazalcev kondicije in zdravja: mi-
Sicno mo¢, gibljivost, aerobno mo¢
(VO,max) in sestavo telesa. Ovrednotili so
tudi skupno kakovost Zivljenja, bolecino

Obicajni vzroki in tveganja,
povezana z boleCinami

v krizu

* poprejsnje epizode bolecin v krizu;
* kajenje;

* debelost;

¢ telesni dejavniki kot naporno teles-
no delo, pogosto sklanjanje, zvijanje
trupa, dviganje, vle¢enje in potiskan-
je, ponavljajoci se gibi, staticna drza
in vibracije;

e psihosocialni dejavniki kot stres,
anksioznost, depresivnost, zadovolj-
stvo na delu, mentalni stres.
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in sposobnost opravljanja vsakodnevnih
aktivnosti.

Rezultati so bili ugodni in so pri skupi-
ni, ki je trenirala mo¢, obsegali naslednje
pozitivne spremembe:
¢ telesno mascevje - 15-odstotno zmanj-
Sanje,
¢ misi¢na mo¢ in vzdrzljivost - 27-odstot-
ni prirastek,
¢ eksplozivna mo¢ - 14-odstotni priras-
tek,

e gibljivost - 10-odstotno izboljSanje,

¢ zmanjsanje bole¢ine - 63%,

¢ zmanjsanje nezmoznosti za vsakodnev-
na opravila - 67%,

¢ kakovost zivljenja - 12-odstotno izbolj-
Sanje.

PrejSnje raziskave, pri katerih so tudi
predpisali krepilne vaje, niso kazale tako
ugodnih sprememb. V ¢em je nasa raz-
iskava drugacna? Raziskovalci so dologili
dva glavna dejavnika:

1. Osredotocenje na VSE telo, ne le na
“ledro”, tj. trup. Ce morate uporabljati hr-
bet, da bi nadomestili Sibke ¢lene drugje,
samo krepitev hrbta vedno ne pomaga.
Tako npr. judoisti, ki jih pestijo bolecine
v hrbtu, morda v boju zaradi Sibkih nog
preve¢ uporabljajo trup in roke. S krepitvi-
jo nog in razvijanjem tehnike bi lahko raz-
bremenili pritiske na hrbet.

2. Vadbo bi morali periodizirati. Namesto
da bi samo progresivno povecevali obre-
menitev, so v tej raziskavi spreminjali ko-
licino in intenzivnost in tako spodbudili
boljSe prilagajanje organizma na trening,
podobno kot pri obi¢ajni Sportni populaciji.

Raziskovalci so bili prepri¢ani, da bi
aerobni trening in trening za mo¢ enako
izboljSala telesne sposobnosti in kakovost
Zivljenja. Toda skupina, ki je krepila telo,
je bila uspesnejsa od skupine, ki je tre-
nirala samo aerobno vzdrzljivost; to je
novost, kajti doslej so ljudem s kronicni-
mi nespecifi¢nimi bolec¢inami v krizu pred-
pisovali predvsem lahkotno aerobno vad-
bo. Eden od razlogov za to je najbrz dej-
stvo, da ljudem nasploh ni bilo na voljo
primerne nadzorovane vadbe. Klinike,
kjer zdravijo bolec¢ine v hrbtu, so precej
razSirjene in se osredotocajo na razvijanje
moci trupa, a kaze, da to morda ni najbolj
ucinkovita izraba ¢asa in virov.

Vaje stoje

Funkcionalne vaje naj bi bile ¢im bolj
podobne gibanju med vsakodnevnimi
opravili. Ne-funkcionalne vaje pa zahteva-
jo gibanje enega samega sklepa v eni
sami ravnini. Neka kanadska raziskava se
je lotila preucevanja raznih funkcionalnih
vaj stoje in ugotovila, da je bila aktivacija
katere koli misice trupa celo pri najzah-
tevnejsih vajah pod 50 odstotki maksimal-
ne hotene kontrakcije. Primer vaje je bila
“hoja navzven s kablom”, kjer osebe ho-

dijo stran od stolpa s kablom, ki ga drzijo
na prsih ali pa v iztegnjenih rokah.

Ceprav so si osebe prizadevale, da bi
pri nekaterih vajah ohranjale dobro drzo
in menile, da so se naprezale maksimal-
no, so v resnici submaksimalno delovale
vse ali skoraj vse misice trupa in ne le
posamic¢na misica, ki bi delovala maksi-
malno.

Ista skupina raziskovalcev je v neki dru-
gi Studiji preucCevala veslaske gibe. V te-
lovadnici zato lahko uporabljamo razlicne
vrste opreme, najveckrat pa breme (ka-
bel, ki nudi odpor) z eno ali obema roka-
ma vleCemo na prsi. Raziskovalci so si
posebej ogledali veslanje z ro¢ko v naprej
sklonjenem polozaju, vlieCenje kabla stoje
z eno roko in obrnjeno veslanje. Slednje
je vaja, kjer zacnemo tako, da z obema
rokama drzimo roc¢aja nad prsnim kosem,
glava in stopala pa so na tleh, noge v ko-
lenih pokréene pod kotom 90 stopinj. Z
navzgor uprtim pogledom trup povlieCemo
gor proti roCcajem, stopala pa ohranjamo
na tleh. Pri vsaki vaji so vsem poskusnim
osebam izmerili obremenitev hrbtenice
(koli¢ino sile vzdolz hrbtenice v razlicnih
segmentih) in njeno togost (stabilnost
hrbtenice, izmerjeno s kréenjem misic
vsega trupa - ¢im bolj je hrbtenica toga,
tem bolj je stabilna).

Pri vsaki od treh vaj veslanja sta bili
raven aktivacije in togosti misic vzdolz
hrbtenice razlicni. Pri veslanju v predklonu
je bila hrbtenica najbolj toga, ledvena in
prsna hrbtenica pa sta bili aktivirani ena-
ko. To je vaja, kjer je hrbtenica v ogroze-
nem polozaju, zato je ne priporo¢amo lju-
dem, ki jih ze pestijo bolecine v krizu. Je
pa to dobra vaja za Sportnike, ker obre-
menjuje ves hrbet in trup.

Obrnjeno veslanje je od omenjenih
treh vaj Se najman; stiskalo sklepe, misice
so bile najmanj toge in striznih sil je bilo
najmanj. Kazalo je, da so misice ob hrb-
tenici pri tej vaji bolj kot v ledvenem obre-
menjene v prsnem delu. To bi bila lahko
dobra vaja za ljudi, ki jih boli spodnji del
hrbta, ker so sile manjSe, manj koristna je
za Sportnike, razen Ce ni posebnega raz-
loga, za poudarjanje vadbe misic prsnega
dela hrbtenice.

Enorocno kabelsko veslanje je povzro-
Cilo manj upogibanja in iztegovanja kot
drugi dve vaji, a ve¢ krozenja hrbtenice,
kljub temu, da so izvajalcem narocili, naj
hrbtenico ohranjajo v ¢im bolj nevtralnem
polozaju. Tu so trup obremenjevali s tem,
da so se upirali bremenu, ki je hotelo zviti
telo in ne objektivnemu zvijanju trupa - tj.
hrbtenico so ohranjali mirno, medtem ko
se je breme premikalo. Priloznostnemu
opazovalcu se je zdelo, da ni bilo nobene-
ga zvijanja, v resnici pa so ga preprecev-
ale notranje sile. To bi bila dobra vaja za
ljudi, ki morajo vaditi zvijanje telesa/trupa.



Trup - katere so najboljse
preprecevalne vaje?

Izolirana vadba telesnih delov je na-
vadno slabost bodibilderjev in razisko-
valcev. MiSice zelo redko maksimal-
no delujejo izolirano, popolnoma sa-
me, in sicer Ce se gibljejo v eni sami
ravnini (glej sliko 1). Ker zivljenje in
Sport neprenehoma zahtevata gibanje
v vec ravninah hkrati, je smiselno, da
tudi treniramo tako. Toda pri kroni¢-
nih nespecifi¢nih bolec¢inah v krizu je
vCasih prav, da vemo, katere vaje
delujejo na katere misice in tudi v
koliksni meri. Na ta nacin lahko tre-
nerji in fizioterapevti predpisejo vaje,
ki ne preobremenijo Sibkih ali po-
Skodovanih delov telesa, a kljub temu
koristijo vade¢emu. To je Se posebej
pomembno, ko preu¢ujemo stisne si-
le okrog hrbtenice.

Zanimivo je tudi vedeti, ali vaja, za ka-
tero imate “obc¢utek”, da je res zah-
tevna, obremenjuje misice, za katere
mislite, da jih. Raziskovalci si pogosto
pomagajo z elektromiografijo, pri ka-
teri preko majhnih elektrod na kozi
merijo elektricne signale v ¢asu miro-
vanja in delovanja misice. To jim omo-
goca, da preucijo razlicne vaje za
krepitev misic trupa in da vidijo, ka-
tere misice in kako moc¢no se krdijo.

Slika 1: Telesne ravnine. Vecina gibov

v reshi¢nem zivljenju ne poteka zgolj

V eni ravnini.
Sredinska/

sagitalna ravnina
."-.

Frontalna/
koronarna ravnina

."'.

*
,

Precna/
vodoravna ravnina

Vaje na tleh

Vaje za trup veliko pogosteje delamo
klecCe ali leze na tleh. Skupina ameriskih
raziskovalcev si je ogledala tradicionalno
vajo za trebusne misice (sedanje, tj. dvi-
ganje trupa iz lezeCega polozaja na hrb-
tu), stranski most, tj. ko smo boc¢no oprti
na komolec in stopala in pri tem trup drzi-

mo kot togo desko, “sonozni potisk pred-
se” in “trebusno valjanje”, slednje je prika-
zano na sliki 2. Ugotavljali so, katera vaja
je osamila misice trupa od preme stegen-
ske misSice (stegenska miSica, ki sluzi upo-
gibanju kolka).

Trebusno valjanje je omejilo aktiviranje
preme stegenske misice in moc¢no za-
poslilo poSevne trebusne misice ter preme
trebusne misice. Ta vaja je podobna vaji,
ki smo jo opisali kot “hojo navzven s kab-
lom”, le da se dogaja v sagitalni ravnini (glej
sliko 2). Vendar raziskovalci pri tem niso
izmerili elektricne dejavnosti (EMG) hrbtnih
misic, zato te vaje ni mogoce kvantificirati
kot nezahtevno vajo za misice trupa. Sub-
jektivno gledano je to zahtevna vaja, zato
je ne priporo¢amo zacetnikom in ljudem z
nespecificnimi bole¢inami v krizu.

“Sonozni potisk” zahteva, da na hrbtu
lezimo na tleh, noge pa imamo dvignjene
od tal in kolena pokréena pod kotom 90
stopinj, tako da sta goleni vodoravni -
vzporedni s tlemi. Noge potem pocasi iz-
tegnemo in jih spus¢amo proti tlom, dok-
ler Se lahko kriz pritiskamo ob tla. Ta vaja
moc¢no obremeni premo stegensko misi-
co in jo Stejemo med zahtevne vaje za kre-
opravljajo vlogo stabilizatorjev in omejuje-
jo strizne sile, ki jih povzro¢a spuscanje
nog, s ¢Cimer medenico nagibamo napre;j.
Tudi te vaje ne priporo¢amo zacetnikom
in osebam z nespecificnimi bolec¢inami v
krizu. Stranski most zahteva najmanj pri-

uporabljajo osebe, ki se vracajo v Sport-

Vrhsmski
doserek

no aktivnost. Ker se pri tej vaji hrbtenica
ne upogiba, izteguje ali krozi, je seveda
manj obremenjena, vaja pa je tudi manj
specificna za kateri koli Sport.

Povezava

Kaj to pomeni za Sportnike, ki jih pesti-
jo bolecine v krizu? Raziskave kazejo, da
krepitev vsega telesa, ne le misic trupa,
predstavlja izvrstno alternativno metodo
rehabilitacije bolecin v krizu, ki so po-
sledice nespecifi¢nih vzrokov. Ve¢ uspe-
ha dosezemo s periodiziranim treningom,
pri katerem v valovih spreminjamo inten-
zivnost in koli¢ino. Manj dosezemo z zgolj
linearnim povecevanjem koliCine in inten-
zivnosti. Da bi rehabilitacijski program za
vsakega posameznika zaceli kar najbolj
uc¢inkovito, moramo vedeti, kako razli¢ne
vaje razlicno obremenjujejo hrbet. Vaji,
kot sta stranski most in obrnjeno veslan-
je miSice aktivirata nekoliko manj, a njuna
prednost je v tem, da manj obremenjuje-
ta hrbtenico. Veslanje v predklonu in so-
nozni potisk sta primerna za aktivne Sport-
nike, ker mocno aktivirata miSice, zacet-
nikom pa ju ne bi smeli priporocati.

Slika 2: Trebusno valjanje z napravico, ki jo je mogoce kupiti
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Posebej moramo biti pozorni na tehni-
ko izvajanja, kajti celo pri vajah, kakrsna
je enoro¢no kabelsko veslanje stoje, kjer
ni vidne nobene rotacije telesa, nastajajo
strizne sile, ki bi lahko poslabsale obsto-
jece poskodbe. Nekateri Sporti, kot so
kolesarjenje, plavanje, jadranje, veslanje,
judo, rokoborba in ragbi zahtevajo mo¢
trupa v sedec¢em ali lezecem polozaju.
Vecina drugih Sportov zahteva stoje¢ po-
lozaj, tek, skakanje in metanje, pri Cemer
zdruzujemo gibanja, kot so krozenje, upo-
gibanje in iztegovanje. Vaje v telovadnici,
pri katerih osamimo trup, so zato manj
primerne za uporabo v specificnih Sport-
nih okoljih. Zato moramo izbrati vaje, v
katerih se odrazajo zahteve posamezni-
kovega Sporta oz. Sportne discipline.

James Marshall,

Peak Performance 282,
december 2009
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V glasbi se skriva kljuc

Kako lahko sprinterjem pomagate do
ucinkovite tehnike teka? Robin Saun-
ders to pocne s pomocjo klavirja!

Vsem so znani prizori mladih atletov, ki
se v premorih med poskusi s slusalkamiv
usesih umaknejo v svoj svet.

Danes je glasba vsepovsod. Pravza-
prav je med mladimi po vsem svetu osnov-
na valuta pogovora in znamenje, da te
sprejemajo.

Tudi veliko trenerjevima rado glasbo in
nase mlade atlete bo najbrz presenetilo
dejstvo, da so jo vedno imeli radi. Toda
Zivljenjske izkusnje in razsirjeno znanje sta
trenerjev pogled najbrz razsirila in ople-
menitila njegov obcutek za to, kaj je kdaj
primerno. Morda zato med delom ni¢ ve¢
ne zvizgamo, a prav verjetno Se vedno v
glavi prenasamo kako dobro melodijo.

Lahko da je vzajemno zanimanje za
glasbo klju¢ do uc¢inkovitega delovnega
odnosa med trenerjem in skupino mladih
sprinterjev. Naj se tega zavedamo ali ne,
trenerji po analogiji uporabljamo prvine
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glasbe kot prikladno orodje komunicira-
nja. Pri sprinterskih vajah npr. poudarjamo
ritmicni uCinek osnovnih koordiniranih
gibalnih vzorcev, kot se izrazajo v teko-
¢em izvajanju sprinterskih vaj v hoji ali
poseganju z golenjo naprej ter grabljenju
s stopalom nazaj.

Vedno pozorni poslusamo uren tempo
hitrih stopal, ko se premikajo skozi hitrost-
no lestev ali vrsto stozcev med treningom
frekvence, z usesi priostrenimi za nerod-
no udarjanje s stopali ob tla ali hitronogo
topotanje vrhunske izvedbe.

Treniranje predstav

Glasba igra pomembno vlogo tudi pri
treniranju predstav ali pa kot pripomocek
za predtekmovalno ogrevanije, in sicer kot
mocna motivacijska sila, npr. glasba iz fil-
ma Ognjene kocije, ali kot sredstvo spros-
titve, npr. Mozartova glasba.

Seveda gre za osebni okus in trener
igra pri izbiri glasbe precej nepomembno
vlogo (spodbuja, Se pogosteje pa samo
dopusca).

Toda z nekoliko bolj domiselnim pristo-
pom izobrazen trener s pomocjo glas-
bene analogije kot sredstvom komunici-
ranja lahko veliko prispeva k Sportnikove-
mu razvoju, tako da okrepi njegovo zave-
danje nacel sprinta in razvijanja hitrosti.

Ena od metod, ki jo pogosto uporab-
ljam pri poucevanju mladih atletov za
ucinkovit pristop k teku na 100m, obse-
ga tudi rabo klaviature pianina kot u¢ne-
ga orodja.

Kratek pregled klaviature odkrije, da
poleg vecjega Stevila ¢rnih tipk, ki so v
skupinah po dve in tri, obsega tudi 52
belih, ki so enakomerno razporejene po-
vprek od leve proti desni. Za naso vajo so
pomembne prav te.

Najprej predpostavimo, da ima nas tekac
malce manj kot 2m dolg korak, in ée celot-
na klaviatura predstavlja 100m, je vsaka
bela tipka enaka enemu polnemu koraku.

Z malo eksperimentiranja ¢lovek hitro
odkrije, da tipke na levi zvenijo nizko, tiste
na desni pa visoko. Nadalje bomo opazili,
da resonanca nizkih not traja dlje kot od-
zvok visokih. Med tema skrajnostma sre-
discni del klaviature, tj. tipke na sredini,
dajejo zvok, ki je visji (svetlejsi, jasnejsi)
kot zvok nizjih not, a ne tako visok kot zvok
tipk na desni strani. Tudi resonanca sred-
njih tipk je glede na trajanje nekje vmes
med obema skrajnostma.

Ce Klaviaturo razdelimo na tri razloéne,
a ne enake dele lahko bolje ponazorimo
umestnost tipk pianina za izvedbo dobro
strukturiranega dosezka v sprintu na
100m.

Start in pospesevanje
Pogodimo se torej, da se nas teoretic-

ni sprint zacne na levi in kon¢a na desni
strani klaviature. Odsek A obsega 15 be-

lih tipk, ki jih lahko uporabimo, da se us-
merimo na tehniko mo¢nega odrivanja s
stopali nazaj v prvih 30m teka na 100m.

Na tem odseku, ko se nasa analogija
po klaviaturi premika od leve na desno,
nas zanimata samo start in faza pospese-
vanja - v tem Casu si tekac iz statiCnega
poloZaja (v blokih ali brez njih) s silovitimi
zamahi rok in potiski nog prizadeva doseci
maksimalno horizontalno hitrost.

Da bi dosegel to, mora poudarijati delo
za svojim telesnim teziS¢em. Ker drzi trup
nizko, tekac lahko “potiska tla nazaj”, to pa
poc¢ne tako, da mo¢no zamahuje z roka-
mi in si prizadeva dopolniti vsak silovit ko-
rak, dokler ni odrivha noga od gleznja do
kolka anatomsko popolnoma iztegnjena.

V teh prvih korakih stik stopala s tlemi
traja dlje kot pozneje, ko hitrost naras¢a
in se trup postopno vzravnava. Z naras-
¢anjem hitrosti se trajanje vsake opore na
tleh z vsakim korakom malce skrajsa in
tako narasca frekvenca korakov.

S preprosto demonstracijo bo uc¢eci se
sprinter hitro spoznal, da se progresivno
krajSanje oporne faze v fazi pospesevan-
ja lepo ujema s krajSajoco se resonanco
vsake note, ko prec¢imo zacetni del klavia-
ture. Tekac¢ bo tudi opazil, da se hkrati, ko
se telo postopno vzravnava, zvisuje tudi
zvok tipk proti sredini klaviature.

Mlade tekace je dobro spomniti, da
nizke tone v glavnem igramo z levo roko.
Ko se vaja razvija povprek ¢ez pianino,
lahko reCemo, da leva roka sledi pre-
ostalemu delu telesa, medtem ko nas
bele tipke vodijo vedno blizje sredini kla-
viature. Ta prikladen opis roke, ki sledi,
lahko uporabimo kot prispodobo za delo,
ki ga sprinter opravlja za svojim teziScem
v pospesevalni (zacetni) fazi 100-metr-
skega sprinta.

Druga faza

Odsek B nase klaviature tvori 27 belih
tipk in predstavlja nekako srednjih 50m
nasega teoretiCnega sprinta.

Ko tekac vstopi v drugo fazo, je telo
bolj ali manj pokonéno, pravimo, da tece
“velik”, telesno tezisCe je visoko - dose-
gel je maksimalno vodoravno hitrost. Zdaj
moramo poudarjati razpon gibov za tru-
pom in pred njim, da bi lahko ¢im dlje
ohranjal dosezeno hitrost.

Za popoln sprinterski korak je znacilen
vedji razpon gibov kot za fazo pospeSe-
vanja. Dlani pred telesom dosegajo viSino
prsnega kosa in roke, ki so v komolcih
pokréene pod priblizno pravim kotom, v
hitrem loku zamahujejo navzdol, dokler v
trenutku, ko zapestje na poti nazaj in gor
ne seze nad pas, v troglavi misici roke (tri-
cepsu) ne zacutimo, kako nas “zategne”.
To krepko gibanje rok v polnem razponu
se zrcali v okreplienem gibanju spodnjih
udov; mocan odriv noge zadaj pozene



golen visoko pod zadnjico, spredaj pa v
prav tako visok polozaj pride koleno.

Ce se povrnemo v sredniji odsek klavia-
ture na nasem pianinu, opazimo, da ima
tudi pianist na voljo vedji razpon. Tako kot
nam roka, ki sledi nizkim tonom, predstav-
ljia delo, opravljeno za trupom, nam enak
poudarek na delu pred in za trupom v
srednjem delu sprinta ponazarja prispo-
doba, ki velja za sredis¢no fazo nasega
teoreti¢nega sprinta: pianist v Zelji po
pravem napevu zdaj skoraj v enaki meri
uporablja tipke z obeh strani - leve in
desne.

Tako kot se pri nasem potovanju pre-
ko klaviature na desno resonanca vsake
note Se skrajSuje, si sprinter ali sprinter-
ka prizadevata skrajSati oporno fazo in
povecati frekvenco korakov. Lahkotnejse
in manj poudarjeno “grablienje” tekacevih
stopal v tej fazi, ki sledi silovitemu pospe-
Sevanju na zacetku, odraza visje, lahkot-
nejse zvoke not s sredine klaviature.

Koncni odsek

Odsek C, tj. zadnji odsek na klaviaturi,
je s svojimi 10 tipkami najkrajsa od treh faz
in predstavlja nekako zadnjih 20m nase-
ga teoreticno sestavljenega sprinta.

Na stezi si tekac, ki je ¢im dlje ohran-
jal maksimalno hitrost, zdaj prizadeva, da
bi kar se da zmanjsal neizogibno poje-
manje hitrosti, s ¢imer bi ohranil neokr-
njenost dosezka.

To lahko doseze z nadaljnjo modifikaci-
jo modela teka, ki jo véasih imenujemo
sprinterski “dvig”.

V trenutku, ko je do konca Se kakih 10
korakov, se poudarek premakne na tisto,
kar pocnemo pred trupom. Ta ukrep se
nakaze z rahlo pretiranim dvigom kolen, pri
tem pa roke zamahujejo z viSine prsnega
kosa spredaj do tocke, ki je le malce za
boki. UCinek te spremembe naj bi bila lah-
kotnejsa in krajSa oporna faza ter zviSanje
frekvence korakov Zze mo¢no utrujenih
nog. Videti je, kot da atlet teCe po zerjavi-
ci, a ga ne mika, da bi si opekel stopala.

Ce se $e enkrat obrnemo k pianinu,
bomo opazili, da je resonanca visokih
(kovinski zven) tonov picla in analogija s
tekom po Zerjavici pri mladem tekacu
vzpostavi mo¢no prispodobo. Visok zven
vsake tipke na tem delu klaviature ga/jo
opominja na potrebo, da tece “velik/a”,
da na zadnjem odseku boke nosi visoko.

Kot pri drugih odsekih na klaviaturi se
tudi tu hitro domislimo, da te visoke tone
igramo v glavnem z desno roko, ki o¢itno
telo vodi v smeri, kamor je namenjeno,
namre¢ od nizkih tonov k visokim, od star-
ta na cilj.

Podoba vodilne roke ustreza mojemu
zadnjemu poudarku: da sprinter tek kon-
¢a tako, da deluje pred telesom oziroma
pred telesnim teziSCem.

Za izvedbo ucinkovitega sprinta je bist-
veno pomembno, da tako on kot trener
popolnoma razumeta in zmoreta nadzoro-
vati dve bistveni prvini zelo stresnega za-
kljucnega odseka sprinta: ubranost in
sproscenost. Pogosto sem namrec slisal
dobro mislece vznemirjene trenerje, ko so
svoje varovance priganjali, naj “potiskajo”
proti ciljni ¢rti, ko to ni niti nujno niti pri-
porodljivo.

Prepozno je za “potiskanje”. To je te-
kac¢ opravil ze v prvi, pospesevalni fazi
sprinta. Zdaj potrebuje dobro nau¢eno in
ni¢ kolikokrat ponovljeno sprosc¢anje ob
neizogibnem pojemanju hitrosti. Ce je v
takih okolis¢inah sploh sprejemljivo, da
tekacu dajemo navodila, je bolje, da mu
recemo kaj v zvezi s tekom po Zerjavici.

V praksi pa je v takih okolis¢inah najbo-
lie, da mol¢imo. Sprostitev, Se zlasti ¢e
gre za zaCetnike, zahteva mo¢no koncen-
tracijo.

Kot trener sem ugotovil, da teoreti¢ni
trening, kot sem ga predstavil v tem
¢lanku, izjemno koristi, saj so moji sprin-
terji z njegovo pomocjo dojeli osnove
ucinkovitega sprinta.

Prav mogoce je, da tudi vi in vasi varo-
vanci iz tega primera lahko stkete Se bol-
jSe rezultate v sprintu. Poskusite, morda
boste pri kom ubrali prave strune!

Robin Saunders,
The Coach 12
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Treniranje sprinta 11-
14-letnih otrok

Phil Gardiner ocenjuje in povzema raz-
iskave v zvezi s treniranjem in razvojem
mladih sprinterjev

Informacije, ki jih povzemam, so v zad-
njih desetih letih objavljali Sportni znan-
stveniki in treneriji, ki so predani razisko-
vanju in ustvarjajo zamisli o trajnostnem
razvoju mladih sprinterjev. Vse to sem
preuceval v iskanju najboljsih resitev in
metod pri poucevaniju in treniranju mladih
sprinterjev, ki sem jih nato posredoval nji-
hovim trenerjem na severovzhodu Anglije
in v Cumbriji. Naslednji zapis je kratek
povzetek mojih ugotovitev:

Sposobnosti, ki bi jih morali razvijati pri
11-14 let starih sprinterjih, so:

e hitrost,

e gibljivost,

e usklajenost gibov (koordinacija),

* spretnost,

¢ sploSna moc¢,

e vzdrzljivost pri Sibki intenzivnosti napre-
zanja.

Vrhmmski
doserek

Hitrost

Hitrost razvijamo s sprinti na razdaljah
med 20 in 60m. Najbolje je, da te¢emo
iz razli¢nih startnih polozajev na razdaljah
med 20 in 40m in z lete¢im startom na
razdaljah med 15 in 20m, pri Cemer mak-
simalno hitrost ohranjamo na odseku med
10 in 20m.

Zavedati se moramo, da so starti iz
lezecega ali CepecCega polozaja naporne-
j8i in jih zato v enoti treninga ne sme biti
prevec, dovolj je recimo 4-6 tekov na
razdaljah od 20-40m s popolnim vmes-
nim pocitkom.

Mladim atletom ne priporo¢amo startov
iz CepeCega ali lezeCega polozaja na tre-
buhu na daljsih razdaljah od 40m, kajti
celo najboljsi odrasli sprinterji teh vaj ne
delajo na razdaljah, daljsih od 60m.

Kakrsnemu koli treningu sprinta naj vla-
da pravilo, da mora biti atlet teke sposoben
opraviti tehni¢no pravilno. Kakor hitro se
tehnika porusi, je treba s sprinti za tisti dan
koncati. Popolnoma nesmiselno je nadal-
jevati s hitrostnim treningom, Ce trpi tehni-
ka teka. Edino kar s trmastim vztrajanjem
dosezemo, je, da se tehniCne napake
prikradejo v obci model sprinta tega atle-
ta in to na razvoj deluje skrajno motece.

Koordinacijo in spretnost razvijamo s
poucCevanjem pravilnega tehnicnega mo-
dela sprinta, sredstva za doseganje le-tega
pa so sprinterske vaje. Te je treba neneh-
no izboljgevati in skrbno preiskovati. Ce
dovolimo, da mladi teka¢ ponavlja slabe
tehni¢ne prvine, se bo teh naucil in v
poznejsih letih jih bo zelo tezko popraviti.

Ves trening, ki je usmerjen natehniéno
spretnost/vescino, tj. sprinterske vaje,
teke “na tehniko”, tehniko nizkega starta
itd. je treba izvajati na zacetku enote tre-
ninga, takoj po ogrevanju. “Ves¢ina oziro-
ma tehnika, preden se pojavi kakrsna koli
utrujenost” je temeljnega pomena za atle-
tov razvoj, kajti spretnosti ne morete raz-
vijati, ¢e ste utrujeni. To velja tudi za
odrasle atlete.

Splosna mo¢

Vsestransko nespecificno razvijanje
moci pri mladih atletih dosegamo z vajami
brez dodatnih bremen, npr. z vajami, ki
tvorijo klasi¢ni krozni trening; pomembno
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je, da poskrbimo za ¢vrst steber (trup),
torej za skladno okrepljene trebusne in
hrbtne misice.

Za razvijanje splosne moci rok in trupa
priporo¢amo tudi lahke medicinke, nogo-
metne zoge in lahka atletska orodja.

Specificnih in intenzivnih vaj za to sta-
rostno skupino ne priporo¢amo. Mednje
sodijo sprinti navkreber, vle¢enje obte-
zenih sani ali avtomobilskih pnevmatik, tek
ali skakanje po stopnicah navzgor. Na-
Stete vaje lahko Skodijo mladim sklepom,
narastiS¢em kit in mestom, kjer se kite
vrasc¢ajo v misice. Take kratke in zelo in-
tenzivne vaje ne koristijo niti srcno-dihal-
nemu sistemu mladih sprinterjev.

Vzdriljivostni trening

Ko imamo opravka z mladimi sprinter-
ji, je jasno, da aerobni vzdrzljivostni tre-
ning ne sodi v vse faze njihovega letnega
makrociklusa treniranja. Kljub temu je
nujno, da del zacetne zimske priprave
namenimo tudi aerobni vzdrzljivosti. Ok-
rog 15 minut neprekinjenega teka po travi
enkrat na teden zadosti tej potrebi. Ce bi
tako trenirali prepogosto, bi spodbujali
sprinter ne potrebuje.

Razvijanje vzdrzljivosti s ponavljanjem
tekov na atletski stezi ni primerno za
otroke, mlajse od 12 let. Taki teki ne sme-
jo biti intenzivni in ne daljsi od 150m. Na
sporedu naj bodo ob¢asno, intenzivnost
naj bo Sibka do srednja, start pa leteci ali
visoki. S srednjo intenzivnostjo naj mladi
tekac to razdaljo pretece najve¢ 2-3-krat.
Bolj priporo¢amo razdalje med 60 in
120m, a tudi v tem primeru intenzivnost
ne sme biti visoka. Tudi ti teki naj se ne
zacenjajo z nizkim startom in njihovo stevi-
lo naj bo manjse, recimo 4-5, vmesni
pocitek pa dolgotrajen.

Sréno-dihalni sistem 11-14 let starih
otrok se ne odziva dobro na zelo intenziv-
en trening hitrostne vzdrZljivosti, zato se
tovrstnim obremenitvam izogibamo.

Ce se med opisanimi vrstami treninga
tehnika poslabsa, moramo vadbo prekini-
ti. Slabe tehni¢ne navade zavirajo pozne-
jSi atletov razvoj.

Phil Gardiner,
The Coach 12
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TEK NA SREDNJE PROGE
Fiziologija

hitrostne vzdrzljivosti
in njen razvoj

Ta Clanek veterana britanskih atletskih tre-
nerjev, Wilfa Paisha, je namenjen britan-
skim trenerjem, a v njem je obilica nami-
gov, ki lahko pritegnejo zanimanje trener-
jev tekacev na srednjih progah s katere-
ga koli konca sveta.

K pisanju tega ¢lanka me je pripravilo

mentorstvo skupini navdusenih trenerjev
tekov na srednje proge, tistih, ki bodo v
naslednjih letih odgovorni za plodnost
tega polja britanske atletike. Ko smo se
srecali zadnjiC, je eden od njih dejal: “Ob
vsej podpori , ki jih danes nase atletinje
prejemajo od medicine, prehranske stro-
ke, biomehanike, fiziologije, specializi-
ranih trenerjev za moc¢ itd., bi Ann Packer,
olimpijska zmagovalka izpred skoraj 50
let, Se vedno premagala vse nase olim-
pijke.”
Clovek ne more podvomiti o veljavnosti te
trditve, lahko bi omenili samo Se kvartet
Coe, Cram, Ovett in Elliott, ki so bili pred
30 leti tudi dale¢ pred danasnjimi najbol-
j8imi britanskimi tekaci na srednje proge.
Nekdo, ki ima v britanski atletiki veljavo,
bo moral kmalu odgovoriti na vprasanja, ki
se ob teh trditvah porajajo kar sama.

Nisem tako naiven, da bi zanikal cik-

licnost naravnih pojavov - to se pac¢ doga-
ja. Ann Packer (olimpijska zmagovalka v
teku na 800m iz Tokia leta 1964, 2:01,1)
je v atletiko prisla kot mlada skakalka v
daljino z zelo dobro naravno hitrostjo.
Temu dodajte Se zakonsko zvezo s Rob-
biejem Brigthwellom - tekacem na 400m
svetovnega slovesa - pa je pred vami
potencialna olimpijska zmagovalka.
Ker sem bil tesno povezan z vsaj tremi od
zgoraj omenjenega kvarteta tekacev, lah-
ko povem, da so bili vsi naravno zelo na-
darjeni in da so v sebi skrivali velikanski
potencial sposobnosti, ki jo imenujemo
hitrostna vzdrZljivost. S skrbno nadzoro-
vanim hitrostno-vzdrzljivostnim treningom
so tako postali Zanjci olimpijskih medalj in
svetovnih rekordov. Koliko nasih sedanjih
najboljsih tekacev na 800 in 1500m lah-
ko 400m prete hitreje kot v 47,0s? Koli-
ko nasih tekacic na 800m zmore 400m
preteci hitreje kot v 52s7?

S tako nadarjenimi tekaci, bi lahko s
skoraj kakrsno koli progresivno metodo
treniranja prisli do olimpijskih medal;j in
svetovnih rekordov. Tezava nastane, ko
moras$ “iz osla narediti dirkalnega konja”.
Ce naravne hitrosti ni, jo moras poiskati s
skrbno zasnovanimi treningi hitrosti in/ali
raziskati avenije, ki nam jih odpira Sport-

na znanost in njeno razumevanje hitrost-
ne vzdrZljivosti, kar je povezano z razume-
vanjem energijskih sistemov, ki jih ta
sposobnost zaposluje. Vtem ¢lanku se ne
bom ukvarjal s teki na 3, 5 in 10km, ker
so v glavnem aerobne narave in pri katerih
sta ucinkovito srce in plju¢a glavni sestavi-
ni uspesnosti. Zanimata me tek na 800 in
1500m, ki sta priblizno 75 in 50-odstot-
no anaerobna.

Aerobni trening je bistveno pomemben
kot temelj, na katerem lahko gradimo
hitrostno vzdrzljivost, toda trener se mora
dodobra poucditi tudi o anaerobnih meha-
nizmih proizvodnje energije. Gre za dva
temeljna mehanizma, ¢eprav nista po-
vsem “vodotesna” in se delno prekrivata.
Medtem ko sem bil ¢lan Carnegie Colle-
ga sem prisel v stik z zelo dobrim fiziol-
ogom, ki mi je pomagal razumevanje
energijskih sistemov prevesti v Case, ki bi
jihtrener in atlet lahko bolje razumela. Na
tekaskem tekoc¢em traku in s svetovno
znanimi atleti kot poskusnimi zajcki sva
uspela prispeti do ¢asov, ki predstavljajo
tiste, ki jih tekaci lahko dosezejo, ko teCe-
jo z optimalno hitrostjo.

Da bi zelo hitro teklina 800 in 1500m,
moramo razumeti 3 energijske sisteme. Ti
S0:

1) Anaerobni alaktatni sistem. Pri tem
se visokoenergijske spojine, ki so shran-
jene v telesnih celicah, presnavljajo brez
prisotnosti kisika (anaerobno) in razvijajo
misicno energijo, ki jo telo potrebuje, da
zelo hitro pretece 150m ali da tako zmore
teci kakih 15s. Medtem ko je intenzivnost
visoka, pa je trajanje nujno relativno krat-
ko in niti ni ¢asa, da bi se kopicila mlec-
na kislina, zaradi katere trpi hitrost. Ta
sistem je mogoce z dobro zasnovanim
treningom izboljsati za priblizno 12%. To
pomeni, da lahko za temu ustrezno dolgo
odlozimo preklop v drug energijski sistem
in s tem optimiziramo trajanje tega druge-
ga sistema. Ta sistem moramo ohranjati in
spodbujati neprekinjeno vse leto.

2) Anaerobna glikoliza. Tu se z energijo
bogata snov glikogen presnavlja anaerob-
no in $portnika oskrbuje z dovolj energije
za nadaljnjih 40s intenzivnega naprezan-
ja. Ker kisika ni dovolj, glikogen ne raz-
pade popolnoma in stranski proizvod je
mlec¢na kislina. Medtem ko se okrog 80%
mlecne kisline spet pretvori v drug vir
energije, pa kopicenje laktata na koncu
koncev vendarle povzro¢a hromenje in
takojsnjo utrujnost.

Od tu naprej postane proces mle¢ne
kisline precej zapleten in tej komplikaciji
se bom raje izognil. Poskusil jo bom pred-
staviti v najpreprostejsi obliki. Ko pride
mlecna kislina v krvni obrok, jo ta prenese
v jetra, kjer jo vrsta encimov pretvori v gli-
kogen. Ker kri glikogena v tej obliki ne
more prenasati, ga nadaljnja encimska



dejavnost pretvori v krvno glukozo, ki jo je
mogoce transportirati v delujoce misice,
kjer jo encimi spet pretvorijo v glikogen,
tako da se energijski ciklus sklene. To je
sistem, od katerega hiter teka¢ na 800m
MORA dobivati energijo, zato je to sistem,
ki ga MORA trenirati v vseh ciklusih letne
priprave.

Da bi spodbudil nujno potrebno encim-
sko dejavnost, mora tekac¢ zelo hitro ne-
prekinjeno te¢i okrog 40 sekund. Da bi
koncal enoto treninga tekov s skoraj tek-
movalno hitrostjo, bo moral teka¢ med
teki dolgo podivati. Razmerje med trajan-
jem tekov in vmesnimi pocitki je najmanj
1:10, torej 40-sekundnemu teku sledi 6 -
7 minut trajajo¢ pocitek. Tekac, ki tako na
300-metrskih razdaljah dosega ¢ase pod
36s, potrebuje najmanj 6 minut pocitka,
da lahko osvezen zac¢ne z novim tekom.
Trenirajte pocasi, pa boste tudi nastopali
pocasi!

Raziskave kazejo, da lahko s treningom
v takem tempu povec¢amo zaloge glikoge-
na v misicah, izboljSamo dejavnost glikoli-
tiénih in alaktatnih encimov, pove¢amo
skupne rezerve energije in spodbujamo
rast hitrih miSicnih vlaken. Ravno tisto, kar
nas$ teka¢ na 800m potrebuje, da bi se
odlikoval na tej razdalji!

3) LA/0, sistem. Zal z opisanimi sistemi
s tekom na 800m Se nismo kongali; ¢e jih
razvijemo do maksimuma, z njimi pridemo
nekako do 600m. Ce zelimo tek kondati,
se moramo od tod zanasati na aerobni
sistem. Ta sistem zahteva, da teka¢ na
treningih neprekinjeno hitro teCe najmanj
90s, pocitki med takimi teki pa morajo
tudi trajati 10x dlje kot sam interval teka.

Tako mora trener od svojega tekaca
zahtevati, da tece hitreje od tekmovalne-
ga tempa ali 15s, 45s ali 90s, pocitki pa
vedno trajajo 10x dlje kot intervali teka.
Skupna razdalja enote treninga naj ne bi
bila vecja od 2-3-kratne tekmovalne
razdalje. Sprejel sem preprosto formulo:
Ce so razdalje treninskih tekov krajse od
tekmovalne, mora biti hitrost za priblizno
10% visja od tekmovalne.

Temeljito poucen lahko trdim, da te-
kacu na 800m ni treba posebej trenirati za
tek na 1500m. Trening naj bo raje usmer-
jen v tek na 800m, kjer bo ob primerni
mesanici sredstev treniranja tekac izkusal
tako hitrih 800 kot hitrih 1500m. Ne
pozabite, da ves ¢as govorim o HITRO-
STI. Ce komu te osnovne sposobnosti
manjka in ustrezno ne spodbuja razvoja
energijskih sistemov, je edina resitev
premik na daljSo tekmovalno razdaljo.
Toda celo v maratonskem nastopu je
hitrost lahko odlocilen dejavnik.

Pouk, ki ga iz tega ¢lanka lahko odne-
sejo trenerji tekacev na krajSe srednje
proge, je, naj njihovi varovanci veliko tre-
nirajo s hitrostjo, ki presega tekmovalno

hitrost na izbrani tekmovalni razdalji. Ta
nasvet je treba vzeti preudarno, saj s tre-
ningom is¢emo prilagajanje na vedno
mocnejse obremenitve, to pa vedno zah-
teva ¢as. Ve¢ ni nujno bolje! Priporocilav
tem ¢lanku veljajo tudi za daljSi razdalji na
stezi, 5in 10km in najbrz tudi za maraton.
Ne pozabite, da je Paula Radcliffe svojo
atletsko pot zacela s tekom na 1500m,
zato sem prepri¢an, da tudi tekaci na dal-
jSe razdalje potrebujejo dobro hitrost, kar
pa spet zahteva leta treninga.

Wilf Paish,
Track Coach 189, jesen 2009

KAJ PRAVIJO RAZISKAVE

Kolesarji in trening
maksimalne moci

Znano je, da skoraj vsem vzdrzljivost-
nim Sportnikom koristi dolo¢ena mera
treninga maksimalne moci. Ve¢ maksimal-
ne moci ne vodi le k vecji eksplozivni modi
(ki je npr. nujna za sprint proti ciljni &rti),
ampak Sportnika varuje tudi pred poskod-
bami. Najnovejsa norveska raziskava pa
ugotavlja tudi, da lahko kolesariji s trenin-
gom maksimalne moci dejansko izboljsa-
jo aerobno delovno ucinkovitost pri sub-
maksimalnem naprezanju.

Raziskovalci so vzeli v precep 12 tek-
movalcev in 4 tekmovalke v cestnem kole-
sarjenju in jih nakljuéno napotili v kontrol-
no ali poskusno skupino. Poskusna skupi-
na (7 moskih in 1 zenska) je delala polo-
vicne pocepe, 4 serije po 4 najve¢ pono-
vitve, trikrat na teden, osem tednov za-
pored. To so poceli poleg svojega obicaj-
nega vzdrzljivostnega treninga. Kontrolna
skupina je nadaljevala z vzdrzljivostnim
treningom. Obe skupini sta trenirali ena-
ko obdobje (8 tednov). Pred poskusom
so vsem izmerili razne kazalce dosezkov,
in sicer porabo kisika pri intenzivnosti
70% VO,max in trajanje kolesarjenja z
maksimalno aerobno mocjo do popolne
izCrpanosti. Izmerili so jim tudi maksimal-
no moc (en dvig maksimalno tezkega bre-
mena) in hitrost razvijanja sile pri polo-
vicnem pocepu.

Kot so pri¢akovali, je skupina, ki je
dodatno trenirala maksimalno mo¢, v
primerjavi s kontrolno ob¢utno napredo-
vala v testu maksimalnega dviga (za
14,2%) in hitrosti razvijanja sile (za
16,7%). Bolj je presenecalo, da je zmanj-
Sala tudi porabo kisika pri voznji z inten-
zivnostjo 70% VO,max (za 4,8%), kar je
opozarjalo na boljSo aerobno uc¢inkovito-
st, inizboljSala (podaljsala) trajanje napre-
zanja do popolne iz¢rpanosti z inten-
zivnostjo maksimalne aerobne modi (za
17,2%). Sprememb v VO, max in telesni

Vrhmmski
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tezi niso ugotovili. Tudi kontrolna skupina
je napredovala v aerobni ucinkovitosti,
vendar precej manj (1,4%).

Raziskovalci so prisli do zaklju¢ka, da
je osemtedenski trening maksimalne moci
pripomogel k boljsi uc¢inkovitosti kole-
sarjenja in podaljsal trajanje naprezanja z
intenzivnostjo maksimalne aerobne modi
do popolne iz¢rpanosti, ne da bi se pri
tem spremenila maksimalna poraba kisi-
ka, hitrost sukanja pedalov ali telesna
teza. Na osnovi teh spoznanj tudi cestnim
kolesarjem priporocajo, da v svoje nacrte
treniranja vkljucijo tudi razvijanje maksi-
malne modi.

J Strength Cond Res. 22. okt. 2009; e-
objava pred tiskom; v PP 282, december
2009

Navadni rozni koren
za veslace?

Navadni rozni koren (Rhodiola rosea)
raste v mrzlih predelih sveta. Deloval naj
bi kot “adaptogen” in kot tak pomagal tele-
su, da se prilagaja na fizioloski stres; je
tudi mocan antioksidant in bi zato lahko
varoval telo pred oksidativnim stresom
napornega treniranja.

Vendar se zdi, da je bila nedavna polj-
ska raziskava, ki je zelela pojasniti antiok-
sidantsko delovanje te rastline, neuspes-
na. Cilj studije je bil preuciti delovanje
dodajanja rhodiole prehrani 22 poljskih
veslaskih reprezentantov, in sicer so ugo-
tavljali ravnovesje oksidantov in antiok-
sidantov v njihovi krvi in krvnih celicah.

Veslace so nakljuc¢no razvrstili v skupi-
no, ki je dobivala 100mg ekstrakta Rr, in
sicer dvakrat na dan 4 tedne zapored, in
drugo, ki je dobivala inertni placebo. V
zacetku in na koncu raziskave so veslaci
opravili maksimalen test na 2000m na
veslaskem ergometru. Pred vsakim od
obeh testov so jim vzeli vzorce krvi, in si-
cer 1 minuto po kon¢anem naprezanju in
nato Se po 24-urnem pocitku.

Raziskovalci so veslacem merili aktiv-
nost zascitnih antioksidantskih encimov v
krvnih celicah in skupno antioksidantsko
kapaciteto seruma. To jim je omogocilo
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izmeriti njihovo antioksidantsko kapacite-
to, Se pomembneje pa je bilo, da so lah-
ko ugotavljali, ali je morebitna povecana
antioksidantska kapaciteta veslace kakor-
koli zascitila pred poskodbami celic zara-
di izCrpavajoCega naprezanja.

Rezultati so pokazali, da se je vesla-
¢em potem, ko so dobili pripravek rhodi-
ole, antioksidantska kapaciteta krvi v pri-
merjavi s tistimi, ki so dobili placebo, pre-
cej povecala. Toda ko so iskali znake de-
janske oksidativne Skode, med skupi-
nana z rhodiolo in placebom ni bilo nobe-
nih razlik. Raziskovalci so prisli do zakljuc-
ka, da dodajanje rhodiole normalni pre-
hrani sicer zviSa koncentracijo antiok-
sidantov v plazmi elitnih veslacev, vendar
to ni vplivalo na oksidativne poskodbe
misi¢nih celic, in da zato navadni rozni
koren ne predstavlja nobene tovrstne za-
Scite.

Kljub temu pa so pilotske Studije poka-
zale, da Rrdeluje tako, da izboljSuje raz-
polozenje in lajSa depresivnost. Poskusi
z ljudmi so pokazali, da pripomore k bolj-
Sim telesnim in mentalnim dosezkom in da
deluje zoper obc¢utek utrujenosti. V Rusiji
in Skandinaviji jo Ze stoletja uporabljajo za
to, da lazje prenasajo mrzlo sibirsko pod-
nebje in stresno zivljenje. Zares trdni
znanstveni dokazi pa so le glede delovan-
ja Rrzoper depresivnost.

Int J Sport Nutr Exerc Metab. 2009, april;
19(2): 186-99, posredovano v PP 178,
julij 2009

Akupunktura
in okrevanje

Cim hitreje okrevati po treningu, $e
posebej v tekmovalni sezoni, je velika
zelja vsakega Sportnika. Ali lahko k temu
pripomore tudi akupunktura? Na to vpra-
Sanje so zeleli odgovoriti tajvanski razis-
kovalci in so pri 30 vrhunskih kosarkarjih
preucevali delovanje akupunkture na
okrevanje po treninskih obremenitvah.

Poskusne osebe so nakljuéno razdelili
v tri skupine:
¢ akupunkturno,

e lazno akupunkturno,
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¢ kontrolno (pri kateri niso posredovali z
nic¢emer).

V okviru poskusa je vsak posameznik
tekel po tekaskem teko¢em traku. Pritem
so zbirali naslednje podatke: maksimalno
sréno frekvenco, maksimalno porabo kisi-
ka (VO,max) ter laktat v krvi, in sicer v
odmorih med tekiter 5, 30 in 60 minut po
koncu preskusa.

V skupini z akupunkturo so postopek
izvedli v akupunkturnih to¢kah Neiguan
(PC8) in Zusanli (ST36), in sicer so zace-
li 15 minut pred poskusom in ga nadal-
jevali do izCrpanosti poskusne osebe. V
skupini z navidezno akupunkturo je bil
postopek podoben, le da so igle uporabili
v tockah, ki so bile 1cm zunaj tock PC6
in ST36. Ceprav so ti Sportniki mislili, da
je Slo za pravo akupunkturo, polozaj igel
(po teoriji akupunkture) ni bil tak, da bi
spodbujal okrevanje. Kontrolna skupina ni
bila delezna nobenega posega.

Rezultati so pokazali, da je imela skupi-
na s pravo akupunkturo (stimulacija v to¢-
kah PC6 in ST36) 30 minut po kon¢anem
naprezanju v krvi znatno manj laktata kot
drugi dve skupini. Krvni laktat skupine z
akupunkturo je bil precej nizji tudi 60 mi-
nut po vadbi. Raziskovalci sklepajo, da so
njihovi izsledki osvetlili, kako je pri elitnih
igralcih koSarke mogoce razviti u¢inkovit
akupunkturni nacin krepitve sposobnosti
za hitro okrevanje.

AmJ Chin. Med., 2009; 37(3): 471-81,
posredovano v PP 280, september 2009

Starostne spremembe
na hrbtenicah
Sportnikov

Intenzivno treniranje povezujemo s ste-
vilnimi dolgoro¢nimi koristmi za zdravje,
npr. zmanjSanjem tveganja koronarne
sréne bolezni, diabetesa in celo raka. To-
da kaksne so dolgoro¢ne posledice za
zdravje hrbtenice, Se zlasti pri Sportnikih,
ki se ukvarjajo s kontaktnimi Sporti ali se
dokaj pogosto poskodujejo?

Da bi nasli odgovor na to vprasanje, so
znanstveniki iz Goteborga na Svedskem
izbrali 71 Sportnikov (dvigalcev utezi, ro-

koborcev, orientacijskih tekacev in igral-
cev hokeja na ledu) in 21 ljudi, ki se s
Sportom niso dejavno ukvarjali, ter jih z
magnetno resonanco pregledali na zacet-
ku in nato Se 15 let pozneje. Poleg pre-
gleda so morali udelezenci raziskave
odgovarjati na vprasalnik o bolec¢inah v
hrbtu. Z MRl so jim pregledali stanje med-
vretencnih ploscic v prsnem delu hrbte-
nice.

Rezultati so bili nasledniji:

e 32 Sportnikov in vsi neSportniki so ime-
li na eni ali ve¢ ravneh vretenc znizano visi-
no medvretencénih plosdic;

* degeneracijo medvretencnih ploscic so
odkrili pri 90% Sportnikov, patologijo pa
pri 88%, najpogosteje pri dvigalcih utezi
in igralcih hokeja na ledu;

e pri prvem pregledu je 78% Sportnikov
in 38% nesportnikov poroc¢alo o preteklih
ali trenutnih bolec¢inah v hrbtu, po 15 letih
pa 71% Sportnikov in 75% nesportnikov;
* med bole¢inami v hrbtu in spremem-
bah, ki so jih ugotovili z magnetno reso-
nanco, ni bilo statisticno pomembne zve-
ze.

Raziskovalci so prisli do zakljucka, da
Sportniki, ki se ukvarjajo s Sporti, kjer je
hrbet obremenjen nadpovprecno, bolj kot
drugi tvegajo, da se jim bodo okvarile
medvretencne ploscice (ugotovitev MRI),
kar je povezano s pogostejsimi boleci-
nami v hrbtu. Ugotovili so tudi, da se je
vecina deformacij razvila v ¢asu hitre ras-
ti v adolescenci, kajti vecino okvar, ki so
jih z MRI zabelezili po 15 letih, so odkrili
ze pri prvem pregledu. Pri tistih, katerih
deformacije so odkrili v mladosti, je bilo
poznejse poslabsanje razlicno, verjetno
zaradi kombinacije pogostih Sportnih ob-
remenitev in normalnega staranja. Razis-
kovalci priporoc¢ajo skrbno preventivo, s
katero je mogoce preprecevati te po-
Skodbe pri mladih Sportnikih.

Knee Surg Sports Traumatol Arthrosc.
2009, marec (e-objava pred tiskom);
posredovano v PP 275, maj 2009
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Predhodne aktivnosti
in takojsnji dosezki
Vv sprintu

Nekatere raziskave ugotavljajo, da si
Sportniki k boljsim dosezkom v dinami¢nih
dejavnostih, kot je sprint, lahko pomaga-
jo s specificnimi predhodnimi aktivnostmi,
kot sta vibracija vsega telesa (VVT) in tre-
ning za moc. Da bi to ugotovitev potrdili,
so ameriski znanstveniki preucevali vpliv
dveh dejavnosti, in sicer VVT in nalaganja
roc¢ke z utezmi na prsi na dosezek v sprin-
tu.

Opravili so 2 raziskavi, in sicer z atleti.
V eni jih je 14 pred preskusom v sprintu
opravilo vibracijo vsega telesa, v drugi pa
so pred sprintom eksplozivno nalagali
utezi na prsi. Obe raziskavi sta imeli tudi
kontrolni skupini, pri katerih pa niso upo-
rabili nobenega od poskusnih postopkov.
VT je obsegala 4x5 sekund teka z vi-
sokim dviganjem kolen na vibracijski
plosc¢adi pri frekvencah 0, 30, 40 ali 50
Hz. Nalaganje utezi na prsi je obsegalo 3
dvige z 90% maksimalnega bremena.

V obeh primerih je raziskovalce zanimal
rezultat v sprintu. V primeru vibracije vse-
ga telesa so tekacem merili vmesne Case
na 10, 20 in 40m, medtem ko so pri po-
stopku z utezmi ¢ase merilina 5, 10 in
40m.

Ko so analizirali rezultate, med poskus-
nimi skupinami in poskusnimi skupinami
ter kontrolno skupino niso ugotovili no-
bene obcutnejse razlike. To je pomenilo,
da niti VVT niti dviganje utezi tik pred
preskusom v sprintu ne koristita dosez-
kom. Opazili pa so teznjo pri postopku s
frekvenco 30Hz, ki je kazala, da kot del
ogrevanja za sprint, daljsi od 40m (tj.
100m), VT lahko izbolj$a ¢as za skoraj 1
desetinko sekunde. Vredno premisleka in
dodatnih poskusov!

J Stregth Cond Res. julij 2009; 23(4):
1135-9; posredovano v PP 280, sep-
tember 2009

Treniranje inspiracijskih
miSic (TIM) in dosezki
v plavanju

Treniranje misic, s pomocjo katerih
vdihujemo, pripomore k boljSim dosez-
kom v vrsti tekmovalnih Sportov. Njihova
vloga pri plavalskih dosezkih pa je Se pre-
senetljivo slabo raziskana. Poleg tega je
zelo malo podatkov o tem, ali so poten-
cialne prednosti treniranja inspiracijskih
misSic omejene samo na dolo¢ene tek-
movalne razdalje ali pa sezejo povprek po
Sportu.

Da bi odgovorili na to vprasanje, so
novozelandski znanstveniki preucevali
ucinke TIM-a na plavalce, ki so naredili
preskuse na 100, 200 in 400m. 16 klub-
skih plavalcev so naklju¢no razdelili v sku-
pino, ki je izvajala TIM, in drugo, ki je ta
trening izvajala samo navidezno (Cesar
seveda niso vedeli). Pri TIM so uporablja-
li rocno napravo za kontroliranje praga
pritiska; trenirali so dvakrat na dan, vsaki¢
po 30 vdihov.

Pred poskusom in po njem so vsi pla-
valci izvedli vrsto fizioloskih testov in test-
nih plavanj. TIM je trajal 6 tednov. Preiz-
kusi so bili:
¢ postopno vedno zahtevnejsi plavalni
preskus do meje tolerance (za doloc¢anje
laktata, sréne frekvence in subjektivne
ocene naprezanja);
¢ standardne meritve delovanja plju¢, kot
pliuéna kapaciteta, v 1 sekundi izdihan
maksimalni volumen zraka in najved;ji pre-
tok zraka pri izdihu;
¢ maksimalni inspiratorni pritisk (MIP);
¢ plavalni testi na 100, 200 in 400m.

Rezultati so pokazali, da je v primerjavi
z navideznim TIM (kontrolna skupina) sk-
upina, ki je v resnici trenirala mo¢ vdiho-
vanja, v bazenu napredovala takole:
100m - 1,7% hitreje,
200m - 1,5% hitreje,
400m - 0,6% hitreje.

Poleg zgornjih pozitivnih sprememb so
raziskovalci ugotovili tudi, da so plavalci s
treniranjem inspiratornih misic znatno po-
vecali maksimalni inspiratorni pritisk in da
so pri danih hitrostih plavanja naprezanje
subjektivno ocenjevali kot lazje. Sklep je,
da Sesttedenski trening inspiratornih mi-
Sic rahlo, a statisticno pomembno pozi-
tivno vpliva na dosezke klubskih plavalcev
na razdaljah, krajSih od 400m.

Er J Appl Physiol., 16. okt. 2009, e-ob-
java pred tiskom; v PP 282, december
2009

Raztezanje
pred treningom
in vzdrzljivostni
dosezek

Neko¢ je bilo stati¢no raztezanje pred
vsakim treningom tako reko¢ obvezno. V
zadnijih letih pa ugotavljamo, da z razteza-
njem misic pred zelo intenzivnimi napre-
zanji, kakrsna sta npr. sprint in dviganje
utezi, dosezke dejansko omejuje. To se
zgodi zato, ker s stati¢nim raztezanjem
prehodno prekinemo nekaj kemi¢nih
vlaken in s tem prizadenemo sposobnost
misice za mksimalno kr¢enje. Do ne-
davnega tega ucinka nismo jemali kdove

Vrhmmski
doserek

kako resno, ¢Ce je Slo za vzdrzljivostne
(torej manj intenzivne) obremenitve, kjer
sile kréenja tako ali tako niso maksimal-
ne ampak kve¢jemu submaksimalne.
Vendar pa nove raziskave ameriskih znan-
stvenikov kazejo, da bi znala biti ta pred-
postavka zmotna.

V raziskavi so znanstveniki pregledovali
ucinke staticnega raztezanja na porabo
energije in vzdrzljivostni dosezek pri de-
setih treniranih tekacih (povpre¢na starost
25 let, povprecna poraba kisika VO, max
63,8ml/kg/min). Osebe so testirali trikrat
v treh razli¢nih dnevih; prvi dan so jim
izmerili telesne mere in VO, max. Drugi in
tretji dan so po tekoc¢em traku tekli 60
minut in se po nakljucni izbiri pred tem
stati¢no raztezali misice. Med 2. in 3.
dnevom je minil najmanj teden dni. Raz-
tezanje je trajalo 16 minut, uporabili pa so
5 vaj za najvecje misic¢ne skupine nog; ko
se osebe niso raztezale, so pred testom
na tekaski tekoCi preprogi preprosto 16
minut mirno sedele.

Najprej je bilo na vrsti 30 minut teka z
intenzivnostjo 65% VO,max, nato pa je
sledilo 30 minut, v katertih so poskusne
osebe morale preteci ¢im daljSo razdal-
jo, ne da bi med tekom lahko spremljale
tako preteceno razdaljo kot hitrost teka.
Porabo kalorij so izracunali za predhod-
ni ogrevalni tek, v teku na dosezek pa so
merili razdaljo, ki so jo pretekli v 30 minu-
tah.

Rezultati so nedvoumno pokazali, da
so bili dosezki v poskusu, pred katerim se
tekaci niso pasivno raztezali, boljsi. Ko se
niso raztezali, so pretekli 6km, ko pa so
se, so pretekli samo 5,8km. Poleg tega
so pri teku po raztezanju porabili precej
veC energije kot pri teku brez raztezanja
(425 proti 404 kkal), kar je pomenilo, da
so misice, ki so jih pred tekom raztezali,
delale manj gospodarno.

Sklep: Staticno raztezanje pred vzdrz-
livostnim tekom lahko poslabsa dosezek
in poveca porabo energije - te ugotovitve
imajo popolnoma ocitne posledice za vse
vzdrzljivostne Sportnike in Sportnice.

J Strength Cond. res. 2009, 13. nov., e-
objva pred tiskom; v PP 283, januar 2010
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