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TRIATLON

Nastop v triatlonu: ne
pozabite na tveganjal

Na kratko

e V élanku predstavimo nevarnosti,
ki med nastopom ogrozajo triatlon-
ce.

e Tekmovalcem in organizatorjem
svetujemo, kako lahko zmanjsajo
tveganja in zagotovijo varno nasto-
panje.

Jeremy Windsor nam predstavlja po-
Skodbe in stanja, na katera se morajo pri-
praviti triatlonci, njihovi spremljevalci ter
organizatorji.

Tako najkrajsi sprinterski triation kot
najdaljSi lronman zdravstvene delavce
vznemirjata z zanimivimi izzivi. V tem
¢lanku bomo osvetlili nekaj pomembnih
zdravstvenih vprasanj, s katerimi se so-
ocajo tako nastopajoci kot treneriji in
spremljevalci.

Tveganja v vodi

Plavanje navadno poteka v jezerih ali
rekah, v¢asih pa v plavalnem bazenu ali
zavarovanem predelu oceana. Ceprav je
plavanje pogosto najkrajsi sestavni del tri-
atlona, se lahko pri njem pojavi precejSnje
Stevilo zdravstvenih tezav.

Hipotermija

Hipotermija nastopi, ko se temperatu-
ratelesnega jedra zniza pod 35°C. Ko se
telo z normalnih 37°C ohlaja, pride do
vrste fizioloSkih sprememb. Pri tempera-
turi, nizji od 32°C telo preneha ustvarjati
toploto in temperatura telesnega jedra se
hitro znizuje. Zrtve kmalu izgubijo zavest
in nastopijo smrtno nevarne sréne arit-
mije.

Koliko toplote izgubimo pri plavanju, je
odvisno od kombinacije okoljskih in indi-
vidualnih dejavnikov. Medtem ko krat-
kotrajno plavanje v topli vodi ne predstav-
lia nobene nevarnosti, v hladnejsi vodi pla-
valci potrebujejo neoprensko obleko, s
katero zmanjsajo izgubljanje toplote (tabe-
la 1). V nekaterih primerih pa to ni dovol;.
Podatki govorijo o stevilnih primerih hipo-
termije drobnih, pocasi plavajocih posa-
meznikov, ki so v mrzli vodi dlje kot hitrej-

Si plavalci. Zato se morajo tekmovalci kar
se da dobro pripraviti in se za plavanje v
mrzli vodi primerno obleci.

Travmatske poskodbe

Na tekmovanjih pogosto pride do ne-
namernih trkov. Poskodbe obraza in udov
so lahko povrsinske (koza, nohti, lasje) ali
globoke (kosti, kite, vezi). Da bi bilo takih
primerov ¢im manj, plavalci nosijo kapice
zivih barv, poleg tega pa jih loCujejo v
“valove” po 100 ali 200 tekmovalcev. Prvi
obrat na progi naj bo kar se da dale¢ od
starta, zato da se plavalci ne nagnetejo na
kup. Vsak “val” bi morali spremljati us-
posobljeni reSevalci, in sicer eden na vsa-
kih 25-50 plavalcev. ResSevalci morajo
imeti ustrezno plovilo, s katerim se lahko
hitro in varno priblizajo plavalcu, ki se znaj-
de v tezavah. V takih okolis¢inah so mo-
torni ¢olni nevarni in jih lahko poklic¢ejo le
v nujnih primerih. Vhod in izstop iz vode bi
morala biti po ravnem dnu brez drobcev in
zasnovana tako, da prihajajoce tekmo-
valce usmerjajo v lijak, tako da lahko v
primeru zdravstvenih tezav osebje hitro
ukrepa.

Bakterijske okuzbe

Ceprav se zdijo nevarnosti, ki jih pred-
stavljajo morski psi, meduze in drugi tek-
movalci zelo neposredne, bi morale triat-
lonce bolj skrbeti okuzbe, ki jih prinasa
voda. Triatlonci so se pri plavanju v jezer-
skih in re¢nih vodah Ze okuzili s shistoso-
mozo in leptospirozo. Leptospiroza se
najprej kaze kot gripi podobna bolezen, in
sicer kmalu potem, ko je bila oseba iz-
postavljena urinu okuzenih zivali. Po krat-
kotrajnem okrevanju bolnik dobi visoko
vrocino, za¢ne ga boleti glava in bruha, pri
nekaterih pa pride do zapletov z jetri, led-
vicami in mozgani. Poleti 1998 je v St.
Louisu v ZDA v nekem triatlonu nastopilo
876 tekmovalcev, od katerih jih je po nas-
topu za leptospirozo zbolelo 52. 22 jih je
zaradi bolezni moralo na bolniSni¢no
zdravljenje.

Shistosomoza je bolezen, ki jo povzro-
¢a zajedalec, majhen metljaj v afriskih,
azijskih in juznoameriskih jezerih. Redko je
smrtna, lahko pa moc¢no poskoduje jetrain
prebavila. V neki raziskavi, ki je zajela 30
triatloncev iz Zimbabveja in 24 kontrolnih
oseb, je 80% triatloncev bolehalo za shis-
tosomozo, medtem ko je bilo med kon-
trolnimi osebami prizadetih samo 38%.

Tabela 1: Navodila Mednarodne triatlonske zveze glede uporabe neoprenskih oblagil

Razdalja Prepovedano nad... Obvezno pod... Maksimalno
zadrZevanje v vodi z
neoprensko obleko

750m 22°C 14°C 30min
1500m 22°C 14°C 1ura 10min
3000m 23°C 15°C 1ura 40min
4000m 24°C 16°C 2uri 15min
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Nevarnosti pri kolesarjenju

Dve najpogostejsi tveganji drugega
dela triatlona sta hipertermija (pregrevanje
organizma) in travmatske poskodbe.

Hipertermija

Ko triatlonec pride iz vode, temperatu-
ra njegovega telesnega jedra hitro nara-
ste. Med dolgotrajnimi vzdrzljivostnimi
naprezanji se telesna temperatura nasto-
pajoc¢ih suka med 36,5°C in 40°C. Pri
nekaterih tekmovalcih pa temperatura je-
dra telesa Se kar narasc¢a, zaradi Cesar se
pregrejejo (glej okvir). To se Se posebej

Simptomi hiponatremije
* Sibkost

* glavobol

* izguba apetita

* slabost

* bruhanje

e driska

e misiéni krdi

* omotica

* zmedenost

¢ epilepticnemu podobni napadi
* izguba zavesti

Dejavniki tveganja

hipertermije

* dolgotrajne Sportne discipline
na vrhunski ravni

* visoka temperatura okolja

* debelost

* dehidracija

* slaba aklimatizacija

* hiponatremija

e poprejSnja izkusnja hipertermije

¢ bolezen ali stanje koze, ki ima za
posledico slabo delovanje znojnic
(npr. son¢ne opekline)

Simptomi hipertermije
e nerodnost, okornost
e zmedenost

Sibkost

glavobol

slabost

utrujenost

bruhanje

omotica

napadi

poslabsano zavedanje
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pogosto dogaja vrhunskim tekmovalcem,
ki v vro¢em vremenu proizvajajo veliko
toplote.

Najucinkovitejsi ukrep v takem prime-
ru je potapljanje telesa v mrzlo vodo (od
0 do 18°C). Ce to ni mogoce, zelo dobro
delujejo tudi ledeno mrzle obloge ali v le-
deno mrzlo vodo namocene brisace, ki jih
polagamo na tilnik, v dimlje in pod pazdu-
he. Da bi preprecili hipotremijo (pretirano
ohladitev), z aktivnim ohlajanjem nehamo,
ko se temperatura telesnega jedra zniza
na 39°C.

Travmatske poskodbe

V velikih skupinah kolesarjev je verjet-
neje, da bo prislo do trkov in padcev s
celo vrsto poskodb. Ceprav le redki orga-
nizatorji tekmovalcem priporoc¢ajo, naj
nosijo zas¢itno opremo, pa zdaj ze vsi
zahtevajo kolesarske Celade in tiste, ki
tega ne upostevajo, tudi ostro kaznujejo.
Mednarodna triatlonska zveza tekmoval-
cem prepoveduje tudi uporabo mobilnih
telefonov in slusalk. Ker stevilni triatloni
potekajo po javnih cestah hkrati z drugimi
uporabniki, morajo tekmovalci spostovati
lokalne prometne predpise - znani so
primeri, ko so tuji tekmovalci, nevajeni
lokalnih pravilo, vozili po napacni strani
ceste.

Tveganja, ki spremljajo tekaski
del

Zadnja sestavina triatlona je pogosto
najbolj zahtevna. Mnogi tekmovalci prav v
zadnjem odseku odstopijo zaradi miSicno-
skeletnih tezav v krizu in spodnjih udih.
Lahko pa se pojavijo tudi druge zdravst-
vene tezave.

Dehidracija

Triatlonec lahko z urinom, znojem in
izdihanim zrakom v eni uri izgubi celo
nekaj litrov tekocine. Triatlonski zvezi Ka-
nade in ZDA priporocata, naj bodo okrep-
Cevalnice s tekocCino na vsaka 2km
proge. Te naj tekmovalcem ponujajo mrz-
lo vodo za polivanje (po glavi itd.) in pi-
jace, ki vsebujejo vodo, glukozo in elek-
trolite. Ce izgubliene tekocine ustrezno
ne nadomescamo, se hitro pojavijo zna-
menja dehidracije in zmogljivosti strmo
padejo.

|
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Hiponatremija

Zadnja leta smo zaceli resneje jemati
ogrozenost vzdrzljivostnih Sportnikov s
hiponatremijo. Normalno je koncentraci-
ja natrija v telesnem obtoku med 135 in
145 mmol/l. Med nastopom v triatlonu pa
se lahko koncentracija mo¢no zniza. Ce-
prav do hiponatrenije lahko delno pride
zaradi izgubljanja soli z znojenjem, pa se
ucinek okrepi, ¢e tekmovalec med napre-
zanjem popije preve¢ vode. Pri tistih, ki
pijejo pretirano veliko vode in jim ni mar,
da bi nadomescali izgubljeno sol, se raz-
vije najhujsa oblika hiponatremije.

En primer je ultratekac, ki je med nas-
topom popil 23 litrov vode, s tem pridobil
5% telesne teze in so se pri njem zaceli
napadi zaradi znizane koncentracije nat-
rija v plazmi na 116mmol/I.

Kazalec resnosti hiponatremije ni ab-
solutna koncentracija natrija v plazmi,
ampak hitrost, s katero se niza. Cim hit-
rejsi je padec, tem ve¢ moznosti je, da
pride do zivljenjsko nevarnih zapletov.
Utrujen in omoticen triatlonec, ki je zrtev
blage oblike hiponatremije, lahko post-
ane zmeden in izgubi zavest v priblizno
dveh urah, ¢e se Se kar napreza in pije
samo vodo.

Dehidracije se lotimo s preprostimi
ukrepi - pijemo in intravenozno dobivamo
izotoni¢no tekocino, ki je mesanica elek-
trolitov in glukoze. Ukrepanje pri hiponat-
remiji pa je precej bolj sporno. Precej
nesoglasij je glede koli¢ine in sestave
tekocine, ki jo potrebuje tako prizadeta
oseba. Ker je vecina hiponatremi¢nih
oseb primerno prepojena s tekocino, te-
kocine ne potrebujejo ve¢ in tem moramo
svetovati, da jedo bolj slano hrano. Toda
nekateri so dehidrirani in hiponatremicni
hkrati. Ti izbirajo med izotoni¢nimi in hi-
pertoni¢nimi napitki, to pa je predmet
sporov.

Izpostavljanje UV svetlobi

Kombinacija visokih temperatur in dol-
gotrajnega izpostavljanju soncu je obica-
jna tezava dolgotrajnih vzdrzljivostnih dis-
ciplin oz. Sportov. Kljub temu, da so na SP
v [ronmanu leta 1999 na Havajih nastopa-
joCi uporabljali proti vodi odporne zasdit-
ne kreme (s faktorjem nad 25), so tisti dan
prejeli 8x vecji odmerek UV sevanja, kot
je potrebno za nastanek sonc¢nih opeklin
normalne bele koze.

Prebavne tezave

Prebavne tezave v zadnjih fazah triatlo-
na niso ni¢ neobicajnega. V sezoni 1989
je 8,9% francoskih triatloncev imelo pre-
bavne tezave, kot so slabost, bolecine v
zgornjem srednjem predelu trebusne ste-
ne (epigastrij) in bruhanje, medtem ko jih
je 8% porocalo o ¢revesnih tezavah, kot
sta driska in bolecine v trebuhu. Ta zna-
menja lahko ¢loveka onesposobijo: 45%

francoskih triatloncev je porocalo o zna-
menijih kot “resnih”, 7% pa jih je zaradi njih
celo odstopilo.

Kaj ta znamenja povzroca, Se nijasno.
Morda je razlog to, da se kri usmerja v
kozo in delujo¢e miSice in prebavila ne
dobivajo potrebnih hranil in kisika za nor-
malno delovanje. Ceprav med kratkotraj-
nejSimi naprezanji to ne povzro¢a omem-
be vrednih tezav, pa med ekstremnimi tri-
atlonskimi preizkusnjami iz prebavil tek-
movalci izgubijo cele plahte celic.

V¢asih v desni iliakalni kotanji bolec¢ina
vztraja Se ve¢ dni po nastopu, kar pripi-
sujejo stanju, ki ga imenujemo “sindrom
cekalnega tleskanja”. Pri tem se odrgne
Sportnikov cekum, tj. zaCetni del debele-
ga Crevesa, v katerega se odpirata ileum
in slepic, in sicer zaradi ponavljajocih se
tleskov, “klofut”, ki jih med tekom po-
vzroca sprednja trebusna stena. Podob-
no razlago imamo za kri v urinu tekacev na
dolge proge. Ker mehur ob vsakem kora-
ku prihaja v stik s trebusno steno, po ti-
soCih korakov pride do travmatske po-
Skodbe.

Prakticne posledice

¢ V dolgih triatlonih nekateri nastopa-
joCi potrebujejo zdravnisko pomoc.
Da bi ¢im bolj zmanjsali tveganja, bi
morali organizatorji in spremljevalci
triatloncev sprejeti nujne ukrepe pri
nacrtovanju in izvedbi tekmovanja (Se
zlasti, ko plavalni del poteka na od-
prtih vodah, tj. v jezerih, rekah in mor-
ju).

e Triatlonci bi se morali zavedati tve-
ganj, s katerimi se bodo morda so-
ocili, in se nanja pripraviti.

Sklep

Triatlon je za nastopajoce in zdravst-
vene delavce Sport s Stevilnimi in tudi
nenavadnimi izzivi. Raziskave kazejo, da
med nastopom v Ironmanu do 17% triat-
loncev potrebuje kako vrsto zdravnisSke
pomodi. To od medicinskega osebja tek-
movanj zahteva izjemno pozornost, zato je
nujno, da se organizatorji tekmovanj do-
bro pripravijo na morebitna presenecen-
ja.

Jeremy Windsor je klinicni predavatelj
intenzivne nege v bolnisnici v Whittington
in predava fiziologijo na University Col-
legeu V Londonu.
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SKOLJKA,
KI PRINASA ZDRAVJE

Zdravilne mascobe
in telesna dejavnost

LZdrava mera ali prepotrebna
postopnost

V organizmu je tako kot v naravi, kjer
se vedno nekaj dogaja... Ce predolgo
mirujemo, se zacnejo procesi razgraje-
vanja, ki so predstopnja bolezni ali vsaj
pesanja funkcij organskih sistemov in vse-
gatelesa. Povsem ocitno je torej, da pre-
ve¢ mirovanja Skodi telesu in umu. Kaj pa
druga plat zgodbe? Kaj se dogaja, ko je
obremenitev prehuda? Vsaka spodbuda
telesu predstavlja izziv za prilagoditev nan-
jo, za prilagoditev na novo stanje. Preob-
remenitev misic pripelje do misi¢ne po-
Skodbe. Tanka misi¢na vlakna se lahko
natrgajo, misicne membrane utrpijo Sko-
do in prevec stresa zaradi nevajenosti na
povecano delo, kot je recimo hitrejsi tek,
dolgo kolesarjenje ali uporaba tezjih bre-
men pri vadbi moci lahko poskodujejo
miSice. Encimi, ki so v miSicah, se poja-
vijo v krvi, miSi¢na napetost se precej po-
veca, zgodi se tudi, da miSice oslabijo in
so bolece, zato nas misel na ponoven tre-
ning velikokrat odbija. S preobremenitvi-
jo telo izzovemo, da se nanjo prilagodi, in
¢e ustrezno pocivamo, se ¢ez ¢as spo-
sobnost telesa za prenasanje enake obre-
menitve izboljSa. Omenjena preobremeni-
tev kot posledica vsakrsnega treninga, ki
ga telo ni vajeno, pripelje do procesa ob-
nove, ki ga lahko imenujemo klasi¢na troji-
ca: poskodba-vnetje-obnova. Poskodba
misSice je torej zdruzena z asepti¢nim
vnetjem, ki olajsa popravilo poskodovanih
miSic. Asepti¢no vnetje je vnetje, kjer
povzrocitelji niso patogeni mikroorga-
nizmi. Akutni asepti¢ni vnetni odziv je
krmiljen prek zapletenih procesov v tele-
su in omogo¢i uspesno prilagoditev na
nove zahteve treninga. Vnetje je tesno
povezano z obnovo in oba procesa se
prepletata in omogocata popolno obnovo
poskodovanega tkiva, oziroma Se vec,
novo tkivo je Se boljSe, ker je bolj prila-
gojeno zahtevnejsim obremenitvam, tako
da je telo zdaj kos vecjim treninskim in
tekmovalnim obremenitvam. Tudi levko-
citi, zilne stene in druge celice v Cloves-
kem telesu izlo¢ajo razlicne posrednike,
ki povzrocijo vnetni proces v telesu, kar je
posledica preobremenitve telesa. Podob-
no vnetje povzrocajo bolezenski dejavni-
ki, vendar je univerzalen odgovor organiz-
ma na poskodbo podoben. Po hudem
stresu organizem potrebuje pocitek za
obnovo in prilagoditev. Sposobnost tele-
sa se tako povecuje, le e si napor in po-

Citek sledita v pravem ¢asovnem zapored-
ju in ju podpiramo s pravo prehrano in
obnovo. Trd trening namre¢ povzroci pra-
vo pravcato rusenje telesa in njegovo
ponovno gradnjo, adaptacijo stavbe, ki
seveda zahteva svoj ¢as. Organizem zara-
di stresnega treninga v dolo¢enem ob-
dobju potrebuje okrevanje, kajti le tako se
lahko prilagodi na nove, veéje napore. Ce
se Sportnik premo¢no obremeni in svoje
moci pomanjkljivo obnovi, mu zmogljivosti
opesajo, ¢e prevec pociva, pa mu zmog-
ljivosti tudi zacnejo pesati, a tokrat zaradi
razgrajevanja misi¢nih beljakovin - tu se
znajdemo pred umetnostjo nacrtovanja
treninga. Telo obnovi svoje moci in se
prilagodi na nove obremenitve le, ¢e ima
dovolj treninga, pravilno prehrano in
dovolj pocitka.

Kje so Se rezerve obnove?

Ce zelimo telesu nuditi ustrezno pre-
hransko podporo in mu omogogiti vrhun-
sko zdravje ter dobro prilagoditev na tre-
ning, izbira hrane v praksi sploh ni tako
enostavna, kot je videti na prvi pogled.
Izbira zapleta tudi dejstvo, da imamo po-
leg dobrih ogljikovih hidratov (tistih z niz-
kim glikemi¢nim indeksom), tudi dobre
mascobe, tako imenovane nenasicene
mascobne kisline. Vecina masc¢ob, ki jih
vsebuje industrijska hrana, je nasi¢enih in
so skodljive. Te so eden od glavnih kriv-
cev za nesteto civilizacijskih nadlog, pred-
vsem za debelost in njene zaplete. Se
posebej ocitno in zanesljivo podaljSajo
Cas teka (poslabsajo rezultat) mnogim
tekadem. Skodljive masc¢obe so praktiéno
povsod in dober kuhar se vedno prepira
z dietetikom in se mu posmehuje: ideal-
na hrana, ze, samo kdo bo pato jedel? In
vendar je malo debelosti in skoraj ni¢
Zilnih bolezni med ljudstvi, ki pojesta veli-
ko masc¢ob in mesa, to je med Eskimi ali
med obalnimi Maori, staroselci drzave
Nove Zelandije, ki lezi v zahodnem Tihem
oceanu. Njihov dnevni jedilnik ne izpusca
edinstvenega morskega vira, to je surovih
novozelandskih zelenoustnih Skoljk, znan-
stvenikom znanih z imenom perna canali-
culus. Japonci, ki povprecno zZive najdlje
na svetu, so znani po tem, da pojedo ve¢
rib kot prebivalci razvitega zahodnega sve-
ta. Tudi mediteranski nacin prehranjevan-
ja varuje pred sodobnimi Zilnimi nadloga-
mi v obliki srénih in mozganskih kapi. Ena-
ko zdrav je tudi tradicionalen kitajski nacin
prehranjevanja.

Hranila so zdravila in zdravilo naj bo
hrana, je oznanjal ze Hipokrat, Ceprav je
marsikdaj drugace. Pred leti so pozornost
zbudili finski drvarji, ki so kljub trdemu
telesnemu delu v gozdovih mnozi¢no
umirali za sr¢nim infarktom, in sicer ravno
zaradi hrane, prebogate z ogljikovimi hid-
rati in nasi¢enimi maséobami (vsakdanje

Vrhmmski
doserek

mascobe, ki jih je zelo veliko v maslu,
mesu, salamah). Nasprotno pa prebivalci
srdozemskih dezel ter Eskimi in Maori
uzivajo ve¢ bolj zdravih nenasi¢enih mas-
¢obnih kislin. Maori z uzivanjem zeleno-
ustne skoljke izkazujejo nadpovprecno
trdozivost in pravzaprav ne poznajo de-
generativnih bolezni sklepov. Omenjena
Skoljka je pravo naravno bogastvo nena-
si¢enih mascobnih kislin. V Sredozemlju
je malo enostavnih ogljikovih hidratov,
veliko sadja in zelenjave in ljudje pri ku-
hanju redno uporabljajo olivno olje. Red-
no uzivanje vecjih koli¢in avokada, lesni-
kov, mandljev in olja iz semen oljne repice
pomeni dobro oskrbo telesa z nenasiceni-
mi mascobami. Omenjeni sadezi pred-
stavljajo rastlinski vir dobrih, tako imeno-
vanih nenasi¢enih mascob. Nenasi¢ene
mascobe so tudi v ribjem olju, v mesu
severnomorskih rib, v mesu in jetrih plavih
rib, kot so sardele in skuse. Omenjene
mascobe ohranjajo ozilje mlado in zmanj-
Sujejo vnetja v telesu ter predstavljajo tak
obnovitveni ¢arobni napoj, da bi ribe kot
osnovno sredstvo obnove organizma so-
dile v nacrt treniranja vsakega resnega
Sportnika. Pomen dobrih masc¢ob je tako
enkraten, da so farmaceuvti zaceli govoriti
o zdravilnih mas¢obah in na trgu je nes-
teto preparatov, ki jih vsebujejo. Vse
omenjene snovi so v ribjem olju in v mesu
rib, ki jih vsak dan uzivajo Eskimi, tudi v
lososu. Dokazano je, da dolgozivi Japon-
ci pojedo trikrat vec rib kot bolni in debeli
Ameri¢ani. Znano je, da so tudi druga
morska olja bogat vir nenasi¢enih mas-
¢obnih kislin. Med njimi je najcCistejsi in
najucinkovitejsi vir oljni izvleCek novoze-
landske zelenoustne skoljke, ki zaradi
svoje kompleksne strukture v primerjavi z
drugimi viri mas¢obnih kislin deluje zdravil-
no ze v zelo majhnih koli¢inah.

Zakaj so zdravilne mascobe
tako pomembne?

Nenasi¢ene mascobne kisline so iz-
zvale veéje zanimanje raziskovalcev
potem, ko so podrobneje spoznali njiho-
vo vlogo in delovanje v telesu. So temelj-
ni gradniki celicnih membran in kot
posredniki informacij med celicami se
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vkljucujejo v zelo pomembne celi¢ne pro-
cese. Zaradi kemi¢ne zgradbe so jih
imenovali eikozanoidi - beseda pomeni
samo-zdravilen.

Omenjene snovi, ki so jih najprej izo-
lirali v prostati in so jih zato imenovali pros-
taglandini, sicer nastajajo v semenjakih.
Imamo vec vrst prostaglandinov, ki v tele-
su delujejo zelo razli¢no. Njihove ucinke
izkorisc¢ajo razli¢na zdravila, recimo aspi-
rin, ki deluje proti strjevanju krvi. Nasled-
nja vrsta nenasi¢enih mascobnih kislin iz
vrste eikozanoidov so levkotrieni. Poveza-
ni so z delovanjem levkocitov, torej z de-
lovanjem imunskega sistema in tako z
vnetnim procesom, ki je temeljni odziv na
poskodbe v telesu. Preobilje nasi¢enih
masc¢ob, pa tudi poruseno razmerje med
omega-3 in omega-6 nenasi¢enimi mas-
¢obnimi kislinami lahko privede do civili-
zacijskih tegob, kakrsna je degeneracija
razli¢nih telesnih tkiv.

Sedanje vedenje potrjuje Skodljivost
nasi¢enih mascob (najvec jih je v indust-
rijsko pridelani hrani) in celo Skodljivost
neravnovesja med nenasic¢enimi masco-
bami samimi. V danasnjem prehranjevanju
in pridelavi hrane je razmerje med nena-
sicenimi mascobami omega-6 in omega-
3 posteno v prid mas¢obnih kislin omega-
6. Neravnovesje med omenjenimi nena-
si¢enimi mascobnimi kislinami lahko pri-
vede do motenj v delovanju telesa, ravno
zaradi moc¢i omenjenih masc¢ob, ki so
predhodniki zelo razli¢nih in zelo zap-
letenih procesov v telesu. Dolgotrajna
neustrezna prehrana lahko postopno
pripelje do bolezni, medtem ko pravilna
prehrana in uporaba ustreznih prehran-
skih dodatkov omogoc¢a kakovostnejse,
predvsem pa veliko bolj zdravo zivljenje.

Zdravilne nenasicene
mascobne Kkisline

NajpomembnejSe nenasi¢ene mascob-
ne kisline omega-3, ki med drugim pozi-
tivno vplivajo tudi na delovanje mozganov
ter nadzirajo presnovo holesterola v tele-
su, so: alfa linolenska kislina, eikozapen-
toi¢na kislina (EPA) in dokozaheksoi¢na
kislina (DHA). Alfo linolensko kislino, ki je
predstopnja EPA in DHA, vsebuje tudi
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mediteranska prehrana, saj se omenjena
kislina nahaja v rastlinskih oljih: lanenem,
bu¢nem in konopljinem, pa tudi v avoka-
du, lesnikih in mandljih. Tudi brez rib imate
lahko skoraj idealen obnovitevni rezim po
dolgih tekih ali intenzivhem intervalnem
treningu. Takrat sta popravilo in obnova
miSic ter drugih telesnih tkiv klju¢ do na-
predka v tekaskem razvoju in do vrhun-
skega zdravja. Iz alfa linolenske kisline
organizem sintetizira EPA in DHA, vendar
je telesu lazje, ¢e jih dobi z mesom se-
vernomorskih rib, ki so zelo bogate z EPA
in DHA. Maori z Nove Zelandije nenasi-
¢ene mascobne kisline dobivajo z zele-
noustno $koljko. Cloveski organizem za
optimalno delovanje in obnovo telesa na
dan potrebuje nekaj sto miligramov EPA
in DHA. Zlica ribjega olja lahko dela
Sudeze! Ce so potrebe velike, tj. ko je
presnova mo¢no motena, oz. ko smo po-
Steno zdelani, na dan potrebujemo dva
grama EPA.

Pri obnovi si lahko pomagamo tudi s
povsem naravno ucinkovino, lipidnim iz-
vleckom zelenoustne Skoljke, ki ima pro-
fil esencialnih mascobnih kislin omega-3.
Ta bogati vir esencialnih mascobnih kislin
v Skoljki omogo¢a moc¢no protivnetno de-
lovanje, ki je do 400-krat ucinkovitejSe od
drugih olj omega-3. Takko deluje zaradi
edinstvene kombinacije triintridesetih
mascobnih kislin omega-3, ki jih ni mo-
gocCe najti v nobenem drugem naravnem
viru na Zemlji.

Nenasicene mascobe novozelandske
zelenoustne skoljke s svojo izjemno se-
stavo esencialnih mas¢obnih kislin ucéin-
kovito blazijo splosni vnetni odziv v telesu,
ki je zelo pomemben pri nastanku bolez-
ni sklepov in dihal. Ekstrakt omenjene
Skoljke Sportnikom pospesi obnovo orga-
nizma tudi za do 50%, pripomore K hitre-
jiSemu celjenju drobnih raztrganin v mi-
Si¢nem tkivu, ki so posledica vedjih te-
lesnih naporov, poveca vitalno kapacite-
to plju¢ in ohranja zdrave sklepe. Vendar
pa zelenoustna skoljka ne deluje v vseh
oblikah. Uporabnike je zato treba poudi-
ti, kako delujejo razli¢ni pripravki. Da bi
zagotovili, da beseda “stabiliziran” pomeni
“aktivne nepolarne lipide”, torej aktivho
protivnetno ucinkovanje, svetujemo, naj
Sportniki uporabljajo samo Ciste frakcije
nepolarnih lipidov, ki so patentiran oljni
izvleGek novozelandske zelenoustne sko-
like. Raziskave so pokazale, da ta pri-
pravek vnetja zmanjsa kar za 90 odstot-
kov.

Oljni izvleCek novozelandske zeleno-
ustne skoljke presenetljivo deluje tudi pri
resnih boleznih, ¢eprav je pri bolnikih
potrebno temeljno zdravljenje in je zdrav-
lienje z nenasic¢enimi masc¢obami na pri-
mer pri astmatikih in revmatikin mozno in
priporocljivo kot dodatno zdravljenje.

Revolucija v telesu s pravilno
prehrano

Eikozanoidi so snovi, ki burijo duhove
raziskovalcev, odkar so jih leta 1936 od-
krili v semenski tekocini in jih zato imen-
ovali prostaglandini. Kemi¢no so s kisi-
kom obogateni derivati polinenasi¢enih
masc¢obnih kislin, ki smo jih omenjali pri
prehrani Eskimov in Maorov. Eikozanoide
razdelimo glede na Stevilo ogljikovih ato-
mov v razli¢ne podvrste. Najbolj znani so
prostaglandini in levkotrieni. V telesu de-
lujejo v zelo nizkih koncentracijah, so
kratkozivi, so lokalni mediatorji in deluje-
jo tudi na sosednje celice preko sprejem-
nikov v celi¢ni membrani in v celicnem
jedru. Najbolj pomembni fizioloski u¢inki
segajo od vnetnega odziva (sklepne,
kozne bolezni), uravnavanja temperature,
nastanka bolecine, regulacije krvnega tla-
ka, regulacije strievanja krvi, izlo¢anja
zelodcéne kisline in alergi¢ne reakcije do
uravnavanja cikla spanja in budnosti.

Motnja v njihovem delovanju lahko po-
spesi hudo patologijo najpogostejsih ci-
vilizacijskih bolezni, kot so sréno-zilne
bolezni in druge bolezni povezane s stre-
som, ki so vse pogostejsa tezava Cloveka
danasnjega ¢asa. Sodobna znanost je iz-
nasla stevilne farmakoloske spojine, ki se
vpletajo v nastanek omenjenih mascéob in
njihovih derivatov. Da gre za zelo pomem-
bno podroc¢je nam postane jasno, ko se
zavemo, da ¢udezna tabletka aspirina
pravzaprav blokira encim ciklo-oksigena-
zo, ki je odgovoren za sintezo prostaglan-
dinov in drugih derivatov, ki sodelujejo pri
nastanku bolezni zilnih sten. Tromboza in
bolezen Zilnih sten sta po svojih posle-
dicah za zdravje druzbe in zdravje posa-
meznika najpogostejsi civilizacijski bolez-
ni.

Poleg tega, da vplivajo na krvni obtok,
lahko omenjeni derivati mascobnih kislin
s pomocjo drugega encima, 5-lipoksi-
genaze, vplivajo na nastanek levkotrienov,
ki igrajo pomembno vlogo pri nastanku
vnetja, najbolj znacilnega za astmo in rev-
matoidni artritis. Vnetje nas v prvi vrsti citi,
Ce pa je premocno, dela $kodo in nas one-
sposablja ter dela invalidne, tudi zaradi
kroni¢ne bolecine. Vnetni proces se zgo-
di v milejsi obliki tudi v razli¢nih drugih
stanjih telesa, kot je recimo prekomeren
telesni napor.

Farmakoloske spojine, tj. zdravila,
ucinkovito posegajo v omenjene procese,
vendar imajo stranske ucinke, ki pogosto
izni¢ujejo njihove pozitivne ucinke. Glede
na to, da sinteza levkotrienov poteka iz
omega-6 nenasi¢enih mascobnih kislin, si
lahko zastavimo vprasanije, v kolikSni meri
si z naCinom Zzivljenja in prekomernim vno-
som kvarimo zdravje, ¢e vemo, da kulture,
kjer med masc¢obami omega-3 in omega-



6 vlada ravnovesje, dolo¢enih bolezni
skorajda ne poznajo.

Sami svoje srece kovaci

Glede nato, da je v obi¢ajni hrani malo
nenasi¢enih mascobnih kislin omega-3,
se lahko vprasamo, kako zadostiti ravno-
vesju med mas¢obami omega-3 in ome-
ga-6, ki je optimalno za zdravje. Odstotek
masc¢ob omega-6 in omega-3 v tkivih je
namrec v veliki meri odvisen od vnosa
omenjenih mascob s hrano. Vnos pravih
mascob omega pravzaprav dolo¢a delo-
vanje dobrih eikozanoidov v telesu, ki nam
omogocajo visoko kakovost zivljenja in
zdravja. Prebivalci razvitega zahodnega
sveta s svojo nezdravo industrijsko pride-
lano in predelano prehrano so slab zgled
in podlegajo Stevilnim boleznim v naspro-
tju z Japonci, Eskimi in Maori. Ponovno
lahko poudarimo, da hrana je zdravilo,
posebej ¢e vsebuje maséobe omega-3, ki
so klju¢ do uravnotezenega delovanja
eikozanoidov v telesu in njihovih mnogo-
terih in razlicnih posledic.

Izbiramo lahko med Stevilnimi vrstami
masc¢ob omega-3, vendar obstaja opti-
malna izbira, ki je tudi do 400-krat ucin-
kovitejSa od masc¢ob omega-3 severno-
morskih rib, u¢inka (olja) lanenega seme-
na, prahu skoljke in drugih znanih virov.
Gre za meso zelenoustne skoljke z Nove
Zelandije, ki je doslej dale¢ najboljsi znani
vir zdravilnih mas¢ob omega-3. Enemu
samemu proizvajalcu je uspelo stabilizirati
aktivne ucinkovine iz mesa surove skoljke
in shraniti oljni izvle¢ek v taki obliki, da je
povsem varen, naraven in predvsem ucin-
kovit za uporabo.

Zapletena tehnologija pridobivanja in
shranjevanja mesa zelenoustne skoljke
nam omogoca, da naravni izdelek uzi-
vamo Vv ucinkovini, ki deluje. Dobili smo
torej prehranski dodatek, ki vsebuje sta-
biliziran oljni izvle¢ek novozelandske ze-
lenoustne Skoljke, za katerega so raz-
iskave nedvoumno pokazale, da zavira
sintezo levkotrienov. Zanj je znacilno po-
membno protivnetno delovanje, ki lahko
zelo olaj$a obnovo organizma po trenin-
gu.

Kaj pomeni zmes nenasi¢enih mas-
¢obnih kislin v procesu prilagajanja na
trening, boju proti civilizacijskim boleznim
ter v boju za staranje s ¢im manj tegobami
in boleznimi, bo pokazal ¢as, vendar je
hrana bogata z nenasi¢enimi mascobnimi
kislinami za nas posebna priloznost in
velik obet, zlasti ¢e so nam na voljo die-
teticna zivila za posebne zdravstvene
namene. Kdaj in koliko nenasi¢enih mas-
¢ob pojesti pa vseeno Se ni povsem jas-
no, ker kljub vsemu preve¢ dobrega lah-
ko tudi Skoduje, vendar je to ze druga plat
zgodbe...

dr. Bojan Knap

BAZA PODATKOV

Kako prepreciti
poskodbe v dimljah

Mark Palmer pise, kako je sestavil pro-
gram preventivne vadbe za svoje mostvo.

Ni treba imeti dolgoletnih izkusenj z
delom v elitnem $portu ali diplome iz kniji-
govodstva, da ugotovimo, kako je prepre-
¢evanje najboljSe zdravilo, tako za Sport-
nikov dosezek kot tudi za bilanco stanja
vsakega podjetja. S tem v mislih se mi je
nekako pred tremi leti zazdelo, da moram
ustvariti bazo podatkov, da bi utemeljil in
izboljSal nas program preprecevanja po-
Skodb v klubu English Football Associa-
tion Championship, kjer delam.

Moje prizadevanje za bazo podatkov je
okrepilo dejstvo, da sem sicer 3 leta be-
lezil statistiko mostva, vendar analiza te
statistike ni kdove kako zgovorna, pred-
vsem zaradi majhnega Stevila igralcev, ki
smo jih spremljali (okrog 25) in Stevilnih
spremenljivk, kot so igral¢ev nacin zivlje-
nja, starost, pretekle poskodbe, splosna
pripravljenost, ravnanje ob vrnitvi v most-
vo po poskodbi in spreminjanje mostva
med sezonami.

Tako sem npr. lahko uredil statistiko, ki
je pokazala, da smo v sezoni 3 odpravili
zvine gleznja, ki so poprej predstavljali
veliko tezavo, a zavedam se, da je bilo vsaj
delno tako tudi zaradi sre¢nih okoliscin v
primerjavi z veliko smolo v sezoni 2, in ne
le zaradi nasega dobrega ravnanja. Ena-
ko v sezoni 2 ni bilo resnejsih poskodb
misic ali vezivnega tkiva v predelu dimelj,
medtem ko smo jih imeli v sezoni 3 kar 5.
Mislim tudi, da ni verjetno, da bi bil za to
nesrec¢no statistiko kriv nas slab prepre-
Cevalni program.

Omembe vredno je, da ze tri leta nis-
mo imeli nobene poskodbe prednje kriz-
ne vezi. Medtem ko je najbrz tudi tu svoj
delez prispevala sre¢a, ima vendarle
nekaj zaslug tudi nas program preprece-
vanja te poskodbe.

Da bi predstavil, kaj smo Zeleli doseci,
sem se v tem ¢lanku osredotocil na po-
Skodbe v predelu dimelj in opisal temeljne
razloge za nas preprecevalni program. Ta
logi¢na podlaga je bistveno pomembna,
kajti kakrsno koli poseganje v ¢as, ki ga
Sportnik sicer namenja specificnemu
treningu svoje discipline, sprozi neprijet-
na vpraSanja tako Sportnika samega kot
tudi njegovih trenerjev.

Veliko virov o poskodbah v predelu
dimelj sicer ni, a vendar jih je dovolj, da
sprozijo razmisljanje. Ko sem pregledal
literaturo, sem zasnoval bazo podatkov, ki
najucinkoviteje prispevajo k razvijanju
strategije preprecevanja teh poskodb.

Vrhmmski
doserek

Pet glavnih sestavin

Na osnovi podatkov priporoéamo na-
slednje prvine preprecCevalne strategije:
¢ Ugotovite pogostost poskodb v dimljah.
¢ Ugotovite, kateri so dejavniki tveganja.
e Zasnujte posredovanja, s katerimi se
boste lotili dejavnikov tveganja.
¢ Preverite, kako ucinkovita so ta posre-
dovanija pri preprec¢evanju poskodb v dim-
ljah.
¢ Rehabilitirajte kakrsno koli trenutno ali
starejSo poskodbo s ciljem, da bi se ¢im
redkeje ponovila. Ker so poprejsnje po-
Skodbe najpomembnejsi dejavnik pri nas-
tanku novih, je to bistveno pomembna se-
stavina vsakrsne preprecevalne strategije.

Baza podatkov

Spodaj sem povzel najpomembnejSe
ugotovitve, ki se nanasajo na vsako od
sestavin strategije.

Ugotovite pogostost

¢ Poskodbe misice dolge primikalke (ad-
ductor longus) so v angleski ligi v sezoni
1997/98 predstavljale 5% vseh poskodb,
v sezoni 2003/04 pa 3% vseh poskodb.
¢ Dimeljske poskodbe so v istih sezonah
prispevale 10 in 9% vseh poskodb.

Ugotovite dejavnike tveganja

e |gralci s poprejsnjo tovrstno poskodbo
so ogrozeni dvakrat bolj od tistih, ki te
poskodbe Se niso imeli.

* Premalo zunajsezonskega/pripravljal-
nega Sportno-specificnega treninga.

¢ Relativna Sibkost miSice primikalke:
kjer je bilo razmerje med primikalko (ad-
duktor) in odmikalko (abduktor) manj kot
80%, je bilo tveganje kar 17-krat vecje.
* Pomanjkanje gibljivosti/proznosti mi-
Sice primikalke ni pomemben dejavnik
tveganja.

e Slabsi celotni razpon gibanja v kol¢-
nem sklepu je bil povezan s kroni¢no po-
Skodbo v predelu dimel;.

¢ Poslabsan razpon krozenja v kolku je
bil vzrok akutnih poskodb misice primi-
kalke pri nogometasih.

e Zapoznela aktivacija pre¢ne trebusne
misice se je pojavljala pri kroni¢ni dimelj-
ski poskodbi in zato lahko predstavlja
dejavnik tveganja (¢eprav to ni bila v bo-
doc¢nost usmerjena raziskava).
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Posredovanja

* Lotite se izboljSanja razpona gibanja v
kolkih (samoraztezanje ali/in mobilizacija
sklepa).

¢ Okrepite misico primikalko (mostevni
pristop, razen Ce niste ugotovili, kdo so
ogrozeni posamezniki.

* Omembe vredne vaje (glej tabelo 1).
e Tri enote treninga na teden, 6 tednov
zapored.

e Uporabljajte funkcionalne gibe in/ali
vaje, ki spodbujajo normalen nadzor tru-
pa in vzorce novacenja misic.

Ucinkovitost posredovanja

¢ Funkcionalna krepitev misic primikalk
(3 enote nateden, 6 tednov) je pri “ogro-
zenih” Sportnikih poskodbe primikalk
razredcila s 3,2/1000 ur vadbe v dveh
prehodnih sezonah na 0,71 v sezoni, ko
smo posredovali z vajami. To je bila sicer
raziskava z igralci hokeja na ledu, ne z
nogometasi, vendar kaze, da je edina, ki
je bila na voljo o preventivi poskodb primi-
kalk. Preucevali so 33 od 58 igralcev,
katerih razmerje med mocjo primikalk in
odmikalk je bilo manjse od 80%.

Rehabilitirajte poskodbo

¢ Pri reSevanju kroni¢nih bole¢in v dim-
ljah, povezanih s primikalkami, je zelo do-
bro deloval trening za mo¢ in koordinaci-
jo medenicnih misic (v glavhem primikalk).
Vrnitev na poprej$njo raven Sportne aktiv-
nosti je bila pri skupini, ki je aktivno tre-
nirala, 79-odstotna, pri skupini, ki je pa-
sivno pocivala, pa samo 14-odstotna.

¢ Pomembno je vedeti, da aktivno tre-
nirajo¢i skupini niso dovolili, da bi kakor-
koli raztezala miSice primikalke. Zmanjsan
razpon gibanja v odmik se je pri njih nor-
maliziral, ko so okrepili primikalke in je
bolecina popustila.

¢ Pri kroni¢no poskodovanih Sportnikih
sta se spremenila koordinacija novacenja
precne trebusne in kol¢nih misic, kar bi se
moralo med rehabilitacijo normalizirati.

Zasnova programa

Spodaj so glavne tocke, ki sem jih upo-
rabil pri vodenju nasega preventivhega
programa:
¢ Prednost dajte krepitvi misic primikalk.
Ce imate na voljo izokinetiéno testiranje in
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Tabela 1: Vaje za krepitev misic in vezivnih tkiv v predelu dimelj

Vaja

| Tehnike

| Serije/stevilo ponovitev

Izometric¢no

Stiskanje zoge 1.

Lezimo na hrbtu, noge iztegnemo,
hrbtenica je v nevtralnem
polozaju, tj. plosko na tleh.

Zogo stiskamo med koleni.

Drzimo 10x po 30 sekund.

Stiskanje Zoge 2.

LeZimo na hrbtu, kolena so
pokréena, kolki pod kotom 45
stopinj, kolena pokr¢ena pod
kotom 90 st.

Zogo stiskamo med koleni.

Drzimo 10x po 30 sekund.

Stiskanje zoge 3.

Lezimo na hrbtu, noge so v zraku,
kolki in kolena pokr¢ena pod
kotom 90 st.

Zogo stiskamo med koleni.

Drzimo 10x po 30 sekund.

Dinamika zaprte verige

Enostransko odmikanje na drsni
plos¢i (krozna ravnina).

Stojimo, z eno nogo smo na drsni
plos¢i ter zdrsimo naprej v fleksijo
(upogib) in nazaj v nevtralni
polozaj.

1x10 ponovitev, napredujemo do
3x po 10 ponovitev.

Enostransko upogibanje na drsni
plos¢i (sagitalna ravnina — poteka
vzporedno s sredinsko ravnino).

Stojimo, ena noga je na drsni
plos¢i, pocasi drsimo naprej v
fleksijo (upogib) in nazaj v
nevtralen polozaj.

1x10 ponovitev, napredujemo do
3x po 10 ponovitev.

Dvostransko odmikanje na drsni
plos¢i.

Z obema nogama stojimo na drsni
plosci, obe stopali podrsamo ven v
obojestranski odmik in povle¢emo
nazaj v nevtralen polozaj.

1x10 ponovitev, napredujemo do
3x po 10 ponovitev.

Dinamika odprte verige

Odmikanje z odporom, ki ga nudi
elasti¢ni trak (krozna ravnina).

Stojimo tako, da sta stopali
obrnjeni naprej, okrog stopala, ki
ne prenasa teze, ovijemo elasti¢ni
trak; to nogo nadzorovano
odmaknemo in jo vrnemo nazaj v
izhodi$¢ni — nevtralen — polozaj.

1x10 ponovitev, napredujemo do
3x po 10 ponovitev.

Odmikanje z odporom, ki ga nudi
elasti¢ni trak (v raznih ravninah).

Kot zgoraj, toda stopalo, ki ne
prenasa teze (okrog njega je ovit

1x10 ponovitev, napredujemo do
3x po 10 ponovitev.

(peta-nart).

elasti¢ni trak), naj bo glede na
drugo pokréeno pod kotom 90 st.

dolocite razmerje mo¢i med misicami pri-
mikalkami in odmikalkami, lahko k temu
treningu napotite posameznike, ki jih
ogrozajo poskodbe v predelu dimelj.

* Ko s programom napredujete, uporab-
ljajte vaje, ki spodbujajo normalen nadzor
nad trupom in normalne vzorce novacenja
misic za delo.

¢ Vsemu mostvu izmerite razpon kroze-
nja v kolkih.

¢ |gralcem, pri katerih ugotovite pomanj-
kljiv razpon gibanja v kolkih, predpisite
raztezanje (predvsem piriformne misice in
srednje zadnjicne misice).

¢ Verjetno misic primikalk ni treba raz-
tezati.

e Program lahko usmerite v najbolj ogro-
zene posameznike, ki jih odkrijete glede
na zgodovino njihovih poskodb, zmanjsan
razpon gibanja pri krozenju kolka in Sib-
kost v predelu medenice.

Zdaj pa najteiji del ...

Ko ste igralce preventivno pregledaliin
sestavili program, je najzahtevnejsa na-
loga, da rezim spravite v tek. Eden mojih
kolegov pravi, da je bolje, da Sportnik zelo
dobro izpolnjuje naloge povpreénega pro-
grama, kot da slabo izpolnjuje naloge
dovrsenega programa. Pomembno je, da
dosledno upostevate nacrtovano.

Dokler sportniki programa ne izpol-
njujejo redno in pravilno, ve¢ pridobite s
tem, da krepite njihovo motivacijo, ko da
jim skusate naprtiti znanstveno dovrsen
program.

Ta del je kot dobra nalozba. BistrejSi
posamezniki razumejo, kakSne so pred-
nosti, dobri profesionalci pa se tako ali
tako podredijo rezimu. lzziv predstavljajo
drugi igralci. Z izobrazevanjem c¢lanov
mostva in Se zlasti vodstva nedvomno
okrepimo njihovo pripravljenost, da bodo
dosledno upostevali program. Toda naj-
ucinkovitejsa taktika je, da s programom
preprecevanja zacnemo Se v ¢asu, ko je
poskodb malo in so rezultati tekem dobri.

Pokazalo se je, da traja 6-8 tednov, da
uzremo koristi programa preventivnhe
vadbe. Toda sodili ga bodo veliko prej kot
po 8 tednih. Ce ga vpeljemo pred serijo
slabih dosezkov ali v ¢asu “krize po-
Skodb”, se nam sesujejo tudi najbolje
zastavljeni nacrti.

Druga pomembna odlocitev je, katere
prvine naj bodo skupne in katere indivi-
dualizirane. Na koncu koncev je to odvis-
no od pripravljenosti igralcev, da se po-
dredijo programu; toda poskusite doloci-
ti ogrozene igralce tako, da ugotavljate
individualne dejavnike tveganja. Tako npr.
starejSega igralca ¢rnskega etni¢nega iz-



vora, ki ima zakr¢ene stiriglave stegenske
misSice (potekajo spredaj po stegnu) in si
je ze poprej poskodoval upogibalke kolen
(potekajo zadaj po stegnu), mo¢no ogroza
ponovna poskodba upogibalk kolen -
tega je treba ali samo poucevati in spod-
bujati ali pa mu sestaviti individualni pro-
gram preventivne vadbe.

Pregled, ki ga predstavljam vtem ¢lan-
ku, bo vaso prakso spremenil na bolje (v
mojem primeru je to pomenilo ve¢ pozor-
nosti rotaciji kolka kot razponu gibanja
primikalk) ali pa samo potrdil, da razmis-
liate pravilno. Karkoli Ze je, ko se po-
Skodbe (neizogibno) pojavijo, ste lahko
varni v prepri¢anju, da ste svojo vlogo v
celoti odigrali, saj ste igralce oskrbeli z
modernim preventivnim programom, ki te-
melji na bazi verodostojnih podatkov.

Mark Palmer
SIB 92, september 2009

POSKODBA

Poskodba meniskusa:
zakaj ni nujno, da se
konca s solzami

Na kratko

e V ¢lanku pojasnimo funkcijo me-
niskusa, zlasti v zvezi z blazenjem sil
v kolenu.

* Na kratko predstavimo preven-
tivne vaje, diagnozo, zdravijenje in
napoved glede vrnitve v Sport po
tovrstni poskodbi.

Pri Sportnikih, katerih treninska in tekmo-
valna dejavnost zahtevata tek in skoke, so
poskodbe hrustanca v kolenu dokaj po-
goste. Alicia Filley si je za nas ogledala
raziskave o najboljsih moznih nacinih

zdravljenja in preprecevanja teh poskodb
in prisla do nekaterih presenetljivih skle-
pov.

Preden si bomo ogledali poskodbo
meniskusa, moramo razumeti njegovo
anatomijo. V kolenu se zaokrozen konec
stegnenice srecuje s ploskimi zakljucki
golenice. Dva prstana hrustanca, ki se
imenujeta medialni in lateralni meniskus,
se ujemata z obliko konca vsake od kosti
in skrbita za to, da se kosti tesno prilega-
ta druga drugi. Vse skupaj je moc¢no po-
dobno podlozki med matico in vijakom
(glej sliko 1).

Meniskusa sta iz treh plasti kolagenskih
vlaken, ki ju dela ¢vrsta, a prozna. Naj-
globlja plast kolagena je spletena v sve-
Zenj in poteka vzporedno z zunajim robom
meniskusa. V srednji plasti so vliakna raz-
porejena okrog roba, tako da se upirajo
obrocastemu pritisku prenasanja teze.
Taka razporeditev preprecuje, da bi meni-
skus pritisk iztisnil iz sklepa. Zunanja plast
vlaken poteka radialno in s tem veze vse
plasti ter se upira striznim silam, do katerih
prihaja v kolenu.

Na zunanjem robu sta oba meniskusa
razcepliena. Medialni je polmesecast, lat-
eralni pa je bolj kroZzne oblike. Oba sta na
povrsino golenice pritriena preko pred-
njega in zadajSnjega roga. Okrog po robu
vsakega od meniskusov poteka kronasta
vez, ki ju pritrjuje na golenico, medtem ko
se medialne meje prosto gibljejo znotraj
sklepa. Medialni meniskus je pritrien tudi
na medialno kolateralno vez (glej sliko 1).

Oskrba meniskusov s krvjo je za njuno
celjenje iziemno pomembna; od tega je
odvisna moznost, da bosta svojo nalogo
opravljala tudi po poskodbi. Neposredne
oskrbe s krvjo sta delezna samo zunanja
dela meniskusov. Imenujeta se rdeca co-
nain ta predstavlja zunanjih 10-30% vsa-
kega od njiju. Preostali del, ki se imenuje

Slika 1: Anatomija medialnega (obsredinskega) in lateralnega (stranskega) meniskusa
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llustracija Zilnih con in obi¢ajne raztrganine. Poimenovanje raztrganin ni univerzalno; tu smo

uporabili najobicajnejsa poimenovanja.

Vrhsmski
doserek

bela cona, se hrani z razprsitvijo po si-
novialni tekoc¢ini, ki se nahaja v sklepu.
Za meniskuse so dolgo ¢asa menili, da
so ostanek ene od misic nog, ki je ne po-
trebujemo vec. Raziskave sredi in proti
koncu prejSnjega stoletja pa so osvetlile
njuno pomembnost, ki je vtem, da preraz-
porejata tezo prenasajoce sile povprek
preko kolenskega sklepa, s tem da po-
vecujeta sklepno sti¢no povrsino. V ko-
lenu, kjer sta odstranjena oba meniskusa,
sticni pritisk naraste za od 50 do 200%.
Meniskusa tudi blazita tresljaje, skrbi-
ta za mazanje sklepa, za njegovo stabil-
nost in lajSata drsenje kosti, ko se koleno
kréni in izteguje. Ko se koleno pokrci, se
meniskusa premakneta naprej. Ko se iz-
teguje, se premakneta nazaj. Lateralni
meniskus je bolj gibljiv kot medialni, ker je
sledniji pripet na medialno kolatertalno vez
in zato, ker je Cvrsto pripet na zadnji rog.

Mehanizem poskodbe

Sta dve vrsti poskodb meniskusov -
degenerativna in travmatska. Degenerativ-
na poskodba je posledica staranja. Leta
prenasanja teze imajo za posledico raz-
gradnjo hrustanca, ki se stanjsa in se zato
lazje strga. Do teh poskodb najpogoste-
je prihaja pri ljudeh, starejsih od 40 let.

Travmatske poskodbe meniskusov so
predvsem poskodbe Sportnikov. Zelo
obic¢ajen travmatski mehanizem poskod-
be je hiperekstenzija, tj. pretirana izteg-
nitev kolena. Ko se koleno hitro premoc-
no iztegne, lahko stegnenica prisScipne
delCek meniskusa, ki se Se ni umaknil v
smeri nazaj, tako da ni v napoto. Posledic-
ni stres ¢vrstega potega medialne kola-
teralne vezi in priscipnjenosti zaradi steg-
nenice se lahko konca z vdolzno raztrgani-
no (podobna je roCaju vedra) zunanjega
dela meniskusa (glej sliko 1).

Stranska poskodba kolena prav tako
lahko povzroci, da se meniskus natrga.
Ko je koleno prisilieno v polozaj valgus
(naklonjenost kosti ali sklepa navzven) z
rotacijo, kot npr. pri stranskem udarcu
(prekrsku) pri nogometu, je moc¢no obre-
menjena medialna kolateralna vez. Ko je
vez pretegnjena, se lahko medialni meni-
skus odtrga z narasti§¢a na njej. Lahko se
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strga tudi sama vez. Ce se pri tem strga
tudi prednja krizna vez, govorimo o ne-
srecni O’Donoghuejevi triadi.

Hiperfleksijsko poskodbo kolena (kole-
no se pretirano skréi) spremlja priscip-
njenje lateralnega meniskusa, kar po-
vzroc¢i poSevno strganje meniskusa. Ta
vrsta strganja se za¢ne na notranji strani
meniskusa in se Siri proti zunanjemu robu
ter pusti jezik prostega tkiva. Horizontal-
no strganje, ki se za¢ne na zunanjem
robu, ima najve¢ moznosti, da se zaceli,
ker se nahaja v rdeci, bolje prekrvijeni
coni. Radialno strganje, ki se Siri od znotrj
navzven, je najbolj onesposabljajoce, ker
prekine vlakna okrog zunanjega dela in
meniskusu preprecuje, da bi prenasal
tezo.

Ce je meniskus strgan, $portnik zacu-
ti/slisi nenaden pokljaj ali pa mu odpove
koleno. Medtem ko v zaCetku sicer lahko
nadaljuje z igro, se kmalu pojavita boleci-
na in oteklina. Koleno se lahko zaskoci in
razpon gibanja je omejen, Se posebej, Ce
odtrgan del meniskusa zleze v sklepni
prostor.

Grski raziskovalci so preudili 378 po-
Skodovanih kolen 364-tih Sportnikov z izo-
liranimi poskodbami meniskusov in po-
skusali dolociti pogostost poskodb meni-
skusov pri razlicnih Sportih. Najvec¢ str-
ganih meniskusov (73%) so ugotovili pri
nogometasih, kosarkarjih in smucarijih.
Medialni (obsredinski) meniskus se je str-
gal pogosteje kot lateralni (stranski), in
sicer je bilo takih poskodb kar 70%. Vedéi-
na poskodb (74,8%) je bila na zadajSnjem
rogu obeh meniskusov.

Ldravljenje

V zacetku priporo¢amo konservativho
zdravljenje s pocivanjem, hlajenjem z le-
dom, kompresivnim povojem in dvignjeno
nogo. S protibolec¢inskimi tabletami lahko
lajSamo bolecino in oteklino. Fizioterapevt
lahko opravi klini¢ni preskus neokrnjeno-
sti meniskusov. Vendar priporo¢amo pre-
gled pri ortopedu, ta pa bo verjetno zelel
imeti izvide pregleda kolena z magnetno
resonanco.

Ce je meniskus malce raztrgan v rde-
¢em obmodju, ki je dobro prekrvljeno, se
za¢ne konservativno zdravljenje. Pripo-
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rocCila obsegajo pocitek in izogibanje Sport-
nim aktivnostim, imobilizacijo kolena, do
dveh tednov trajajoce delno ali pa popol-
no izogibanje prenasanju teze, torej ber-
gle in uporabo nesteroidnih zdravil, ki jih
je mogoce dobiti brez recepta, s katerimi
lajsamo bole¢ino in vnetje. Ce je natrgan-
je vedje, pride v postev operacija. Vec¢ino
operacij meniskusov opravijo artroskop-
sko. Dandanes, ko popolnoma razumemo
funkcijo meniskusov, je cilj vseh posku-
sov, da jih reSimo in popravimo, Se pose-
bej pri mladi Sportni populaciji.

Sode¢ po neki raziskavi z Univerze v
Qeenslandu v Avstraliji je popravilo meni-
skusov pri Sportnikih dokaj uspesno. Od
42 elitnih Sportnikov, ki so jim artroskop-
sko popravili meniskuse, se jih je 81%
vrnilo na poprejsnjo ali skoraj poprejsnjo
raven Sportnega udejstvovanja. Tisti, ki se
k Sportu niso vrnili, so kot razlog navajali
strah pred ponovno poskodbo in ne neza-
dovoljstvo z izidom operacije. Povprec¢ni
¢as, po katerem so se ti Sportniki po po-
pravilu (samo) meniskusa vrnili k Sportu, je
bil 5,6 mesecev.

O uspesnosti artroskopskega popravila
meniskusov govori tudi raziskava z Uni-
verze Tufts. Ta je zajela 26 pacientov,
mlajsih od 17 let, ki so se na srednjesol-
ski ravni ukvarjali z atletiko. Povprecen
¢as, ko so med izvedeno operacijo in
Studijo spremljali poskodovance, je bil 5
let. Njihovo stanje so ocenjevali po Studiji
sledenja in glede na rezultate klinicnega
pregleda.

Vsi, razen dveh mladih Sportnikov, so
se vrnili na prejSnjo tekmovalno raven.
Ob kontroli so se vsi ukvarjali z zahtev-
nimi do zmernimi aktivhostmi, kot sta npr.
smucanije in tenis. Ta raziskava poro¢a o
100-odstotni uspesnosti pri kirurSkem
popravilu meniskusov. Pomenljivo je to,
da je bilo 28 od 29 popravil v dobro pre-
krvljeni rdeci coni, to pa je obmocje, kjer
se meniskusi celijo bolje kot v beli coni.
Vse operacije je opravil isti kirurg. Toda
zakljuCek te Studije, da je agresivno kirur-
Sko popravilo meniskusov pri mladih po-
polnoma upravi¢eno, je na temelju opi-
sanih uspesnih izidov zaradi podobnosti
vseh poskodb vendarle nekoliko tenden-
ciozen.

Pravzaprav je deset let pozneje neka
vecCja raziskava na otroski kliniki Mayo pri
povprecno 16 let starih mladostnikih pris-
la do manj blescecih rezultatov. Studija je
dve in ve¢ let po artroskopski operaciji
spremljala 44 pacientov. Popravilo je
opravljalo 7 razli¢nih kirurgov, poskodbe
pa so se razlikovale tako po lokaciji kot po
resnosti.

Uspesnost popravil je bila povpre¢no
62-odstotna, vendar je bila velika razlika
med preprostimi (80%) in zapletenimi
(13%) poskodbami. Od 17 popravil, ki

niso uspela, se jih je 12 zgodilo med isto
Sportno aktivnostjo, ki je povzrocila tudi
prvo poskodbo. Starost, ¢as, ki so ga
potrebovali za vrnitev v Sport in spol niso
vplivali na uspesnost posegov. Moc¢no pa
je na uspesnost vplivala razdalja od meje
med stikom rdece in bele cone do sredis-
¢ne meje poskodbe. Raztrganine, ki so
bile od rdecCe-belega stika oddaljene za
ve¢ kot 3mm, se pogosteje kot druge niso
uspesno zacelile. Tudi zapletene raztrga-
nine so se manj verjetno zacelile tako, da
se poskodba ni ponovila.

Ali je kirurSko popravilo vedno
najboljsa izbira?

Ce je meniskus popolnoma pretrgan ali
zunaj rdece cone, se lahko kirurgi odloci-
jo, da z artroskopsko operacijo meniskus
delno ali v celoti odstranijo. Svedski kirur-
gi so pri 19 vrhunskih Sportnikih opravili 9
popolnih in 11 delnih odstranitev menis-
kusov. 74 odstotkov jih je porocalo o si-
jajnih rezultatih (popolna aktivnost, nobe-
nih znamenj), 21% pa je porocalo o do-
brih rezultatih (popolna aktivhost z mini-
malnimi simptomi). Prednost odstranitve
namesto popravila meniskusa je agresi-
ven rehabilitacijski program, ki je 68% pa-
cientom 2 tedna po posegu omogogil
vrnitev v trening in na tekmovanja.

Z odstranitvijo meniskusov pa tvegamo
zgodnejsi razvoj osteoartritisa. Dokazano
je namre¢, da so poskodbe meniskusov
povezane z razvojem osteoartritisa. V sku-
pni raziskavi so raziskovalci iz Massachu-
settsa in Svedske ovrednotili dolgoroéno
tveganje nastanka osteoartritisa pri po-
Skodbah meniskusov in ali je popravilo
meniskusov tveganje kaj zmanjsalo. Poka-
zalo se je, da je pri tistih, ki so jim meni-
skus/a odstranili, 10-20 let pozneje moz-
nost razvoja osteoartritisa 10x vecja kot
pri ljudeh enake starosti, ki si kolen niso
poskodovali. Niso pa nasli dokazov, da bi
popravilo meniskusov (in ne odstranitev)
varovalo pred takim tveganjem.

Nek drug pregled literature je to vpra-
Sanje preucil glede na Sportnike. Avtor je
ugotovil, da spremenjena biomehanika
kolena po odstranitvi meniskusa ne more
biti edina spodbuda za zgodnejsi nas-
tanek osteoartriticnih sprememb v kolenu.
Razvil je lestvico ocenjevanja tveganja, ki
naj bi pomagala zdravnikom in Sportnikom
pri odlocitvah glede odstranitve menisku-
sov (glej tabelo1).

Preprecevanje

Poskodbe meniskusov ogrozajo pred-
vsem Sportnike, katerih Sporti zahtevajo
tek, ustavljanje in skakanje. Neka raziska-
va z univerze Yale ugotavlja, da ti Sportni
manevri zahtevajo, da se telo iz nestabil-
nega postavi v stabilen polozaj in poslab-
Sanje zivéno-misSi¢nega nadzora nad tru-



Tabela 1: Skala za napovedovanje
uspesSnega povratka k teku po odstra-
nitvi meniskusa

Napovedovalci

Da/ne
Kolicina odstranjenega meniskusa
>1/3 vseqga
Starost
> 40 let
Prejsnja znamenja osteoartritisa
Radiografski ali artroskopski izvidi
Kako je prislo do poskodbe
Degenerativna sprememba
Spol
Zenski
Indeks telesne mase
> 30
Predelek
Lateralno/obstransko
Linija spodnjih udov
Iksaste noge z odstranitvijo
lateralnega meniskusa
Iksaste noge z odstranitvijo
medialnega meniskusa

Skupaj

Dejavniki tveganja so nasteti od najpogostej-
Sih do najmanj pogostih napovedovalcev
osteoartritisa (OA). Medtem ko je razvoj OA
po odstranitvi meniskusa verjeten, pa Se
nobena raziskava ni dokazala, da je gotov.
Skupno zbrano stevilo dejavnikov na tej
lestvici lahko pomeni vecjo verjetnost OA.

pom poslabsa tudi stabilnost in nadzor
nad kolenom. Njihova hipoteza je, da
zmanjsanje propriocepcije (obcutka za
polozaj v prostoru) trupa napoveduje po-
Skodbe kolen pri zenskah, ne pa tudi pri
moskih.

Raziskovalci so potem ovrednotili
aktivni propriocepti¢ni premik pri 277
Sportnikih z univerze Yale (140 zensk,
137 moskih) in so Sportnike spremljali
naslednja 3 leta. V tem obdobju sijih je 25
(11 zensk, 14 moskih) poskodovalo kole-
na. Med zenskami je bila precejsnja raz-
lika v osnovnem aktivnem propriocep-
ticnem premiku med poskodovanimi in
neposkodovanimi. Aktivni propriocepticni
premik je sposobnost, da v prostoru pre-
maknemo telo, potem ko sami aktivho
obra¢amo testno napravo.

Ta raziskava je ugotovila, da je poslab-
Sana propriocepcija trupa pomembno po-
vezana s pogostejsimi poskodbami kolen
pri zenskah. Ti rezultati upravicujejo pre-
ventivne preglede v pripravljalni dobi.
Ogrozeni Sportniki in Sportnice bi morali
okrepiti trup in s tem prepreciti poSkodbe
sklepov.

Da bi nasli nac¢in, kako zmanijsati po-
gostost poskodb kolen in gleznjev pri
mladih Sportnikih, so norveski raziskoval-

Preprecevanje poskodb

Ce v trening vkljusite naslednje
vaje, boste zmanjsali Stevilo poskodb
meniskusov.
Tekaske vaje
e Tek v smeri naprej s hitrimi ustav-
ljanji, visokimi koleni, suvanjem s
petami proti zadnjici in skoki z noge
na nogo.
e Tek vstran s krizanjem nog spredaj
in zadaj.
Pliometri¢ne vaje
e Doskoki po metu iz skoka, skoki na-
prej, vaje s pnevmatiko, skoki vstran.
Trening ravnotezja (na ravnotezni
blazini ali ravnotezni deski)
* Stoje na obeh nogah podajamo
70go, nato podaje z ene noge.
e Sonozni in enonozni pocepi.
* Vodenje zoge z odprtimi in zaprtimi
oémi.
e S partnerjem, ki tudi stoji na ravno-
tezni blazini, se poskusata spraviti iz
ravnotezja.
Trening za mo¢
¢ Pocepi
* |ztegovanje kolena
* Nordijska vaja za upogibalke kolen
(glej sliko 2)

Slika 2: Nordijska vaja za miSice upo-
gibalke kolen

ci storili prav to. V zacetku pripravljalne
dobe so v ogrevanje mladih rokometasic
v 61 klubih vnesli tudi vaje za krepitev tru-
pa. 59 klubov je sluzilo kot kontrolna sku-
pina in nadaljevalo z obicajnim treningom.

Postopek so tvorile tekaske vaje, tren-
ing ravnotezja ter krepitev prednjih in za-
dajsnjih stegenskih misic.

Nekdo najvas ¢vrsto drzi za gleznje, ko
klec¢ite na blazini. Trup za¢nite pocasi
spuscati proti tlom. V kolkih ne smete biti
prelomljeni. V tem polozaju zdrzite, kolikor
dolgo morete, nato se ujemite na roke.

Igralke so pred vsako enoto treninga
15x zaporedoma 15-20 minut delale
predpisane vaje, nato pa po enkrat vsak
teden do konca sezone. Skupina, ki je
delala vaje, si je ob¢utno manjkrat kot
kontrolna skupina poskodovala kolenske
vezi in meniskuse. Pravzaprav je skupina,
ki je delala vaje, utrpela manj vseh po-
Skodb.

Vrhmmski
doserek

Ze kot otroci smo se mnogi naugili, da
se golenica stika s stegnenico in da je ta
pripeta na hrbtenico. Najboljsi nacin ohra-
njanja meniskusov je, da spostujemo po-
vezanost telesnih delov in da zaradi zahtev
Sporta krepimo tudi trup, ne le kolen.

Alicia Filley
Peak Performance 280, september 2009

POCITEK
Spati za Sport

Kako pomembno je spanje za Sportnika?
Kaksna je resnicna vloga spanja v progra-
mu njegovega okrevanja? Ali bi morali tr-
enerji poznati vzorce spanja svojih varo-
vancev? John Goodbody se je na Uni-
verzi v Loughboroughu poucil za nas.

Jonathan Leeder, psiholog, ki dela na
Angleskem institutu za sport, meni, da je
spanje najpomembnejSe podrocje okre-
vanja trdo trenirajocih Sportnikov in Sport-
nic, ne omalovazuje pa tudi drugih po-
membnih osnovnih dejavnikov, kot sta iz-
tekanje/ohlajanje po treningu in primerna
prehrana.

“Strategije okrevanja, kot so npr. pota-
plianje v mrzlo vodo, kompresijske pajkice
in zadnji dosezki prehranske znanosti,
seveda tudi lahko igrajo pomembno vlo-
go. Vendar pa je nujno urediti osnovne
stvari in spanje je najpomembnejsa prvi-
na, brez katere so druge precej nekorist-
ne,” meni Leeder.

Vendar ne pozabi dodati, da govori o
spanju v obdobjih trdega treniranja, ne o
noci pred nastopom. “Vecina Sportnikov
ne glede nato, s katerim Sportom se uk-
varjajo, pred olimpijskim finalom spi slabo
in to na dosezek ne vpliva. U¢inek je psi-
holoski, ne telesni,” pravi. Seb Coe ved-
Nno navaja svoj primer, ko ni mogel spati
pred olimpijskim finalom v teku na 1500m
in je v olimpijski vasi v Moskvi (Ol 1980)
vso no¢ poslusal sostanoval¢evo dihanje.
In vendar je naslednji dan zmagal in pre-
magal Steva Ovetta, ki mu je pred tem vzel
“njegovo” zlato medaljo v teku na 800m.

Leeder poudarja, da je vojska izjemno
veliko naredila na podrocju raziskovanja
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prikrajSanosti za spanec in je prisla do
podobnih ugotovitev. Pomanjkanje span-
ja vpliva na posameznikovo sposobnost
koncentracije in odlo¢anja, zato slabo
prespana no¢ lahko unici nastop v loko-
strelstvu ali streljanju, medtem ko bolj
telesnim dejavnostim, kot so tek, plava-
nje, smucarski tek itd. Skoduje manj. Za-
skrbljenost v vseh Sportih pa je upravice-
na, ¢e Sportnika daje nespec¢nost med
daljSimi obdobji napornega treniranja,
kajti tedaj postane posebej obcutljiv za
napade bolezni in nesposoben, da bi se
spocil do naslednjega treninga.

Kako lahko ocenimo naravo posamez-
nikovega spanca? Poskusali so z vpra-
Salniki, a so se pokazali za nenatan¢ne in
premalo podrobne, da bi bili uporabni.
Zdaj uporabljajo napravo Actiwatch, za-
pestnico, ki stane okrog 720 evrov in
spremlja trajanje in globino spanca, pa
tudi njegovo kakovost, s tem da belezi
¢lovekove gibe v spanju.

Kljub obseznim laboratorijskim razisko-
vanjem spanca pa ima Actiwatch to pred-
nost, da posameznika spremlja v njegovih
domacih razmerah in ne vumetnem labo-
ratorijskem okolju. Deluje tako, da Sport-
nik prvi¢ pritisne na gumb, ko zvecer
ugasne lu¢, drugi¢ pa zjutraj, ko se zbu-
di.

V Veliki Britaniji so ta postopek upora-
bili pri 60 Sportnikih v razli¢nih Sportih,
med njimi kolesarjenju, hitrostnem drsan-
ju, veslanju, kajaku in kanuju ter sinhro-
nem plavanju.

Leeder ugotavlja, da imajo ljudje sicer
razlicne potrebe po spanju, da pa vrhun-
ski Sportniki spijo manj ucinkovito kot
vrhunske Sportnice in da nasploh v pos-
telji ostanejo dlje kot neSportniki podobne
starosti. Presenetljivo pa je, da je kako-
vost njihovega spanja slabsa.

Trajanje spanja med posamezniki moc¢-
no variira. Sportniki lazje zaspijo in spijo
tudi dlje in bolje, ¢e sledijo ustaljeni ruti-
ni. Leeder je ugotovil, da sta potreba po
spanju in koli¢ina napornega treninga po-
vezani. Vzrok je verjetno krepcilni u¢inek
spanja. Vendar se je pri vrhunskih Sport-
nikih pokazalo, da zaradi napornega tre-
niranja dejansko spijo manj ucinkovito,
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Nekaj Leederjevih priporocil
+ Ce je le mogoée, vsak dan od-
hajajte spat in vstajajte ob isti uri.
* Vsaj 4 ure preden greste spat
naj ne bi trenirali, kajti trening de-
luje pozivljajoce. Pred spanjem po-
trebujemo obdobje umirjanja.

* Preden odidete spat, nekaj casa
ne smete uzivati nicesar, kar vse-
buje kofein.

* Poskrbite, da bo soba zares tem-
na, ¢e je potrebno, uporabite sen-
Cilo oz. rolete.

* Topla kopel pred spanjem je
dobra zamisel, a ne tik preden se
odpravite spat, kajti ko zaspite, se
telesna temperatura znizain s top-
lo kopeljo temu mehanizmu na-
sprotujete.

* V isti sobi naj spijo ljudje, ki v
grobem spijo priblizno enako dol-
go.

verjetno zaradi nenaravnega fizioloskega
stresa, ki ga povzroCa naporno treniranje.

V ¢asu neposredne priprave na tekmo-
vanje, ko Sportniki popuscajo v treningu,
je dovoljeno spati malo manj kot v ¢asu
napornega treniranja, ker je pa¢ manj fizi-
oloskega stresa, po katerem je treba
okrevati in zato $portnik potrebuje manj
pocitka. Toda natan¢en odnos med tre-
niranjem in spanjem ostaja bolj ali manj
skrivnost.

Nobenega dvoma ni, da je preuceva-
nje spanja v laboratorijskih razmerah s po-
mocjo polisomnografije dokaj dobro ob-
delano podrocje. Polisomnografija je me-
toda, s katero vrednotimo spanje. Kljub
temu Se zelo slabo razumemo vzroke in
usinke. Ce imamo $portnike s posebnimi
tezavami, jih Se vedno najraje napotimo
po pomo¢ k specialistom.

Spanec pogosto moti prehod ¢ez vec
Casovnih pasov, z anglesko besedo jet
lag. Leeder pravi, da se nanj vrhunski
Sportniki nasploh bolje prilagajajo kot
obicajni, telesno manj dejavni ljudje. Sta
dva povzrocitelja jet laga: prvi¢, telesna
ura ni sinhronizirana, drugi pa je utruje-
nost, ki je posledica motenega spanja
med poletom. Zoper njiju ukrepamo z zna-
nimi strategijami. Lahko potujemo v isto
¢asovno cono, kot je ciljna dezela in za-
gotovimo optimalne okolisCine, da nare-
dimo potovanje ¢im manj stresno in span-
je na letalu naredimo kar se da udobno
(npr. obleGemo ohlapna, vrecasta oblaci-
la, obutev, ki jo z lahkoto sezujemo itd.).

Ali naj si Sportniki, ki imajo tezave s pri-
lagajanjem na novo ¢asovno cono, poma-
gajo z uspavalnimi tabletami? Leeder
meni, da je za dejavnosti, kot sta tek ali
plavanje, to popolnoma sprejemljivo, ne

pa npr. za skoke v vodo, in sicer zaradi
morebitnega Skodljivega ucinka na Sport-
nikovo sposobnost presojanja. Meni tudi,
da je pomembno, da se vsak posameznik
redno privaja na uc¢inke ¢asovne spre-
membe. Ce je npr. svetovno prvenstvo na
Daljnem Vzhodu, naj potencialni ¢lani
mostva tja na trening potujejo nekaj mese-
cev pred prvenstvom.

Kljub temu se lahko dogajajo nenavad-
ne stvari. Leeder navaja primer skakalca
v vodo, ki je spal na letalu, ki je letelo na
Daljni Vzhod, a je tudi no¢ po pristanku
spal 12 ur, naslednji dve noci pa je spal
po 10 in 8 ur. No¢ po tistem je komajda
kaj spal, verjetno zato, ker je prejsnje tri
noci preveé pocival.

Popoldanski dremez nasploh lahko
koristi, vendar Leeder priporo¢a najvec¢
45 minut takega spanca. Globok spanec
se zacne po okrog 90 minutah, zato bi se
Sportnik po daljSem popoldanskem span-
ju lahko pocutil omoti¢en in mlahav, nato
pa tudi ne bi dobro spal ponodi. Poroca-
jo o poskusih, ko je oseba pred popoldan-
skim dremezem vzela kofein, tako da je
bila po 45-minutnem krepilnem dremezu
delezna dvojne spodbude.

Leeder pravi, da je primeren spanec
nedvomno zelo pomemben. “Ce ¢loveka
ucite, da pise z levo roko, ¢eprav obica-
jno piSe z desno, je za uCenije te spretnos-
ti absolutno nujna dobro prespana noc.
Eden od razlogov, zakaj dojencki toliko
spijo, je ta, da se ogromno ucijo. Dobro
prespana noc¢ je zanje nujna, nujna pa je
tudi za vrhunske $portnike.”

John Goodbody
Coaching Edge 19, pomlad 2010

DOSEZKI
Treniranje otrok

Pet prvin strokovnega znanja za
trenerje

Sport je za otroke najbolj priljubljena
zunajsolska dejavnost. Jean Coté, profe-
sor in direktor Sole za kineziologijo in
zdravstvene Studije na Univerzi Queen’s v
Kanadi, se podrobneje ukvarja s po-
dro¢jem doseZkov in ocenjuje podrocje
strokovne vednosti, ki jo potrebujejo tre-
nerji otrok.

UNESCOva deklaracija iz leta 1999
navaja, da je “Sport bistvena prvina in ne-
locljivi del izobrazevanja in ¢lovekovega
ter druzbenega razvoja.” Obc¢a znacilnost
organiziranih Sportnih programov za otro-
ke je, da ti obstajajo v glavhem zaradi
podpore in navdusenja trenerjev. Pred
kratkim sem s kolegi predlagal tipologijo
stirih razliénih razredov trenerjev.



Stirje razredi trenerjev, ki izvirajo iz
Razvojnega modela udelezbe v sportu,
SO:
¢ trenerji otrok (skrb za udelezbo, za
motiviranost);
¢ trenerji mladostnikov (skrb za udelezbo,
za motiviranost);

e trenerji mlajsih mladostnikov, usmer-
jenih v dosezek;

¢ trenerji starejsih mladostnikov in odras-
lih, usmerjenih v dosezek.

Vsak od nastetih trenerjev si pri svojih
varovancih prizadeva razviti vescine in
spretnosti, samozaupanje, povezanost in
znacaj z doslednim uporabljanjem Sport-
no-specificnega znanja in znanja o med-
osebnih odnosih.

Ta ¢lanek se osredotoca na trenerje, ki
predvsem skrbijo za udelezbo in motivira-
nost otrok, kiv Sport pridejo v starosti med
5in 12 let. Cilj tega ¢lanka je, da definira
in razpravlja o petih prvinah strokovnega
znanja, ki jih potrebujejo treneriji otrok, da
bi bili uspesni.

Prvina st. 1: V ospredje postavljajte
vklju¢evanje v nasprotju z izklju¢eval-
no politiko izbire glede na rezultate

Dosezke odraslih Sportnikov je tezko
napovedovati iz Sportnih rezultatov, ki so
jih dosegali kot otroci. Dolgoro¢no napo-
vedovanje dosezkov nadarjenih Sportni-
kov je nezanesljivo, Se zlasti, ¢e nadar-
jenost odkrivamo v ¢asu predpubertetnih
in pubertetnih obdobji rasti. Zato se naj-
bolj tankocuten nacin strukturiranja Sport-
nih programov za otroke ozira po njihovih
potrebah in ne togem modelu dolo¢enih
veséin. Sportni programi, ki v zarisée po-
stavljajo igro in otrokov razvoj, se ponasa-
jo z majhnim osipom, vztrajanjem v Spor-
tu in vrhunskimi dosezki v odraslosti. Po
drugi strani pa Sportni programi za otroke,
ki se osredotocajo na tog model razvijan-
javescin/tehnik, pomenijo zgodnjo izbiro
nadarjenih otrok, povecanje virov za po-
sebno skupino Sportnikov in trening, ki ni
vedno usklajen z motivacijo otrok za sode-
lovanje pri Sportnih aktivnostih. Treneriji
otrok bi morali poskrbeti, da imajo vsi mla-
di udelezenci enake moznosti za igro. To
pomeni, da bi morali spremljati trajanje
njihovega igralnega ¢asa in poskrbeti za
enake priloznosti na treningih in tekmah
prav za vse otroke. Omogociti bi jim tudi
morali, da igrajo razlicne vloge (npr. ka-
petana) in na razli¢nih mestih v mostvu
(tako v obrambi kot v napadu) v Sportnem
programu, mostvu ali skupini Sportnikov.
Prvina st. 2: Organizirajte mojstrsko-
orientirano motivacijsko vzdusje

Trenerji bi se morali zavedati, da na
motivacijo otrok za trajno ukvarjanje s
Sportom, pa naj gre za rekreativno ali elit-
no raven, v veliki meri vplivajo Sportne iz-
kusnje iz otrostva. Trenerji bi morali nacr-
tovanje programa osnovati na nacelih

motivacije, ki upostevajo otrokove po-
trebe. Mlade varovance lahko ohranjajo
motivirane z nalogami, ki predstavljajo
izziv, so raznolike in zabavne, jim omo-
gocajo vlogo vodij in so prozne. Priznanja
naj bodo osebna, skupine oblikovane
tako, da spodbujajo medsebojno delo-
vanje in komuniciranje. Ocenjevanje naj
temelji na sami naravi izkusnje (tj. zabava),
Casovna zgradba dejavnosti pa naj bo
prozna in skladna s potrebami otrok.
Eden od najpomembnejsih vidikov tre-
niranja otrok je sposobnost ohranjanja
njihove motivacije in popolne posvetitve
Sportu.
Prvina st. 3: Za mlade Sportnike ust-
varite varne priloZnosti, da se zabava-
join seigrivo predajo ohlapno organi-
ziranim igram

V otroskem Sportu je treba ustvariti ra-
zumevajoce okolje, tako da se udelezenci
ukvarjajo z vecjim Stevilom ohlapno orga-
niziranih iger in z drugimi Sporti. Otroci
tekmovanj in dosezkov ne razumejo ena-
ko kot odrasli. Zato naj treneriji pretirano
ne poudarjajo zavestnega treninga, tj.
redne in dolgotrajne vadbe tehnike brez
takojSnjega priznanja. Slabo je tudi, ¢e
preve¢ podrobno organizirajo otroska tek-
movanja. Zgodnje notranje motivirajoce
ravnanje, tj. zavestna igra kot Sportna
aktivnost, zasnovana tako (in zato), da
okrepi notranje zadovoljstvo, pozitivho
vpliva na posameznikovo skupno moti-
vacijo in kon¢no na njegovo pripravlje-
nost, da se zacne ukvarijati z bolj zunanje
nadzorovanimi dejavnostmi (npr. zavest-
nim treningom) v mladosti in v odrasli dobi.
Te aktivnosti so podrejene proznim pra-
vilom, pravzaprav gre za otroskim razme-
ram prilagojena standardna Sportna pravi-
la, ki jih oblikujejo ter spremljajo otroci ali
odrasla oseba, ki se ukvarja z aktivnostjo.
Najvisji cilj trenerjev otrok je negovati otro-
kovo notranjo motivacijo za Sport skozi
splet prijetnih aktivnosti. Z mlajsimi otroki
bi morali uporabiti strategije treniranja, kot
je poucevanije iger za razumevanje in za-
gotavljanje priloznosti za igranje, ker tako
v organiziranem sportu ustvarjamo zabav-
no in prijetno okolje. Poleg tega s spod-
bujanjem ohlapno organiziranih iger v si-
cer organiziranem Sportu trenerji pomaga-
jo otrokom razvijati samostojnost, sposob-
nost odlo¢anja in ob¢utka zaupanja vase
ter povezanosti z drugimi. Te vescine in
obcutki so bistveno pomembni za poznej-
Si razvoj starejsih vrhunskih in rekreativnih
Sportnikov.
Prvina st. 4: Poucujte in vrednotite raz-
vijanje temeljnih gibov, tako da se v
prvi vrsti osredotocite na otroka

Eden od ciljev organiziranih treninskih
dejavnosti v otroski dobi je, da se otroci
naucijo osnovnih gibalnih spretnosti, ki jih
je mozno razsiriti povprek po raznih Spor-

Vrhmmski
doserek

tih. Vendar bi moralo biti glavno zarisce
Sporta otrok to, da jim pustimo, da ekspe-
rimentirajo z raznimi nacini izvajanja Sport-
nih vescin v razli¢nih kontekstih skozi igro
in zabavo. Trenerji bi se morali izogibati
pretiranemu treniranju otrok in jih namesto
tega spodbuijati, da se ukvarjajo s ¢im vec
Sporti ter izogibajo celoletnemu treniran-
ju samo enega Sporta. V otrostvu bi se
morali usmeriti v zavestne igralne dejav-
nosti brez pedagoskega posredovanja
trenerjev, ki z navodili ali popravljanjem
napak ves ¢as prekinjajo otrokovo dejav-
nost. Ceprav naj bi trenerii otrok v vadbo
vklju¢evali manjso koli¢ino zavestnih tre-
ninSkih dejavnosti z usmerjanjem na spret-
nosti/vescine oz. tehnike, tovrstna vadba
ne bi smela postati eden od glavnih po-
udarkov Sporta otrok. Otrokov primarni ra-
zlog za ukvarjanje s Sportom je zabava.
Trenerji in otroci bi to morali priznati tako,
da ustvarijo okolje, ki se v prvi vrsti usmer-
ja na otroka - dale¢ od poucevanja Sport-
no-specificnih vescin.

Prvina st. 5: Skozi §port spodbujajte
psihosocialni razvoj

Trenerji otrok lahko negujejo psihoso-
cialne lastnosti in Zivljenjske vescine, ki so
pomembne tako v Sportu kot tudi zunaj
njega. Tako lahko sodelovanje pri Sport-
nih dejavnostih krepi otrokovo drzavljan-
sko pripadnost, druzbeno uspesnost, od-
nose z vrstniki, voditeljske vescine in
obcéutek za dajanje pobude. Nadalje je
ukvarjanje s Sportom v mladosti pozitivno
povezano z dosezki na poklicnem polju v
poznejsem Zzivljenju ter zmanjsuje Solski
osip in prestopnisko obnasanje. Don Hel-
lison ponuja temelj pou¢evanja osebne in
druzbene odgovornosti skozi Sport, s ka-
terim lahko usmerjamo pozitivho treniranje
za otroke. Posebej osvetljuje vloge inte-
gracije, transfera, opolnomocenja in od-
nos med trenerjem in Sportnikom pri vode-
nju mladine od neodgovornosti k sposto-
vanju, sodelovanju, samousmerjanju in
skrbi za samega sebe.

Strategija, ki jo trenerji uporabljajo za
poucevanje zivljenjskih vescin je tudi
pogovor z otrokom na stiri o¢i, da trener
spozna njegove osebne probleme in mo-
rebitne tezave v Sportu, ki bi lahko vodile
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k pozitivnim ali negativnim izkusnjam. Tre-
nerji bi morali svoje Sportne programe
snovati tako, da je v njih prostor tudi za
skupna premisljevanja o primernem in
neprimernem obnasanju na Sportnih igris-
¢ih in tekmovanjin. Pomembno je, da tre-
nerji mladim posredujejo moralne in druz-
bene vrednoste, v skladu s katerimi naj bi
ti ziveli. To pomeni, da bi se morali trenerji
otrok izogibati vzorcem obnasanja, kot je
npr. zmerjanje sodnikov ali tekmecev.

Sklep

Trenerji igrajo pomembno vlogo pri
otrokovem Sportnem razvoju. Vplivajo na
otrokovo motivacijo za vztrajanje v Sportu,
za pridobivanje Sportnih vescin in osebni
razvoj. V tem ¢lanku smo govorili 0 petih
prvinah strokovnega znanja, ki je popolno-
ma nujen pogoj za vsakega trenerja otrok.
Na trenerje otrok moramo gledati kot na
pomembno dobrino celotnega Sportnega
sistema. Ce so dosledno uspesni pri
Sportnem usposabljanju otrok, pri krepitvi
njihovega zaupanja vase, povezovanju z
drugimi in krepitvi njihovega znacaja,
neznansko vplivajo na razvoj Sporta in
druzbe; zato bi morali te trenerje poime-
novati “trenerji strokovnjaki”’. Pet prvin
strokovnosti, ki smo jih opisali v tem
¢lanku, predstavlja osnovne sestavine iz-
vedenskega trenerja otrok.

Jean Coteé
Coaching Edge 14, zima 2008

TRENING
Vaje na Svedski nacin

Avstralska trenerka Sharon Hannan prebiva
na Zlati obali in se ponasa s tem, da je od-
krila in vodila Sally McLellan od mlade atle-
tinje do srebrne olimpijske medalje v teku na
100m z ovirami. Njeno delo poteka v Que-
enslandu, kjer skrbi za izobrazevanje trener-
jev, je pa tudi vodja atletskih terenov na
Univerzi Griffith. Za atletiko se je zacela za-
nimati kot mama v otroski atletski Soli, zdaj
pa je ugledna oseba na mednarodnem pri-
zoris¢u. V tem ¢lanku nam posreduje infor-
macije, ki jih je pridobila na mednarodnih
seminarjih in pri delu s tujimi trenerji.
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Ozadje

Leta 2008 so mi pri Athletics Australia
ponudili stipendijo za izobraZzevanije elitnih
trenerjev. Ena od prednosti je bilo poto-
vanje v Evropo, kjer sem bila decembra na
konferenci Zveze evropskih atletskih tre-
nerjev v Glasgowu. Po Glasgowu sem
teden dni prebila v Géteborgu na uspo-
sabljanju pri Svedskem trenerju za atletske
skoke Yannicku Tregaru.

Tisti teden, ki sem ga prebila z Yanni-
ckovim mostvom, nisem videla kaj prida
NOVIH aktivnosti. Bila sem pri¢a meni
dobro znanih vaj ali vaj, ki sem jih ze vide-
la, atleti pa so jih izvajali v drugacénih ritmih
in z drugacno hitrostjo in samo z levo ali
samo z desno nogo. Stevilne vaje so naj-
prej delali obuti, nato pa Se bosi. Vse je
potekalo na sinteticni podlagi atletskih
stez v dvorani, kajti temperatura na pro-
stem se je tisti teden gibala med -10 in
-30°C. Stevilne vaje, ki so bile dolga leta
na slepem tiru, so se ocitno spet vrnile in
dozivljajo drugo pomlad.

Poskusala bom opisati inacice s po-
imenovanjem vaj, ki jih gotovo vsi dobro
poznate. Doskakovanje oznacujem z D
za desno nogo, L za levo in S za sonoz-
no.

Variante skipinga “A”, tj. visokega
dviganja kolen

Skipingi “A” na mestu (skiping “A” je
pravzaprav dviganje kolena, tako da je
stegno vzporedno s tlemi), pri cemer te-
daj, ko dvignete koleno, vrzete medicin-
ko naprej ali navzgor. Ce zelite $e vegjo
tezo, v roke vzemite ro¢ko brez utezi.

Na mestu poskakujete po eni nogi in
pri tem lovite medicinko, ki vam jo mece
partner ali jo sami mecete ob steno in lo-
vite, ko se odbije. Bistvena sta reakcija in
ritem (glej sliko 1).

Slika 1

Poskakujete po eni nogi kot v zgornji
vaji, a pri tem ko lovite medicinko, prosto
nogo iztegnete v kolenu. Tudi to vajo lah-
ko delate s partnerjem ali sami. Bistveni
so reakcija, ritem, hitrost in stabilnost (glej
sliko 2).

Slika 2

Mesanica skipingov “A”, npr. LLL DLD
LLL DLD - na razdalji okrog 30m, vsaka
ponovitev je v drugacnem ritmu (pocasi,
srednje hitro, hitro).

Variante visokega dviganja kolen
(ali suvanje s petami v zadnjico)

Pocasno dviganje kolen, trener daje
ritem s ploskanjem, atlet/inja “okameni” in
ohranja polozaj. Bistvena sta reakcija in
ravnotezje.

10 korakov visokega skipinga, nato
skok v daljino z mesta v doskocisce s pes-
kom. Bistveni so polozaj telesa (drza),
hitrost, ki vodi v skok, pa visina in daljina
skoka.

Variante skipinga “A” in suvanja
s petami v zadnjico

Na mestu, L koleno skip A, L noga
sunek s peto v zadnjico, D noga visoki
skip, D noga sunek s peto v zadnjico. Do-
kaj intenzivno, ¢e vajo delamo hitro, pre-
cej pospesi frekvenco srénega utripa.
Bistveno je hitro spreminjanje smeri. To
vajo je mogoce izvajati tudi precej pocas-
neje in tudi z gibanjem v smeri napre;j.

Slika 4



Slika 6

Poskoki iz gleinjev

Stojimo natleh, prsti so dvignjeni, dok-
ler trener ne zaploska, potem SKOCIMO
z iztegnjenimi/togimi nogami. Vajo lahko
delamo tudi po eni nogi. Bistven je samo
hipen stik s podlago, odskok od tal s togi-
mi nogami (v kolenu ne smejo biti pokrce-
ne).

Postavite 12 stoZcev na razdalji pribliz-
no 1,5m. Cez 4 stozce sonozni skoki,
nato z enim korakom prete¢emo 8 stoz-
cev, sledijo 4 izmenicni (leva-desna-leva-
desna) skoki z noge na nogo s ciliem, da
dosezemo ¢im vecjo razdaljo.

Dotikanje prstov na nogah

To je dinami¢na adaptacija preproste
vaje sklanjanja naprej in dotikanja prstov
na nogah. Noge naj bodo ¢im dlje nara-
zen. Sklonite se naprej in se dotaknite tal.
V tem polozaju nezno poskocite iz kolkov,
pri tem pa stopala “pleSejo” navznoter, tj.
prsti ven, prsti not, prsti ven itd.

Izpadni koraki

Trup naj gleda naprej, z L nogo stopite
¢im dlje naprej, nato povlecite D stopalo
k L peti in spet stopite naprej z L nogo.
Bistven je polozaj telesa, ramena morajo
biti ves ¢as nad kolki, ne pred njimi.

Vajo lahko delate tudi na mestu, po-
dobno kot zgornjo, toda zdaj izpade z
nogo delajte izmeni¢no - L, D, L, D...

Mostovi

Ste v polozaju mostu (na kolenih in
komolcih) in eno nogo odmaknete podob-
no prvi fazi akcije odrivne noge pri pre-
hodu ¢ez oviro. To storite po¢asi med
Stetjem do stiri. Bistveno je kolke ohraniti

stabilne in v ravnini - morda bo treba prste
noge dvigniti na nizko skrinjo.

Stopala

Ob obisku Yannickove skupine sem
opazila, da mo¢no poudarjajo delo stopal.
Vaje so s partnerjem, pri cemer atlet sedi
na tleh, noge ima iztegnjene predse, part-
ner mu stopala plantarno (upogib gleznja
v smeri navzdol, proti tlom) in dorzalno
(upogib gleznja navzgor, tako da prsti
kazejo proti goleni) razteza, on pa se temu
upira. Podobno mu zoper odpor partner
gleznje razteza tudi v smeri krozenja
navznoter in navzven (glej slike 7, 8 in 9).
Med te vaje sodi tudi hoja po prstih na

Slika 7

Slika 9

razdalji 30m, pa hoja po pretirano navz-
noter in navzven obrnjenih stopalih. V do-
skocCiscu za skok v daljino atleti delajo
“kroge” opisanih vaj po prstih v vseh treh
“slogih”: z naravnost, navznoter in navzven
obrnjenimi prsti. Po dosko¢is¢u boc¢no v
ravni Crti “plesejo” - prsti not, prsti ven.
Prav tako po pesku en krog poskakujejo
po L, en po D in enega po obeh nogah.
Sede natleh v polozaju kot pri teku ¢ez
oviro (SMA, Sports Medicine Australia je
vajo sicer oznadila kot “kontraindicirano”,
toda fizioterapevti so jo pred kratkim spet
vkljuCili v svoje programe) se za kakih

Vrhmmski
doserek

30cm dvignite od tal in se v zraku obrnite
na drugo stran ter zamenjajte polozaj nog,
tj. desna pokrcena, leva iztegnjena, nato
leva pokréena, desna iztegnjena.

Vaje ritma ob strani ovir, ki so na eni
strani tekmovalne visine, sledijo pa pre-
proste vaje skipa A ob drugi strani, ki je
nizja od tekmovalne visine.

Teki Cez ovire narazdaljah 11m, 11m,
11m, 7m, 3m, 3m, 3m, kar omogoc¢a
ritem korakov 5, 5, 5, 3, 1,1,1. Bistvo je
HITRO razmisljanje - NI primerno za
zacetnike.

Druge aktivnosti

Skoki v razkorak na mestu na gimnas-
ticni blazini - trener meri ¢as 10s, nato
poklice naslednjega. Atlet skoci z blazine
in nanjo skoci nasledniji ter vajo ponovi kot
prvi. Atleti stojijo drug za drugim in ¢aka-
jo, da bodo prisli na vrsto. Kdor je na vrsti,
mora po koncani vaji hitro skoditi z bla-
zine, kajti nanjo prihaja naslednji. Bistveno
je pravilno tempiranje in reakcija, pa tudi
drza telesa in hitri stiki stopal s tlemi.

Lezite na hrbet na tla - kolke, kolena
in gleznje pokrcite pod kotom 90 stopin;j,
enak kot naj bo tudi v ramenih in komol-
cih, tj. predstavljajte si, da ste na vseh
stirih, na kolenih in komolcih, a obrnjeni
na glavo, tako da so noge in roke v zraku.
Noge valjajte v levo, komolce pa v desno
ter obratno.

Pripravite si nizko skrinjo (30-40cm) z
68cm visoko oviro, ki je oddaljena okrog
3,5m. S skrinje doskocite sonozno, odri-
nite se na levo, skocite ¢ez oviro in pri-
stanite sonozno. Zamenjajte na sonozno-
desno-ovira-sonozno. Zamenjajte na levo-
sonozno-ovira-sonozno. Zamenjajte na
desno-sonozno-ovira-sonozno.

Lezite na trebuh, hrbet iztegnite kot
mroz (hiperekstenzija, tj. glavo in ramena
ter noge in boke dvignite od tal in se
mocno zibajte.

Hodite z medicinko v rokah in se z njo
dinami¢no dotikajte tal pred seboj, pred
levo nogo, desno nogo, naravnost pred
seboj in kon¢éno prsnega kosa.

Sharon Hannan

Modern Athlete and Coach 48,
januar 2010
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PLAVANJE

Plavaj pametno,
plavaj hitro!
Na kratko

e V ¢lanku predstavimo osnove hi-
drodinamike, ki vpliva na dosezke v
plavanju.

* OpiSemo nove raziskave o pome-
nu plavanja v hidrodinami¢nem za-
vetrju za plavalni dosezZek.

e Razpravljamo o vlogi kopalk in
drugih oblacil pri zmanjsevanju vod-
nega upora in priporo¢amo glede
njihove izbire.

Znanost o plavanju, ki se ukvarja s pro-
pulzivnimi silami plavalCevih rok in nog ter
vodnim uporom, je iziemno zapletena. Z
uporabo novih odkritij s podrocja dina-
mike tekocin in superracunalnikov lahko
plavalci plavajo hitreje. Joe Beer nam
pojasnjuje...

Redkokateri Sporti so tako precizni, kot
je plavanje. Kolesarji lahko krivijo veter,
tekaci teren, nogometasi pa sodnike. Pla-
vanje pa poteka na natan¢no dolocenih
razdaljah in voda je pac ves ¢as ... kon-
stantna. Ceprav “Sisti” plavalci tekmujejo
v bazenih, triatlonci pa v naravnem okolju
rek, jezer in morja, uvedba plavanja na
dolge proge na Ol v Pekingu in hitro na-
predujoca tehnologija plavalnih obladil
pomenita, da Stevilne stalnice v svetu pla-
vanja na koncu koncev niso ve¢ tako kon-
stantne.

Za plavalni sportni teren, H,O, pogosto
pravijo, da je 1000-krat gostejsi od zraka.
Ucinkovito premikanje skozi ta zelo gost
medij ni niti priblizno tako lahka naloga kot
pri drugih Sportih, kjer se gibljemo skozi
zrak. Vrhunski kolesarji v sprintu na stezi
dosegajo hitrost do 60km/h, podobno
tudi v zaklju¢nem sprintu cestnih dirk.
Vrhunski tekaci v teku na 400m dosega-
jo povprecno hitrost okrog 30km/h, v zak-
ljuénih fazah sprintov na 100 in 200m pa
preko 40km/h. V nasprotju z njimi celo
najboljsi plavalci sprinterji na razdalji
100m dosegajo nekoliko visjo hitrost od

|
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8,5km/h. In vendar je to Se vedno nad-
Clovesko hitro. Vecina rekreativnih plaval-
cev se le stezka pribliza polovici te hitrosti.
Vse to ¢ofotanje celo najbolj navdusene-
ga ljubitelja hitro osramoti 12-letnik, ki z
lahkoto drsi skozi vodo. Na kratko re¢eno,
plavanje je stvar mozganov, ne misic, intu
velja tehnika, ne pa velikost prsnega ali

Da bi ljudem prihranili razoc¢aranje, ki
jih obide, ko poskusijo plavati hitreje, se
v tem ¢lanku oziramo po najnovejsih raz-
iskavah in iS¢emo koristne nasvete in zvi-
jace, s pomocjo katerih bi lahko plavali
bolj u¢inkovito in hitreje. V Sportu, kjer je
razvoj tehnik, znanja o treniranju in opre-
me tako skrajno pedanten, se imamo
vsekakor ¢esa nauciti.

“Vlecenje” s super racunalnikom

Sredi 90-tih let se je pojavila racunalni-
Ska dinamika fluidov (CFD), katere namen
je bil preu¢evanje podrocij, kot sta leten-
je in propulzija (pogon) pri zivalih. Te rac¢u-
nalnike napolnijo z enacbami, ki so dolge
eno stran in v sekundi opravijo na milijone
izracunov ter omogocajo snovanje mode-
lov, ki jih matematiki s peresom in papir-
jem niso bili sposobni nikoli poprej. Stro-
kovnjaki, ki jih navdusuje plavalna zna-
nost, so CFD zaceli uporabljati za merjen-
je in boljSe razumevanje vodnega toka
okrog plavalCevega telesa. Rezultat je, da
zdaj vedno uspesneje snujejo modele, ki
napovedujejo, kaj se dogaja v vodnem
svetu, ki obdaja plavalca.

Nedavna raziskava s podrocja racunal-
niske dinamike fluidov (CFD), ki jo pred-
stavlja skupina sedmih portugalskih stro-
kovnjakov (matemati¢no sicer silno zap-
letena) je prisla do sklepov, ki so popolno-
ma prakti¢ni. S pomocjo zapletenih enacb
so modelirali pretok vode okrog dveh pla-
valcev, ki sta na razli¢nih razdaljah plava-
la drug za drugim (od 50cm do 8m). Hit-
rost pretoka je bila od 1,6 do 2m/s, tj.
hitrost, ki se ji bodo priblizali redki razen
res najboljsih plavalcev!

Pokazalo se je tisto, kar smo najbrz vsi
pricakovali, pa tudi kdaj obcutili, namre¢,
da je moral vodedi plavalec delati trse, da
je premagoval pritisk zaradi vodnega upo-
ra, medtem ko je tisti, ki mu je sledil, pre-
magoval manjsi upor. Najbolj zanimiva
ugotovitev pa je bila, da se upor zasledo-
valcu povecuje, ko se podaljSuje razdalja
med njim in vode¢im od 50cm do 5m. Od
te tocke naprej pa s podaljSevanjem raz-
dalje med njima ne prihaja do nobenih
novih sprememb - vodni upor je zdaj za
oba enak.

Ker so hitrosti pri plavanju, kjer je zasle-
dovanje v brazdi dovoljeno, nizje (npr. sta-
rostne kategorije triatlona, kjer je hitrost
plavanja navadno nizja od 1,25m/s) je
povsem mogoce, da je cona “vleCenja”

pri navadnih smrtnikih malce krajsa, zato
mora plavalec slediti sprednjemu precej
blizje kot na razdalji 3m, Ce naj bi ga ta
“poviekel”. Plavalci porocajo, da pri pla-
vanju v naravnem okolju zacutijo manjsi
upor, Ce se prstom spredaj plavajocega
priblizajo na priblizno 2m. Podatki kazejo,
da je najboljsi u¢inek na razdalji 50cm,
toda ucinek vle¢enja je mocno obcutiti
vse do razdalje 1,5m.

Slaba stran te raziskave je bilavtem, da
je uporabljeni model lahko deloval samo
za popolnoma potopljena telesa, kar pa
ocitno v realnem svetu ni izvedljivo. Dobili
smo sicer nekaj dobrih namigov, a avtorji
priznavajo, da v prihodnosti nameravajo
oceniti aktiven upor, medtem ko plavalec
udarja z nogami. Tudi druge raziskave v
bazenih potrjujejo, da “vleCenje” deluje.
Plavalci, ki drug za drugim v vrsti trenirajo
tempo, pogosto plavajo blizje kot na
razdalji 5m, ki bi jo morali ohranjati - ¢utijo
pac, da tako prihranijo precej energije.
Vsi razen vodilnega so tako v precej laz-
jem polozaju in tako malce goljufajo sami
sebe.

Ce se pustite vleci, z enakim naporom
plavate hitreje ali pa lazje ohranjate tem-
po, ker je koncentracija laktata v krvi, ki je
merilo utrujenosti, nizja. V nekaterih pri-
merih se je pokazalo, da se lahko konce-
tracije laktata v krvi znizajo celo za 33%,
¢e plavalec, ki se pusti “vleci”, to po¢ne
pravilno. To olajSa mentalno naprezanje
ali pa prihrani nekaj energije za spremem-
bo tempa ali visjo hitrost plavanja v poznej-
Sih fazah tekme (glej sliko 1, ki govori o
sréni frekvenci in “vlecenju’”).

Slika 1: Vpliv “vlecenja” na sréno
frekvenco po 500m testa na 600m
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Nekaj najnovejsih izsledkov o vlecenju,
ki prihajajo z Nizozemske, govori o znat-
nem zmanjsanju upora (in zato porabe ki-
sika), ko je drugi plavalec plaval nepo-
sredno za prvim. Ce plavate nekoliko iz
linije vodilnega plavalca, je korist manjsa.
Najbolj zanimiva ugotovitev je bila, da lah-
ko udarec z nogami vodecega plavalca
vpliva na to, koliko koristi bo imel od nje-
ga tisti, ki se pusti vleci. Verjetno je, da



visje hitrosti v turbulentni “razbrcani” vodi
dejansko povecajo upor okrog plavalca, ki
plava v hidrodinami¢nem “zavetrju”. Dru-
gace receno, Ce se znajdete v ugodnem
polozaju, da vas spredaj plavajoci viece in
okrepite udarec z nogami, s tem otezite
plavanje tistih, ki so za vami. Brcanje lah-
ko iznic¢i polovico tistega, kar vam sicer
daje plavanje v “zavetrju”.

Za triatlonce, ki najprej plavajo in nato
kolesarijo, je dobra vest to, da s plavan-
jem v zavetrju pravzaprav lahko izboljsajo
ucinkovitost na kolesu. Tisti, ki so se pu-
stili med plavanjem vleci, so v primerjavi s
tistimi, ki so plavali sami, u¢inkovitost na
kolesu izboljsali za celih 5 odstotkov. To
si dobro zapomnite in veckrat preberite:
voda je zelo gosta, zato kar pustite, da jo
bo namesto vas odrival kdo drug. Seveda
v bazenih na tekmah, kjer v vsaki progi
plava samo po en tekmovalec, o kakem
vle¢enju ne more biti govora.

Ali naj bi se valjali in kotalili?

Nekateri trenerji opevajo posebno teh-
niko, ki naj bi bila klju¢ do skrivnosti do-
brega pogona v vodi, in sicer zavestno
dodatno valjanje/zibanje v kolkih. To se
dogaja razlicno moc¢no, odvisno od tega,
katere posnetke dolo¢enega plavalca gle-
date in za katero disciplino gre. Vendar
nekateri menijo, da lahko namerno in ho-
teno valjanje telesa - zato, da bi ustvarili
dodatne pogonske sile - poslabsa viogo
trupa kot stabilnega sidra za pogonske
gibe zgornjih in spodnjih udov.

Zdi se torej, da je pristop “vodi s kolki”
za ucinkovit potek plavalne verige dogod-
kov neprimeren. Nekateri celo predlagajo,
naj vsak plavalec najve¢ pozornosti posveti
pretiranemu valjanju s kolki. Tezava pri
pretiranem valjanju je njegov vpliv na traja-
nje vsakega zavesljaja in verjetno povecéan-
je upora. Ni¢ od tega dvojega pa seveda
ni dobra ideja, e zelite biti ucinkovitejsi,
hitrejsi ali oboje. Valjanje v kolkih je rezul-

Razmisljanje
plavalnega trenerja

Teoreti¢no trup deluje kot Cvrsta
osnova, na kateri se plavalec vlece
naprej, hkrati pa tudi stabilizira udarec
z nogami. Kaj se v resnici dogaja, ko
je plavalec prostega sloga potopljen
vvodo, pa Se zdalec ni jasno. Vodilni
britanski trener Dan Bullock pravi:

“Ze dolgo sem prepriéan, da do-
bro krozenje (a ne pretirano) in meha-
ni¢no pravilen udarec z nogami skrbi
za ¢vrsto osnovo za boljse izrabljanje
zavesljajev z roko. Morda ste brali ali
pa so vam predavali o pomembnosti
‘vleCenja iz kolkoV’ (pri kravlu) in kako
s tem proizvajate ve¢ moci za zaves-
ljaj. Z dejansko uporabo tega nasve-
ta sem imel vedno tezave.

Ko sem pred kratkim plaval z bojo,
sem ¢util, kako je moj zavesljaj osla-
bel, zaradi Cesar sem tezje zajemal.
Na treningih sem videl, da so najhit-
rejSi pravzaprav plavalci z najmoc¢ne-
jSim udarcem z nogami. Ta ugotovitev
ni neovrgljiva, a je gotovo nekaj, o ¢e-
mer lahko triatlonci razmisljajo! Ce
1500m preplavate v okrog 24 minu-
tah in si zelite prebiti se na okrog 21
minut, potem je to najverjetnejSe po-
droc¢je napredovanja, kajti roke najbrz
ne morejo postati veliko moc¢nejse ali
daljse.”

tat dobrega pogona in ne nekaj, kar bi bilo
mo¢ v pretirani meri vsiliti in pricakovati, da
bo zaradi tega pogon Se boljsi.

Pri plavanju pogonske sile proizvajajo
dlan, laket in nadlaket, tako da vlec¢ejo
vodo, medtem ko noge prispevajo k temu,
da se telo v vodi dodatno zravna, nekaj pa
tudi k pogonu. S stopali se sicer lahko kar
moc¢no poganjate, toda delo nog je ener-
gijsko intenzivno; Cisti plavalec lahko z

Slika 2: Napredek moskega svetovnega rekorda na 100m prosto
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nogami brca kot motorni ¢oln, toda triat-
lonska skupnost mora paziti na energijo
nog, kajti Cakata jo Se kolo in tek.

Primerna oblacila

Novi rod skrajno tesnih kopalk in teh-
nolosko izpopolnjenih viaken je plavalno
srenjo mo¢no vznemiril, ¢es da predstav-
liajo neposteno prednost. Kopalke lahko
segajo od tilnika do gleznjev, lahko samo
od pasu do gleznjev, a vsekakor se je
pokazalo, da pomagajo izboljsati dosez-
ke, ker mo¢no zmanjsujejo vodni upor.

Neka novejSa raziskava je vzela 14 pla-
valcev in jim v 25-metrskem bazenu izme-
rila dosezke, Stevilo zavesljajev in razdal-
jo enega zavesljaja v normalnih kopalkah,
v prvi generaciji oblacil, ki pokrivajo vse
telo in v kopalkah, ki segajo od pasu do
gleznjev. Pri merjenju upora so uporabili
tudi kanal, ki je vodna inacica vetrovnika,
kjer je hitrost vodnega toka popolnoma
natan¢no dolo¢ena. V tej raziskavi so pla-
valce vlekli z vrvjo, pripeto na napravo, ki
je merila obremenitev. Plavalci z rokami in
nogami niso gibali. Tako so osamili samo
upor, ki so ga nudile kopalke.

Oblacila, ki so jih tako preskusali, so
bile kopalke “prvega rodu”: Speedo Fast-
skin, Arena Powerskin, Tyr Aquashift,
ASCl in Nike Lift. Ti modeli se osredotoca-
jo na zmanj$evanje izgubljanja hitrosti za-
radi upora in zato na plovnost plavalcev
niso vplivali. NajnovejSa oblagila, npr. Are-
na X-Glide, pa niso zasnovana le tako, da
zmanjSujejo upor okrog plavalca, ampak
da povecajo tudi njegovo plovnost. Ce se
na hitro ozremo na svetovne rekorde v
zadnjih 5 letih in na oblacila ob robu ba-
zena, se nam lahko zazdi, da se dogaja
nekaj, ¢esar ne moremo pripisati samo
nakljucju. Na koncu koncev so najbol;jsSi
plavalci sveta vedno trenirali zelo trdo in
formo nacrtovali pravoCasno, tako da bi
bilo druga¢no razmisljanje strel v prazno
- te super kopalke so pac super hitre!

V raziskavi, ki jo omenjamo, so bili
dosezki na 6 razdaljah v prostem slogu
(25, 50, 100, 200, 400 in 800m) v ko-
palkah, ki pokrivajo vse telo, za 2-4% bo-
IjSi in za okrog 2% boljsi v kopalkah, ki so
pokrivale samo noge. Specificne meritve
v kanalu kazejo, da je 2-4-odstotno zma-
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njSanje upora glavni u¢inek kopalk prve-
ga rodu. Tako je npr. Pieter van den Ho-
ogenband v kopalkah prve generacije
izboljSal dosetek legendarnega Aleksan-
dra Popova, 48,21s, za 3/4 odstotka. Se
vec, v preteklem letu in pol so svetovni
rekord na 100m v prostem slogu izboljsali
bolj kot v 8 letih od rekorda Matta Biondi-
ja v 80-tih letih do rekorda Popova v 90-
tih. V preteklih 80 letih so sprinterji-tekaci
rekord na 100m izboljsali za 6,8%, med-
tem ko so ga plavalci v istem obdobju iz-
boljsali za 19%, od tega za 2,6% v zad-

Prakticne posledice

za trening

¢ Ucinkovitost je za plavanje zelo po-
membna - kako dobro se gibljete
skozi vodo, izmerite tako, da preste-
jete stevilo zavesljajev na dolzino ba-
zena pri kontinuiranem plavanju (npr.
na 400m).

* Plavalni golf - kombinirajte Cas, ki
ga porabite za 100m, s skupnim Ste-
vilom zavesljajev in dobili boste svoje
golfsko stevilo za 100-metrsko pla-
vanje. Npr., 1:35 (95s) in 84 zaves-
liajev da Stevilo 179. Boljsa hitrost ob
manjsem Stevilu zavesljajev kaze na
to, da ste izboljsali uc¢inkovitost.

¢ Oblacila so pomembna. Triatlonci,
ki nastopajo v bazenih ali na tekmah,
kjer ne dovolijo oblacil za boljso plov-
nost, naj si poisc¢ejo hitre kopalke za
bazene in podobne kopalke za nas-
tope v naravnem okolju.

* Mocno dlakavi triatlonci ali vetera-
ni, ki se ne morejo pripraviti do tega,
da bi se obrili po prsih, nogah in hrb-
tu, naj izberejo oblacilo, ki sega do
vratu in pokriva stegna. Manj upora
pomeni vec hitrosti.

¢ Pri plavanju v naravnem okolju ali tri-
atlonih s plavalnim delom v bazenu,
kjer v isti progi nastopa ve¢ tekmo-
valcev, poskusajte izkoristiti plavanje
v zavetrju. Celo krajsi ¢as v blizini hi-
trejSega plavalca lahko prinese olaj-
Sanje, ne da bi izgubili hitrost. Naucite
se iskati mehurcke tik pred seboj.

|
18 julij/avgust 2010

njem desetletju (glej sliko 2 na prejsnijii
strani). V preteklih 40 letih so tekaci sve-
tovni rekord v teku na 100m izboljsali za
3%, plavalci pa svojega na enaki razdalji
za 11%.

Toda moznost, da si vrhunski plavalci
izbirajo kopalke, je sedaj omejena. S 1.
januarjem 2010 je FINA sprejela stroga
pravila, ki prepovedujejo Stevilna super
oblacila. Triatlonci to novost pozdravljajo
- kaze tudi, da nove tehnologije naznan-
jajo hitrejse kopalke za elitne triatlonce v
nastopih, kjer ne smejo uporabljati oblacil,
ki izboljSujejo plavalcevo plovnost. Novi
podatki o triatloncih kazejo, da neopren-
ska oblacila plavalne dosezke izboljSuje-
jo zato, ker zaradi plovnosti omogocajo
boljSo propulzijo in ker zmanjsujejo vodni
upor okrog telesa. Dobro se prilagajoce
oblacilo, ki izboljSuje plovnost, pametno
plavanje v “zavetrju” in veSc¢ine orientacije
v naravnem plavalnem okolju pripomore-
jo k uc¢inkovitemu plavanju in dobremu
rezultatu.

Povzetek

Pa imamo nekaj prakti¢nih namigov:
vleCenje, oz. plavanje za plavalcem pred
seboj, naravno valjanje kolkov in dobre
kopalke ali oblacila, ki izboljSujejo plovnost,
lahko zvisajo hitrost plavanja. Potrebujemo
Se ved raziskav, ki bi nam povedale, kako
optimizirati vse te dejavnike in Se povisati
hitrost plavanja, toda ne glede nato, kaks-
ni so vasi vodni cilji, malce znanja lahko
veliko prispeva k bolj tekoc¢emu gibanju v tej
zivlienjsko pomembni tekocini.

Joe Beer
Peak Performance 277, junij 2009

TRENIRANJE
VZDRZLJIVOSTNIH TEKOV

Sedem glavnih lekcij
za treniranje tekacev
na srednje in dolge

proge
Trener dr. Jason Karp nam ponuja nekaj

upostevanja vrednih nasvetov za trenira-
nje tekacev na srednje in dolge proge

Ko sem hodil v srednjo Solo, nas je
ucitelj elektronike v slogu rekla v piskot-
ku s skrito prerokbo poucil, kako ravnati
z elektri¢nimi zicami: “Ce bo ena roka v
zepu, se izognes Soku.” Podobno, kot da
se dotaknite Zice z obema rokama, je
mogoce narobe narediti skoraj vse. Re-
cimo, da se po toboganu spustis z glavo
naprej, da v profesorja vrze$ papirnato
letalo ali da bratu-dvojcku ne kupis darila
za rojstni dan in trdis, da si pozabil, kdaj

ga ima. Vse to lahko oznacimo kot napa-
ke v presoji. No, prav, torej se vedno ne
odlo¢am prav.

Kot fiziolog in trener vidim, kako tekaci
vse prepogosto pocnejo napacne stvari.
Ceprav nepopolno treniranje in nastopa-
nje za vase atlete ne bo imelo tako hudih
posledic kot elektri¢ni Sok, pa si lahko z
nepravilnim treniranjem in nastopanjem
nakopljejo to, da ne bodo nikoli izkoristili
vsega, kar jim je sicer dala narava. V Cast
svojemu ucitelju elektronike bom nastel
mojih 7 najpomembnejsih lekcij za tre-
niranje tekacev.

1. Naj vasi atleti tecejo za zmago, tako
da s treningom ¢im bolj zviSajo laktat-
ni prag

Vse raziskave od klasi¢ne studije Far-
rella s sodelavci leta 1979 do danes ka-
zejo, da je laktatni prag (LP) najboljsi fi-
zioloski napovedovalec dosezkov v tekih
na srednje in dolge proge. LP je pomemb-
na fizioloSka spremenljivka, ki razmejuje
tek, ki je skoraj popolnoma aeroben in
tek, ki znatno zajema tudi iz deleza od kisi-
ka neodvisne (anaerobne) presnove.
Predstavlja najvisjo hitrost, ki jo tekac¢
zmore v okviru aerobne presnove. Vse
hitrosti teka zahtevajo anaerobni prispe-
vek, ¢eprav je pri hitrostih, ki so nizje od
hitrosti teka z intenzivnostjo laktatnega
praga, ta prispevek zanemarljiv. Teki na
LP potiskajo LP na visjo hitrost, kar
tekaCem omogoci, da tecejo hitreje, pre-
den se utrudijo, ker pac¢ lahko tecejo hi-
treje, preden se pomembneje vkljudi tudi
anaerobna presnova.

Cim dalj$a je tekmovalna razdalja, tem
pomembnejsi postaja LP. Za rekreativne
tekace je tempo laktatnega praga za pri-
blizno 8-10s/km pocasnejsi od tekmo-
valnega tempa za tek na 5km (to je 80-
85% maksimalne sréne frekvence). Za
bolje trenirane to pomeni 15-20s/km
pocasneje, kot je tempo nastopa na 5km
(okrog 90% maksimalne srcne frekvence).

Subjektivno bi morali ti treningi biti

“udobno naporni”. Primeri takih enot tre-
ninga: 1) tek na LP: 3,2-6,4km (10 do
20 minut) s hitrostjo laktatnega praga; 2)
intervali v tempu LP: 4x1600m (ali 5-7
minut) v tempu LP z 1 minuto pocitka; 3)
tek v tempu LP in intervali: 2 seriji po
3x1000m (ali 3-4 minute) v tempu, ki je
za 3-6s/km hitrejsi od tempa LP s 45s
pocitka med teki in 2 minutama med ser-
ijami; 4) kombinacija teka v tempu LP in
dolgega pocasnega teka: 19-25km z
zadnjimi 3-6km v tempu laktatnega pra-
ga, ali 3km pocasi + 5km v tempu LP +
10km pocasi + 5km v tempu LP (za zelo
dobre maratonce).
2. Da pripravljenost vasih tekacev ne
bi splahnela, okrepite intenzivnost s
treningom maksimalne porabe kisika
(VO,max)



Maksimalna koli¢ina kisika, ki ga v
minuti lahko porabijo vase misice, je dru-
gi najpomembnejsi igralec tekaskega do-
sezka. Ce vasi tekadi trenutno pretecejo
manj od 65-80km na teden, s povecan-
jem kolic¢ine teka lahko povecate VO, max,
kajti s povecanjem koli¢ine teka vplivate
na Stevilne biokemi¢ne znacilnosti, ki
vplivajo na izlo¢anje kisika in njegovo izra-
bo v miSicah; toda najucinkovitejsa spod-
buda porastu VO,max je zelo intenziven
intervalni trening z intenzivnostjo ali blizu
intenzivnosti VO, max, kar se zlasti velja za
dobro trenirane posameznike (Billat,
2001; Midgley in sodel., 2006; Midgley
in sodel., 2007). Medtem ko daljsi inter-
vali bolj obremenjujejo srce in ozilje, inter-
vali, krajSi od 1 minute prav tako lahko
pozitivno vplivajo na rast VO,max, ce so
seveda vmesni pocitki dovolj kratki in
aktivni, da VO, ostaja povisan ves Cas tre-
ninga.

Namesto laboratorijskega testa, s kat-
erim bi ugotovili hitrost, ki izzove maksi-
malno porabo kisika (vWWO,max), lahko
uporabite trenutne tekmovalne rezultate
ali frekvenco srénega utripa. Za rekrea-

tivne tekace je VWO, max priblizno enak
tekmovalnemu tempu v teku na 1500min
tekmovalnemu tempu v teku na 3km (8-
10s/km hitreje kot tekmovalni tempo za
5km) za dobro trenirane tekace. Na kon-
cu vsakega intervala bi morala biti srcna
frekvenca vasih tekacev le za nekaj utripov
nizja od maksimalne.

Primeri treningov so: 1) 3x1000m (ali
4 minute) s hitrostjo WO, max z razmerjem
med obremenitvijo in pocitkom 1:<1, 2)
4x800m (ali 3 minute) s hitrostjo WO, max
z razmerjem med obremenitvijo in podit-
kom 1:<1 in 3) 20x200m (ali 20x30s) z
razmerjem med obremenitvijo in poc¢itkom
1:<1.
3. Da bi zadostili fizioloSkim potrebam,
naj tekaci vedno tecejo s primerno
hitrostjo

Ena od najvecjih napak je, da tekaci na
treningu ne teéejo s pravo hitrostjo. Ce
tecejo prehitro, streljajo mimo cilja. V naj-
boljSem primeru noge po nepotrebnem
utrujajo, od tega pa nimajo nobene koris-
ti.

Recimo, da zelite izboljsati tekacev
VO, max, zato nacrtujete teke na 1600m

VZOREC AEROBNEGA PROGRAMA TRENIRANJA
Ponedeljek |  Torek Sreda Cetrtek Petek Sobota | Nedelja
1. teden: Skm 8km Intervali na 6,5km 8km Pocitek 11km
50km Lp*
—3km
ogrevanja
—3x1600m v
tempu LP,
pocitki 1min
—1600m
iztekanja
2. teden: 5km 8km Tek v tempu 6,5km 8km Pocitek 13km
50km Lp
—3km
ogrevanja
—3kmyv
tempu LP
—1600m
iztekanja
3. teden: 3km Skm Intervali na 3km Skm Pocitek 8km
30km LP
—3km
ogrevanja
—2x1600m v
tempu LP,
pocitki 1min
—1600m
iztekanja
4. teden: 6,5km Intervali na 10km 8km Tek v tempu Pocitek 14,5km
60km LP LP
—3km —3km
ogrevanja ogrevanja
—3x1600m v —3kmv
tempu LP, tempu LP
pocitki 1min —1600m
—1600m iztekanja
iztekanja
5 teden: 6,5km Intervali na 8km Skm LP Pocitek 16km
60km LP —3km
—3km ogrevanja
ogrevanja —5kmv
—4x1600m v tempu LP
tempu LP, — 1600m
pocitki 1min iztekanja
- 1600m
iztekanja
6. teden: 3km 6,5km Intervali na 3km Skm Pocitek 10km
40km LP
—3km
ogrevanja
—3x1600m v
tempu LP,
pocitki 1min
- 1600m
iztekanja
*Ce vasi tekaCi trenirajo na teko&i preprogi, lahko za merilo namesto razdalje uporabite minute.
Vzorec treniranja bi se lahko nadaljeval v tem smislu, 2 tedna bi koli¢ino povecevali, nato pa zmanjsali v tretjem tednu, ki je namenjen
relativnemu okrevanju. Ko tekaci zberejo vecjo koli¢ino kilometrov in/ali ¢e imate ob¢utek, da od povecevanja koli¢ine ni ve¢ prave
koristi, zaCnite v trening vnasati tudi intervalne teke.

Vrhsmski
doserek

s hitrostjo WO, max (blizuv 100% maksi-
malne srcne frekvence). Ce 1600m v 7
minutah izzove maksimalno porabo kisika
(in maksimalno sr¢no frekvenco), bo tudi
tek vtempu 6:30/1600m priklical maksi-
malno porabo kisika. Toda zakaj bi vsakih
1600m pretekli v 6:30, Ce lahko teCete
pol minute pocasneje in dosezete popol-
noma enak ucinek? Tedi hitreje ne pome-
ni vedno tudi, da trenirate bolje.

Ce pa tekadi na treningu teéejo pre-
pocasi, najbrz ne bodo izboljsali fizioloske
spremenljivke, ki jo poskusate razviti. Da
bi dolocili pravilen tempo, morate vedeti,
kaj si od vsake enote treninga v resnici
zelite. Cilj treniranja je ¢im ve¢ koristi s
¢im manj stresa, zato si morate zeleti, da
vasi tekaci te¢ejo kolikor je mogoce poca-
si, a da pri tem dosegajo zeleni fizioloski
cilj.

4. Preden pospesite tempo, si zgradite
¢vrsto aerobno osnovo

Medtem ko s hitrejSim treniranjem pri-
pravljenost izboljSate hitreje, kot ¢e bi
samo dodajali poc¢asne kilometre, s prez-
godnjim hitrim treningom sicer kratko-
ro¢no lahko nekaj pridobite, dolgoro¢no
pa taka strategija deluje pogubno. Veliko
aerobnega teka tvori osnovo programa
vsakega tekaca na srednje in dolge pro-
ge.

Ne glede na to, ali tekaC trenira za
mestno prvenstvo v teku na 5km ali za
Newyorski maraton, se vse zacne s kilo-
metri, torej s koli¢ino teka. Tako mora biti
zato, ker z aerobnim tekom razvijamo
Stevilne fizioloske in biokemicne prvine
vzdrzljivosti. Tovrstni trening zviSuje Stevilo
rdecCih krvnick in koli¢ino hemoglobina, ki
ga prenasajo po krvi in tako se poveca
sposobnost krvi za prenasanje kisika.
Poveca se tudi koli¢ina kapilar v misicah,
zaradi ¢esar miSice dobivajo vec¢ kisika,
zviSa se stevilo in volumen mitohondrijev
ter stevilo aerobnih encimov, kar vse je
voda na mlin boljSe izrabe kisika v delu-
joc¢ih misicah (Brooks in sodel, 2000).

Cim veé pozornosti namenjate tem po-
sebnostim aerobne presnove, tem bolj bo
vasim tekacem pozneje koristil intervalni
trening, kajti med teki bodo v intervalih
pocitka hitreje okrevali (kar jim omogoci,
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da v enoti treninga nanizajo ve¢ tekov),
hitreje pa si bodo odpocili tudi v ¢asu med
enim in drugim treningom (kar jim omo-
goc¢i, da lahko intervalno trenirajo pogo-
steje).

5. Takoj po treningu napolnite rezer-
voarje z gorivom in tako podprite okre-
vanje

Vzdrzljivostni dosezek je mo¢no odvi-
sen od predhodne koncentracije glikoge-
na v misicah (glikogen so v telesu shran-
jeni ogljikovi hidrati) in intenzivna vzdrzlji-
vostna obremenitev koli¢ino glikogena v
telesu mo¢no zmanjsuje. Okrevanje po ta-
kem naprezanju je tesno povezano s po-
novnim polnjenjem rezerv ogljikovih hidra-
tov v miSicah in jetrih. Glikogen se najhi-
treje ponovno tvori v telesu, ¢e takoj po
treningu uzivamo ogljikove hidrate. Se
vec, Ce se v dveh urah po kon¢anem na-
prezanju ne hranimo z OH, to mo¢no upo-
Casni ponovno sintezo glikogena in njego-
vo shranjevanje v misicah.

Da bi ¢im bolj povecali sintezo glikoge-
na v telesu, tekacem svetujte, naj v inter-
valu 30 minut po naprezanju zauzijejo 1,4
g enostavnih OH (najbolje glukoze) na ki-
logram telesne teze in nato enako na vsaki
2 uri v naslednjih 4-6 urah. Se bole je,
Ce zmorejo jesti in piti pogosteje, kajti po-
gostejSe uzivanje manjsih koli¢in OH na
sintezo glikogena vpliva celo ugodneje kot
redkejsi vecji obroki (Doyle in sodel,
1993; van Loon in sodel., 2000).

Kljub mo&no opevanim (in reklamira-
nim) Sportnim napitkom je za okrevanje
dober kakrsenkoli napitek, ki vsebuje ve-
liko OH. Moje raziskave so pokazale, da
je cokoladno mleko odli¢na pijaca za
okrevanje po vzdrzljivostnih naporih (Karp
in sodel., 2006).

Medtem ko so nekatere raziskave po-
kazale, da z uzivanjem kombinacije OH in
beljakovin lahko kopic¢enje glikogena v
miSicah po treningu Se izboljSamo, pa
druge o taki prednosti ne porocajo. Vide-
ti je, da je za okrevanje pomembnejsa
skupna kolic¢ina zauZitih kalorij kot OH-
beljakovinska mesanica. Ker z uzivanjem
beljakovin pomagamo popraviti vlakna
skeletnih misic, ki so se poskodovala pri
intenzivnem treningu, beljakovine Ze s to
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funkcijo pripomorejo k optimalnem okre-
vanju po naprezanju.
6. Tecite, utezi pa pustite na tleh

V nasprotju z vecino Sportov, ki zahte-
vajo maksimalno mo¢, hitrost in eksplo-
zivno moc¢, teke na dolge proge v glavnem
omejujeta prenos in izraba kisika v delu-
joCih misicah, nobenega od teh dveh vi-
dikov pa ne izboljSamo s treningom z utez-
mi. Znanstvenih podatkov o tem, da bi s
treningom z utezmi lahko napredovali v
tekih na dolge proge ali v njihovih dveh
dolocilnicah - laktatnem pragu in maksi-
malni porabi kisika - skorajda ni.

Ce vasi tekadi kljub vsemu Zelijo dvigati
utezi, je najboljsi nacin treniranja z utezmi
zanje ironi¢no podoben treningu za mog,
ki ga izvajajo nogometasi. Trening eks-
plozivhe modi in sicer ali z zelo tezkimi
bremeni ali pa v obliki pliometrije (razni
skoki in poskoki) se osredotoc¢a na zivéno
komponento razvijanja misi¢ne sile in tako
pozitivno vpliva na tretjo fiziolosko deter-
minanto, namre¢ na gospodarnost teka,
tj. kolicino kisika, ki ga miSice potrebuje-
jo za dolo¢eno submaksimalno hitrost
teka (Jung, 2003; Paavolainen in sodel.,
1999).

Vendar z utezmi tekacu ni treba treni-
rati, razen ¢e ni s tekaskim treningom ze
segel na zgornji rob koli¢ine in intenziv-
nosti in ni kos fizicnemu stresu, ki sprem-
lja povecanije koli¢ine teka, ali pa je dose-
gel svojo genetsko mejo adaptacije na
tekaski trening. Kdor 5km preteCe v 25
minutah, bo veliko ve¢ pridobil, ¢e bo
izboljSeval srcno-zilne in presnovne para-
metre, povezane z vzdrzljivostjo, kot pa
zacel trenirati z utezmi.

7. Ce hocete doseéi osebni rekord,
tecite v enakomernem tempu ali prvo
polovico nekoliko poc¢asneje kot drugo

Neko¢ sem treniral nadarjenega teka-
Ca, ki je prvi kilometer in pol vsakega na-
stopa tekel prehitro, v zakljucku pa mo¢no
popustil in bil vedno razo¢aran nad rezul-
tatom. Mislil je, da je boljsi, kot so kazali
njegovi treningi in je dopustil, da sta mu
tekmovalni duh in predtekmovalni adre-
nalin zameglila vednost o njegovi resnic-
ni tekmovalni pripravljenosti. Bilo je tezko
gledati, kako dobro je vedno zacel in nato
v vsakem naslednjem krogu tekel vse po-
casneje.

Cim hitreje vasi tekaci pretedejo prvi
kilometer ali dva, tem bolj se njihove mi-
Sice zanaSajo na anaerobno presnovo, ki
jo spremlja zakisanost misic in krvi in ko-
pi¢enje odpadnih snovi, ki spremljajo
anaerobno presnovo in povzrocajo utru-
jenost. Atlet tekaskega ¢asa ne more
vloziti v banko. Koncal bo tako, da bo proti
koncu izgubil ve¢ ¢asa, kot ga je pridobil
na zacetku.

Najbolje je, da teka¢ nastop zaCne v
tempu, ki ga lahko ohranja na vsej tekmo-

valni razdalji. Idealno je, da je druga polo-
vica enako hitra ali malce hitrejSa, kar ime-
nujemo “negativni polovicni ¢as”.

Podatki s treninga vasih tekacev so
neprecenljive vrednosti, saj vam omo-
gocajo, da si ustvarite sliko njihove pri-
pravljenosti in da predvidite povprecni tek-
movalni tempo na razli¢nih razdaljah. Tako
je npr. za rekreativne tekace tempo teka
z intenzivnostjo laktatnega praga za neka-
ko 8-10s/km pocasnejsi kot tekmovalni
tempo na 5km ali priblizno enak tekmo-
valnemu tempu v teku na 10km; za bolj
nadarjene in bolje trenirane tekace je tem-
po laktatnega praga za 15-20s/km po-
Casnejsi od tekmovalnega tempa na 5km
ali 8-12s/km pocasnejsi od tekmovalne-
ga tempa na 10km.

Ce zelite, da bi vasi tekadi na treningih
in tekmah iztrzili ¢im vec, upostevajte
zgornji pouk. Poleg tega, da bodo nagra-
jeni z boljSo pripravljenostjo in osebnimi
rekordi, boste vi na naslednjem sre¢anju
trenerjev lahko zablesteli tudi s kako iskri-
vo mislijo.

dr. Jason Karp
Track Coach 192, poletje 2010

VRHUNSKI DOSEZEK
Cim bolj izkoristimo
ogrevanje

Ne glede na to, za katero raven Sporta
gre, pomembnosti ogrevanja pred kakrs-
nokoli sportno dejavnostjo ne moremo
nikoli preveé poudariti. Sportni znan-
stvenik Jonathan Bloomfield nam odkri-
va skrivnosti vrhunskega ogrevanja.

Vsak Sport zahteva, da se za trening in
nastop primerno telesno in dusevno pri-
pravimo. Taka priprava Sportniku omogoci,
da se “prebudi” in osredotoci na dejav-
nost, ki takoj od kraja zahteva primerno
intenzivno gibanje; namen ogrevanja je
tudi, da Sportnika varuje pred poskodbami.

Izkusnje z desetletnim igranjem hoke-
ja na travi ter vlogi kondicijskega trenerja
in kon¢no Sportnega znanstvenika mi
kazejo, da se ogrevanje ni kaj prida od-
maknilo od tipi¢nih rutin, ki so plod dolgo-
letnega ponavljanja.

V okvir ogrevanja navadno sodi tudi ses-
tanek mostva priblizno uro pred tekmo ali
nastopom, na katerem trener spregovori o
taktiki in poskusa igralce/tekmovalce mo-
tivirati za nastop; nato jih poslje nateren za
ogrevanje, kjer se ogrevajo in raztezajo,
zadnje minute pa vadijo tehni¢ne podrob-
nosti. Cilj tega Clanka je, da se Se enkrat
0zremo na ogrevanje in ob mojih pogledih
sprozimo razmisljanje, kako bi lahko ¢im
bolje pripravili Sportnikovo psiho in telo za
optimalen zacetek nastopa.



Je ogrevanje potrebno?

Izkusnje kazejo, da je mogoce bleste-
ti Ze takoj po zacetku nastopa kljub temu,
da je Sportnik na prizorisc¢e prispel pozno
in izpustil formalno ogrevanje ter na igris-
¢e stopil le po nekaj minutah telesne pri-
prave. Videl pa sem Ze Sportnike, ki so v
takih okolis¢inah nastopili porazno. Bil
sem ze tudi z mostvi, ki so podrobno ob-
delala vse vidike ogrevanja in popolnoma
odpovedala na pomembni tekmi. To se je
zgodilo zato, ker so na prizorisce prispeli
ze vecer poprej, nastopili pa so Sele na-
slednji vecer. Dolgotrajno ¢akanje na
zacetek srecanja lahko priklice zaspa-
nost, otrplost in véasih nerazpolozenost
(navadno pri moskih ekipah) in zato se
podaljSanega ogrevanja lotijo predvsem
zato, da bi zapolnili ¢as.

Po drugi strani pa je enaka situacija pri
nekaterih mostvih, s katerimi sem delal,
vidno okrepila vezi med igralci, pravza-
prav igralkami, kajti to se pogosto doga-
ja zenskim ekipam. V individualnih Spor-
tih, kakrsna je npr. atletika, sem bil prica
elitnim sprinterjem, ki so se 45 minut ali
Se dlje zelo aktivno fizicno ogrevali, pa
tudi takim, ki so se v enaki situaciji samo
sproscali s slusalkami na usesih in tako
reko¢ pred startom niso poceli ni¢ pose-
bej fizicnega.

Ko premislimo navedene primere, po-
stane ocitno, da se v pripravi na tekmo
vsak posameznik razlicno odziva na raz-
licne psihi¢ne in fizioloske drazljaje. Ko
imamo pred seboj mostvo, je to za tre-
nerja lahko resnicen izziv.

Dokazi, ki podpirajo ogrevanje

Da v mostvenih Sportih obdobje “kog-
nitivne budnosti” in postopno vedno inten-
zivnejSe telesne aktivnosti pred nastopom
ugodno vpliva na poznejsi dosezek, potr-
jujejo stevilni znanstveni izsledki. S fizio-
loske plati gre za dve zariSéi: telesno tem-
peraturo in gibljivost. V tabeli 1 si lahko
ogledamo povzetek potencialnih meha-
nizmov ogrevanja.

Zdi se tudi, da obstaja minimalni razpon
trajanja (3-5 minut) za uc¢inkovito ogre-
vanje, pa tudi maksimalni (npr. ve¢ kot 10
minut neprekinjene zmerne do mocne in-
tenzivnosti), ki utegne na dosezek delovati
negativno. Za boljsi u¢inek na tekmi naj bi
se mostva 5-10 minut ogrevala s 60-70-
odstotno intenzivnostjo in pri tem izvajala
gibe, ki misice popeljejo skozi nujne mak-
simalne razpone; tako ¢im manj osiro-
masijo zaloge fosfatov in glikogena (ener-
gije) v misicah in dovolj zvisajo telesno
temperaturo.

Znano je, da stati¢no raztezanje nepo-
sredno pred nastopom Skodljivo deluje na
maksimalno in eksplozivno mo¢ ter hit-
rost. Vedeti pa moramo, da ti eksperimen-
talni modeli ne predstavljajo celotne igral-
ne aktivnosti in obravnavajo samo izo-
lirane anaerobne akcije po odmerku sta-
ticnega ali dinami¢nega raztezanja. Nobe-
na od teh raziskav ne govori niti 0 merit-
vah temperature misic niti pretoka krvi in
ne ponuja navzkriznega modela, ki bi
preucil, kako deluje stati¢no raztezanje, ki
mu sledi dinami¢no. Ce pomislimo na vse
navedeno, zahteva vprasanje raztezanja
pred nastopom nadaljnje raziskave.

Pred startom ali zacetkom srec¢anja
morajo igralci/tekmovalci najmanj 5 ali
Se ve¢ minut podcivati, da se obnovijo za-
loge visoko-energijskih fosfatov v misi-
cah in optimizira hidracija. Nadaljnji ergo-
geni ucinek lahko dosezemo s kratko-
trajno specificno tekmovalno intenzivno
aktivnostjo tik pred zacetkom nastopa. S
psiholoskega vidika se zdi, da nekateri
lahko na hitro preklopijo v optimalno
mentalno stanje, ki je nujno za dober na-
stop, medtem ko pri nekaterih to traja
precej dlje. Zato predlagajo razlicne
modele, ki ilustrirajo idealno stanje, v
katerem Sportniki lahko dosegajo opti-
malne dosezke. Doseganje optimalne
“budnosti” je odvisno od vsake enkratne
situacije. Vsak Sportnik potrebuje ra-
zlicne drazljaje, da se prestavi v sebi
najugodnejse stanje.

Tabela 1: Potencialni mehanizmi ogrevanja

V zvezi s temperaturo

¢ Povecana ucinkovitost dihalne kinetike (izboljSano dihanje - hitrost, volumen)

¢ PospesSena presnova
¢ UcinkovitejSi sréno-zilni sistem
* Boljsa regulacija temperature

¢ Obcutek pripravljenosti in zascite pred poskodbami

V zvezi z gibljivostjo
¢ Povecan pretok krvi v misice
¢ Povecana proznost misic in sklepov

¢ Povecana elasticnost in sposobnost kréenja misic
o Aktiviranje srediéénega iivénega sistema in prepoznavanje motori(:nih poti

in vecja delovna zmogljivost misic

Vrhsmski
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Nacrtovanje ogrevanja

Ce ga izpeliemo pravilno, lahko ¢as, ki
ga namenimo ogrevanju, znatno prispeva
k dosezku. Najbolj u¢inkovita ogrevanja
so tista, ki jih temeljito nac¢rtujemo, vec-
krat ponovimo in natan¢no izvedemo. Da
bi iz ogrevanja iztrzili ¢im ve¢, moramo
upostevati naslednje dejavnike, ker bodo
dolocali, kako ustvarimo najprimernejso in
uc¢inkovito rutino.

1. Cas dneva

¢ Ali so Sportniki dovolj dolgo spali, se
pravilno prehranjevali in hidrirali? To so
bistvene zahteve za dober dosezek.

* Ali je tekma zgodaj zjutraj? Ce je, je das
dragocen. TaktiCno pripravo mostva opra-
vite prejsnji vecer, tako da boste nasled-
nje jutro ¢im manj ¢asa porabili za pogo-
vor. Ne pozabite, da so mozgani sposob-
ni delati s polno mocjo Sele eno uro po-
tem, ko se zbudimo.

* Ali se tekma zaCne v ¢asu dneva, ko
telo ni popolnoma budno? Razmislite o
kofeinu (nacrtujte in udejanite v praksi), ki
lahko pripomore k popolni budnosti igral-
cev/tekmovalcev ob zacetku nastopa.
Upostevajte tudi morebiten vpliv na spanje
naslednje noci in na prebujanje nasled-
njega jutra (glej spodnji graf).

Graf: Medsebojno delovanje 24-urnih
ritmov in spanja
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2. Podnebje in okolje

¢ Kaksna bosta temperatura in vlaznost?
Pomislite, da je treba ogrevanje prilagoditi
podnebju (tj. pozimi naj ogrevanje traja
dlje kot poleti).

¢ Ali so kaksne senc¢ne/pokrite povrsine,
ki jih je mogoce uporabiti za ogrevanje?
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e Ali Sportniki vedo, da morajo s seboj
prinesti in nositi primerna oblacila? V mrz-
lem in dezevnem vremenu naj se dobro
oblecejo, da bodo zvisali in ohranjali teles-
no temperaturo. Ne smejo pozabiti na
kapo. Oblecejo naj se v plasteh, ki jih lah-
ko potem postopno slacijo. Oblacila, ki so
neposredno na kozi, delujejo vvrocem in
mrzlem vremenu.

¢ Kaksno bo vreme? Pripravite se tudi na
hitro spremembo razmer.

* Na kaksni nadmorski visini bo tekmo-
vanje? Telesni del ogrevanja temu us-
trezno prilagodite.

3. Objekti in logistika

¢ Ali naj se enako ogrevamo na doma-
¢em terenu ali v gosteh, ko je taktika
drugacna? Pomembo je, da se psihi¢no
pripravite na takojsnji vrhunski nastop.
Kaksen cilj ima mostvo za prvih 10 minut
tekme?

¢ Ali naj pomembnost tekme doloc¢a tra-
janje ogrevanja? Zakaj bi spremenili zma-
govalno rutino? Ali drugacen pristop zah-
teva drugacno miselnost? Izkusnja mi
govori, da je Sportnike za velike priloznosti
redko treba posebej motivirati.

¢ Ali je najbolje, da se enako ogrevate
vso sezono? Pomislite na spremembe
vremena in pomembnost nastopa/tek-
me. Vedeti moramo tudi, ali Sportniki uzi-
vajo v ustvarjalnosti ali pa jim je vSec stal-
na rutina.

¢ Kdaj in kje je najbolje imeti spodbudni
govor?

¢ Kdaj bo mostvo lahko stopilo na igris-
ce?

¢ Ali je treba, da imajo vzdrzevalci igris¢
dostop nanja ob istem ¢asu kot igralci
(npr. zalivanje terena)?

e Ali je kak drug primeren teren za ogre-
vanje, ¢e se igralci ne morejo/smejo
ogrevati na igriScu?

¢ Kako lahko mostvo kar najbolj izkoristi
polovico igris¢a?

¢ Katero opremo za treniranje lahko uc¢in-
kovito uporabimo na ogrevanju (stozce,
telovnike)?

¢ Ali mora mostvo pred zacetkom srecan-
jav slacilnice? Bodo igrali drzavne himne
in ali bodo na igriséu fotografi? Ce je tako,
koliko ¢asa bo vse to trajalo in kako igral-
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ci ostanejo ogreti? Hitro delo s stopali je
ucinkovito in zahteva le kratek Cas.

4. Mostvo

* Je “mostvo” mosko ali zensko? Zavedati
se moramo razlicnega pristopa; moske
ekipe, s katerimi delam, imajo navadno
raje resen, intenziven slog vodenja, med-
tem ko Zenskam bolj godi podrobno, a
spros¢eno usmerjanje.

» Kaksna je meSanica osebnosti v ekipi
(priganjaci, analitiki, zgovornezi, prijaz-
nezi). To je pomemben dejavnik, ko se
odlo¢amo, kako bomo organizirali kakrs-
nokoli pripravo na tekmo.

¢ Ali obstaja priljubljen slog treniranja in
kaj igralci pricakujejo? Pricakovanja so
pogosto odvisna od starostnega razpona
in izkusen;j ekipe.

¢ Koliko ¢asa je mostvo ze skupaj?

¢ Ali ima kateri od igralcev bogate izkus-
nje ali se celo vesc¢e suka na polju Sport-
ne znanosti? Morda bi znalo biti pomemb-
no, da z igralci mirno razpravljate o nacr-
tovanem ogrevanju in podate razloge,
zakaj ste izbrali tisto, kar poc¢nete. Ce
tega ne veste, ti posamezniki lahko
sprozijo odklonilen odnos, ¢e ne razume-
jo ali pa se ne strinjajo s tistim, kar se
dogaja. Ce se vam zdi primerno, take ig-
ralce lahko poprosite, da vodijo dele
ogrevanja.

 Ali je treba ponavljati vnaprej nacrto-
vane situacije? Ali kateri od igralcev/
Sportnikov potrebuje lo¢eno ogrevanje
(npr. vratar)? Upostevajte potrebe po pro-
storu.

* Ali naj se rezervni igralci ogrevajo ena-
ko kot zacetno mostvo? To je odvisno od
strategije in od tega, kdaj bodo vstopili v
igro. Ce se bo to zgodilo $ele v drugem
polcasu, se lahko zacnejo ogrevati pozne-
je.

5. Tekmec-i

e Ali lahko z dobro organiziranim ogreva-
njem tekmece spravite ob zZivce? V¢asih
tako ogrevanje ustvari videz ¢vrsto orga-
niziranega uglasenega mostva, in to lah-
ko tekmeca drzi v napetosti.

¢ Ali je pomembno, ¢e kdorkoli opazuje
mostvo, ko med ogrevanjem ponavlja spe-
cificne poteze? Vse je odvisno od oko-
lisCin, a tovrstne odlocitve so trenerjeva
stvar.

Izvedba ogrevanja

Moj namen je bil, da bralce spodbudim
k razmisljanju o organizacij optimalnega
ogrevanja. Na kratko sem opisal, da ga je
treba zasnovati tako, da najbolje ustreza
vasim varovancem, tj. da jih pripravi na
maksimalne dosezke. Kot tako je ogre-
vanje odprto za ustvarjalnost, seveda pa
mora dosegati psiholoske in fizioloske cil-
je. V naslednjih vrsticah opisujem svojo

priljubljeno rutino ogrevanja z nasveti gle-
de mostvenega okolja in poprejsnjimi iz-
kusnjami.

1. Pogovor z ekipo

* Ce je mostvo doloéeno in ste se poprej
pogovorili o taktiki, je najprimernejsi ¢as
za pogovor z igralci tik predfizicnim ogre-
vanjem.

¢ Bodite pozitivno nastrojeni in preprosti;
izogibajte se kliSejem in bodite kar se da
neposredni.

e |gralce razpostavite tako, da bodo vsi
gledali trenerja in drug drugega.

¢ Pogovor omejite na najve¢ 10 minut, da
igralci ne bodo izgubili pozornosti.

¢ Uporabite predstave in vizualizacijo.

* Koncentracijo okrepite s konceptualiza-
cijo; uporabite podobo, pomemben sta-
tisticni podatek, video posnetek itd. Po-
dobe ostajajo v spominu dlje kot besed-
na navodila.

e V¢asih ob koncu nagovora prikazite
kratke motivacijske filme/video posnetke,
a jih uporabljajte redko, da ne bodo izgu-
bili u¢inka. Pomembno je, da ste jasni v
zacetku (vzpostavite odkritosrénost), na
sredi (okrepite jasnost vlog) in na koncu
(pridobite predanost igri/nastopu).

2. Individualna priprava

* Upostevajoc, da se igralci razlicno indi-
vidualno pripravljajo za optimalni dosezek,
jim dam na voljo dovolj ¢asa (15-20 mi-
nut) za individualno pripravo (Ce so seve-
da sposobni prevzeti odgovornost).

¢ Dolocite prostor, kjer se bodo igralci in-
dividualno pripravljali na nastop.

¢ Narodite jim, naj se pripravljajo Sibko do
zmerno intenzivno. Vse igralce spodbujaj-
te, naj vadijo propriocepcijo, tj. vaje za
obcutek o polozaju telesnih delov v pros-
toru.

« Ce je nujno, omogodite tudi pre-habili-
tacijsko pripravo (vaje, s katerimi se k
poskodbam nagnjeni igralci posebej pri-
pravijo na zacetek tekme).

« Ce igralci smejo na igrisée, lahko tam
vadijo osnovne tehni¢ne vescine.

¢ Dovolite tudi stati¢no raztezanje, ki pa
naj ne bo naporno oz. prevec silovito. Ig-
ralci se morajo pocutiti pripravljene in sa-
mozavestne. Ce odstranimo to sestavino,
pomeni da morajo spremeniti Zivljenjsko
navado.

* Pogovor z mostvom je mogoce opraviti
pred individualno pripravo ali po nje;j.

3. Skupinska priprava

* Poskrbite, da boste skupinsko ogreva-
nje prej vadili na treningu.

* Najraje imam, da ogrevanje poteka v
krogu, da zviSamo temperaturo in izboljSa-
mo gibljivost in da okrepimo tako verbal-
no kot tudi nebesedno sporazumevanje.
¢ Ves Cas bodite kar se da ustvarjalni;
ustaljene rutine postanejo dolgocasne.



¢ Priblizno pet minut namenite zmerno in-
tenzivnim vajam dinami¢ne gibljivosti, pri
katerih misice in sklepe popeljete skozi
nujne razpone gibov (npr. izpadni koraki,
zvijanja trupa, pocepi, skipingi, spremi-
njanje smeri teka itd.).

* Poskrbite, da bodo igralci pili dovolj
tekocine.

e 5-7 minut igrajte igro na manjsem
igriSCu in nacrtujte 2-3 prehode k ved;ji
intenzivnosti (npr. povecajte igralno povr-
Sino).

* Poskrbite, da se bo vsak igralec ogrel
specificno za svoje mesto na igriScu oz.
vlogo v mostvu.

* Pri hokeju na travi in nogometu razmis-
lite o tekmi med sprednjimi 6 in zadnjimi
5 igralci na polovici igris¢a, recimo s cil-
jem to¢nega strela na gol.

¢ Spodbuijajte igralce, da bodo govorili
glasno in razlo¢no in komunikacijo ohran-
jali pozitivno in preprosto; izogibajte se
klisejem, ker na koncu ne pomenijo ze ni¢
vec.

Jonathan Bloomfield
Coaching Edge 12, poletje 2008

TRENERJEV DNEVNIK

Koristi treninga
na suhem

Eno od najpogostejsih vprasanj, ki mi jih
zastavljajo, je: koliko naj plavalci treni-
rajo na suhem? Kot to velja za vsa vpra-
Sanja o nacrtih treniranja, je odgovor
odvisen od individualnih potreb, ravni
plavalcevih dosezkov in virov, ki jih ima
na voljo.

Posteno moram povedati, da je kolici-
na “suhega” treninga plavalcev precejs-
nja. Poznam nekaj trenerjev (resda z
mednarodno uspesnimi varovanci), ki v
specificnih ciklusih svojega periodizirane-
ga nacrta redno nacrtujejo dve plavalni in
dve “suhi” enoti treninga na dan. S suhim
treningom nadaljujejo tudi v ¢asu nepo-

srednega pripravljanja (brusenja forme) na
pomembna tekmovanja. Dandanes pa
sicer lazje najdemo trenerje, ki treninga
na suhem ne vkljucujejo v tedenski ciklus
treniranja.

V Stirlingu imamo na sreco nekaj sijaj-
nih objektov (Solo, Sportno sredisce, uni-
verzo) in nasi trenerji so dobro usposob-
lieni in izkuseni, da lahko s plavalci ne-
posredno delajo na suhem. Na voljo so
nam tudi trenerji specialisti za treniranje
moci in kondicije, v glavnem sicer tistim
plavalcem, ki jih podpira institut za Sport.
Normalna rutina z mlajsimi skupinami pla-
valcev so 3 enote plavanjain 1 enota tre-
ninga na suhen na teden; starejsi plavalci
v bazenu trenirajo 9x, na kopnem pa 3x
na teden. Uporabljam besedo “normal-
no”, zato ker letos poskusano nekaj no-
vega s starejsimi dekleti - nekaj spod-
budnih znamenj se je doslej Ze pokaza-
lo.

Pristopi k treningu na suhem so razli¢-
ni, in sicer predvsem glede na cilje, ki si
jih prizadevamo doseci, v sploSnem pav
vseh plavalnih klubih sledimo enaki rutini
Zz mesanico vaj ob robu bazena (pre-ha-
bilitacijske vaje pred plavalnim trenin-
gom). To so vaje za krepitev trupa (vaje na
veliki telovadni Zogi, vaje za trebusne mi-
Sice itd.), krozni trening, vaje z medicin-
ko, pliometri¢ne vaje v serijah pa tudi za
disciplino oz. plavalni slog specificen
trening z utezmi za doloCene plavalce.
Prepri¢ani smo, da bi morali biti plavalci
mochni, gibcni/prozni/okretni in telesno
“pismeni” na suhem ter seveda hitri v
vodi.

Ko smo analizirali preteklo sezono,
smo ugotovili, da skupina starejsih dek-
let (16 let in starejSe) ne napreduje ali pa
ne napreduje tako hitro, kot smo prica-
kovali. Odlocili smo se, da bomo spre-
menili filozofijo in zariS¢e njihovega tre-
niranja s ciliem, da bi okrepili njihovo mo-
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tiviranost, jih bolj vkljucili v snovanje pro-
grama treniranja in njihov trening tako v
bazenu kot na suhem bolj individualizirali.
Nas glavni trener na Univerzi v Stirlingu
koncCuje magisterij iz Sportnega treniranja
in preoblikovani program so na univerzi
potrdili kot neodvisen Studijski projekt v
akademske namene. V bistvu se je rav-
novesje programa premaknilo tako, da je
veC suhega treninga urejenega na osnovi
ciklusov, ki poudarjajo specificne cilje
treniranja.

To je imelo za posledico koli¢insko
manj treninga v bazenu, a znatno pove-
¢anje intenzivnosti le-tega. V nekaterih
tednih trdega treniranja so plavalke opra-
vile 9 plavalnih in 7 suhih treningov v pri-
blizevanju prvi pravi tekmovalni merilni toc-
ki - nastopom (januarja, brez brusenja
forme) na letosnjem Skotskem prvenstvu
v kratkem bazenu.

Preden povzamemo dosedanje rezul-
tate, moram poudariti, da so bila dekleta
popolnoma predana novemu nacinu de-
la. Bila so bolj angaZzirana in pozitivno na-
strojena. Vmesni rezultati testiranj v ba-
zenu so bili spodbudni in tudi testi vaj na
suhem so pokazali, da so dekleta v kon-
dicijskem smislu napredovala. Skupina
je bila moc¢no povezana in lahko reCem,
da so dekleta novi program sprejela za
“svoj”.

Konc¢na to¢ka merjenja uspesnosti
sezone bodo dosezki na poletnih drzavnih
prvenstvih, za katera bodo dekleta brusi-
la formo, ¢esar za januarske nastope niso
storile. Vendar so bili rezultati slednjih zelo
spodbudni, saj jih je skoraj 50% izboljSa-
lo osebne rekorde (lani samo 16%). Ka-
zalci so torej zelo obetavni.

Alan Lynn, direktor magistrskega sStudija
Sportnega treniranja na Univerzi v Stirlin-
gu. Kot poklicni trener je Ze imel varo-
vance v finalih Ol in osvajalce medalj na
Igrah Commonwealtha.

Coaching Edge 19, pomlad 2010

triglav

23

julij/avgust 2010




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


