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ATLETIKA
Treniranje mladih atletov

Avtorica ¢lanka Glynnis Nunn-Cearns je izvrsna
direktorica Zveze avstralskih atletskih trenerjev.
Sama je bila uspesna atletinja, sedmerobojka,
tekacica na 100m z ovirami in skakalka v daljino.
Danes trenira pestro skupino mnogobojcev in
atletov, ki se ukvarjajo tudi z drugimi disciplinami.
Podrocje njenega posebnega zanimanja so mla-
di atleti, zato v ¢lanku ponuja nekaj idej trenerjem
v premislek.

V tem ¢lanku bom razgrnila svoje razmisljanje
o razvoju mladih atletov in predvsem kako po-
membno je, da je ta ¢im bolj celosten. Nikoli ni
odvec¢ poudariti, da je v najmlajsih letih otroku tre-
ba ponuditi zelo razlicne dejavnosti, s katerimi
razvija koordinacijo (skladno gibanje) in vsestran-
ske splosne telesne sposobnosti.

V Casu uvajanja v atletiko morajo od 10 do 15
let stari atleti bolj kot karkoli drugega razvijati
splosne telesne sposobnosti. Dejavnosti v tem
obdobju lahko obsegajo teke navkreber, skoke in
teke po stopnicah, tek po pesku in ez otroske
ovire, te enote vadbe pa naj se izmenjavajo z
obicajnim treningom. S temi dejavnostmi zados-
timo potrebam po splosni kondiciji, trenerju pa
pokazejo morebitne pomanijkljivosti mladega atle-
ta - pa naj bo to stabilnost, splosna ¢vrstost tele-
sa ali gibljivost.

Mlade atlete moramo poucevati Stafetne teke
in jim omogociti Sportne igre na pomanjsanih
Sportnih igrisc¢ih, ki od njih zahtevajo nenehno
spreminjanje hitrosti in smeri teka. Ne pozabimo
niti na vaje, s katerimi spodbujamo oblikovanje
osnovnih gibalnih vzorcev in ¢vrstosti. Ob tem mi
prihaja na misel Kelvin Giles, ki govori o “gibalni
pismenosti”. V svojerm predavanju na nasem tre-
nerskem kongresu leta 2005 je govoril o gibih, ki
tvorijo tehniko dolo¢ene discipline in zahtevajo
dolocene telesne sposobnosti. Ko je govoril o
teku, je poudaril razpon gibanja v gleznju ter kolku
in elasticnost misic upogibalk kolena in moc¢ vseh
sklepov, ki so obremenjeni pri oporni fazi na eni
nogi. V razvoju sprinterja so stvari, za katere trener
preprosto MORA poskrbeti.

Kaj moramo storiti:

* Funkcionalna moc - merilo funkcionalne moci
ni nujno breme, ki ga je atlet sposoben dvigniti,
ampak koli¢ina modi, ki jo uporablja pri izvajanju
svoje dejavnosti.

e Strukturna cvrstost - sposobnost, da se telo
ucinkovito giblje kot serija vzvodov.

e Strukturna gibljivost - sposobnost, da izkoris-
timo prednost razpona gibanja v sklepih. DaljSe in
mocnejSe misice razvijajo silo in stabilizirajo delo
sklepov, kar atletu pomaga pri tehni¢no pravilnem
gibanju.

Vsi trenerii, ucitelji, starsi in funkcionariji bi mo-
rali biti seznanjeni z naslednjim: “Temeljni cilj Spor-
ta otrok je zagotovitev sodelovanja pri telesni de-
javnosti na tak nacin, da jim koristi takoj in dolgo-
ro¢no.” Navedek sem vzela iz pisma o nameri v
zvezi z dokumentom Otrok v sportu, ki smo ga

pred nekaj leti sprejeli v Avstraliji. Na omenjenem
kongresu smo se seznanili tudi s spodbujanjem
razvijanja gibalnih vescin pri otrocih, mlajsih od 10
let z raznovrstnimi dejavnostmi in brez tekmovalnih
pritiskov. Bistveno je namre¢ zgraditi ¢vrst temelj
za poznejse razvijanje bolj specificnih znanj in teh-
nik, kar najbolje dosezemo z igrami na pomanj-
Sanih igriS¢ih in s skupinskimi dejavnostmi.

V starosti od 10 do 13 let pa ze pride na vrsto
tudi razvijanje bolj specificnih Sportno-tehni¢nih
znanj. V tej starosti pride do razlik v hitrosti te-
lesnega, socialnega in psihi¢nega razvoja. Trener
se mora tega jasno zavedati in biti pripravljen tre-
ning prilagajati tako, da bo ustrezal razlikam. Na
tej starostni stopniji je treba otroku pomagati, da
se usposobi v dejavnostih, ki potekajo preko vseh
glavnih sklepov, v vseh telesnih ravninah in z raz-
licnimi hitrostmi. Otrok bi moral znati izkoristiti silo
teze telesa in pri gibanju izrazati ¢vrstost/stabil-
nost. V nacrt treniranja bi morali vkljuciti razne
mostove, kontrolirano postopno dviganje trupa iz
lezecega polozaja na hrbtu (sedanje iz lezanja na
hrbtu, vaja za trebusne misice), stanje na eni nogi
v razli¢nih polozajih (npr. s kolenom, pokréenim
pod kotom 90 stopinj), izpadne korake naprej in
nazaj, vrsto sklec, poskoke po eni nogi ter po-
Cepe na eni in obeh nogah.

Od zgodnjih najstniskih let naprej so otroci
pripravljeni za bolj tekmovalni pristop k Sportu.
Trenerji morajo v tem obdobju poskrbeti, da za-
dostijo razlikam v spretnosti ter zrelosti mladost-
nika nasploh. Med zgodaj in pozno “cveto¢imi”
mladostniki so lahko velike razlike; tega trener ne
sme za nobeno ceno spregledati in mora po-
skrbeti za posameznike z obeh skrajnih koncev
razpona. Na tej stopnji bi se morali mladi atleti ze
zavedati, kaj so glede gibljivosti in ¢vrstosti svojih
sklepov s treningom pridobili prejsnja leta. Spod-
bujati jih moramo, da to vestno nadaljujejo. Raz-
vijanje “totalnega” atleta se nadaljuje, vendar z
nekoliko bolj specializiranimi dejavnostmi. Trening
mora odrazati raven zrelosti mladega atleta in ved-
no pomembneje je, da trener preverja, ali mladi
atlet res napreduje.

Dejavnosti naj potekajo takole:

* od staticnega k dinami¢nemu,

¢ od pocasnega k hitremu,

* od enostavnega k zapletenemu,

¢ od vaj brez bremen k vajam z bremeni.

Trening bi moral odrazati atletovo zrelost, v
nacrtu pa morajo biti tudi tekmovanja. Kakovost-
ni dosezki mladega atleta priklenejo na Sport.

Razvijanje sprinta

Prav nobenega razloga ni, da bi prezgodaj za-
¢eli z uéenjem nizkega starta. Mladi atleti se
morajo nauditi startati in pospesevati iz razlicnih
polozajev in se odzivati na razlicne signale. Star-
tajo naj iz hoje ali jogginga, iz opore na treh toc-
kah (2 nogi 1 roka) in iz razlicnih polozajev na tleh
(leze na trebuhu, hrbtu, sede itd.). Za razvijanje
moci, eksplozivnhe modi in stabilnosti lahko vpel-
jemo naslednje dejavnosti: razna zaporedja sko-
kov in poskokov, skoke z mesta, vaje z medicin-
ko in vaje, kjer mladi atlet premaguje le svojo
telesno tezo. Spodbujati bi ga morali tudi k ¢im
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OBREKOVANJE

Svoje partnerje delam
slavne.

Naomi Campbell 1970 -;
v Guardianu 25. junija 1998

Da si uzaljen do srca,
morata tvoj sovraznik
in prijatelj delovati
skupaj: prvi te
obrekuje, drugi
poskrbi, da novica
pride do tebe.

Mark Twain 1835-1910;
Following the Equator (1897)
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OBREKOVANJE

Samo ena stvar na
svetu je slabsa kot to,
da govorijo o tebi: da
o tebi ne govorijo.
Oscar Wilde 1854-1900;
Podoba Doriana Graya (1891)

Vsakega ¢loveka
obdaja sosedstvo
prostovoljnih
vohunov.

Jane Austen (1775-1817);
Northangerska opatija (1818)
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bolj pestremu tekmovalnemu programu, tako da
se spozna s tako reko¢ vsemi atletskimi discipli-
nami.

Mladostniki so v¢asih razo¢arani nad svojim
napredkom. V tem ¢asu hitre rasti je tezko uglase-
vati dolzino udov, misicno maso in relativno misic-
no moc, zato imajo tezave s koordinacijo. Zgodi
se, da zato prehodno postanejo nerodni in teh-
ni¢no slabsi kot poprej, dosezki se poslabsajo ali
pa se upocasni napredek, ki naj bi sicer Sel v ko-
rak z odrasCanjem. Nujno je, da se tako mladi
Sportnik kot trener zavedata, da gre le za prehod-
no razvojno stopnjo; ohranjati morata prijetne plati
treninga, odriniti visoka pri¢akovanja in pocakati,
da se bo rast stabilizirala.

Predlogi za trening

Naslednji predlogi vam lahko sluzijo za obliko-
vanje enot treninga. Kot trenerji pa morate ved-
no upostevati svojskost vsakega atleta.

1. enota

Ogrevanje

(7-8 minut jogginga, 5 minut dinamiénega - funk-
cionalnega - raztezanja, tekaske vaje in vaje za
Gvrstost trupa)

Tehnika sprinta: 5x40-50m

Razni skoki in poskoki v doskocis¢e za skok v
daljino (skoki z mesta, skoki po eni nogi, razne
kombinacije skokov po eni in drugi nogi).

Meti medicinke -naprej, nazaj.

2. enota

Ogrevanje

Kombinacije tekov po ravnem in navkreber -
3x(3x60-80m) stopnjevan; hitrosti, 3 kratki sprinti
navkreber (priblizno 20m), med serijami 5 minut
pocitka.

3. enota

Ogrevanje

4-6 tekov ¢ez otroske ovire (15cm); pozorni
naj bodo na hitro gibanje nog in dober polozaj te-
lesa. Uporabite lahko 10-15 majhnih ovir. V¢a-
sih med ovirami pustimo ve¢ praznega prostora:
teeer e rretl

V¢asih postavimo 10 majhnih ovir, atlet pa mora
potem, ko jih pretece, z enako hitrostjo nadalje-
vati Se 30m.

3x(120m, hoja nazaj 30, 30) s 5-8 minutami
pocitka med serijami.

4. enota

Ogrevanje

Tehnika teka 6x40m stopnjevanj hitrosti
3x30/30/30m (hitro, sprosceno, hitro)
3x80m z dobrim vmesnim pocitkom

3 teki po stopnicah navzgor (priblizno 20-30
stopnic) - ¢ez 1 stopnico

3 teki po stopnicah navzgor - ¢ez 2 stopnici
2x skoki po desni nogi - ¢ez 1 stopnico

2x skoki po levi nogi - Cez 1 stopnico

2x sonozni skoki - ¢ez 2 stopnici

5. enota

Ogrevanje

4-6x (120-200m, 60-80m hitro, preostali del
sprosc¢eno); med teki 6-7 minut pocitka.
Vadba z medicinko (meti in reaktivni teki za zogo
z dotikom po prvem odskoku).

6. enota
Ogrevanje
Skoki in poskoki v doskocis¢e za skok v daljino
kot v 1. enoti/inacice.
Starti iz razlicnih polozajev 6x40-50m
3-4x (teki s 85-90% intenzivnosti na razdalji
150m + hoja 100m, 120m, hoja 100, 80m)
Dva kroga hoje/teka

Vse, kar mladi atleti pocnejo, mora biti teh-
ni¢no pravilno. V nobenem primeru tehnike ne
smemo poslabsati samo zato, da bi koncali pred-
viden trening.

Odkrivanje nadarjenih mladih
sprinterjev

Kako odkrijemo nadarjenega sprinterja? Zna-
meniti jamajski sprinter in trener Don Quarrie je
stavil na hitrost nog. Prepri¢an je, da je ta odvis-
na od gibljivosti v kolkih. Na svoji trenerski poti je
poudarjal, da so njegovi uspehi plod razvijanja in
ohranjanja gibljivosti v kolkih. Lahko se vprasamo,
koliko trenerjev dovolj ¢asa namenja ustreznim
vajam za gibljivost. Ce jih bomo vsadili v rutino
mladih sprinterjev, bodo ta vzorec nosili s seboj
vse svoje Sportno zivljenje. Spominjam se ¢lanka
pokojnega Freda Grafa, avstralskega trenerja v
70-tih in 80-tih letih, ki je opazoval in potem tudi
pomagal Ricku Mitchellu. Rick je Freda sprva
prosil, naj mu pomaga pri troskoku. Toda Fred je
ob njegovem dolgem koraku takoj vedel, da ima
pred seboj obetavnega tekaca na 400m, ne
skakalca troskoka. Prepoznal je atletov potencial
in ga usmeril k drugemu trenerju, ki ga je bil spo-
soben voditi na poti k uspehu - srebrni olimpijski
medalji v teku na 400m na Ol v Moskvi.

Trenerjeva naloga je ugotoviti, za katero disci-
plino je atlet ukrojen. Pri sprintu je pomembno, da
iSéemo posameznike, ki jih odlikuje visoka hitrost
nog. Ali telesna viSina v sprintu igra viogo? Rekla
bi, da ne - za primer vzemimo dve skrajnosti -
Dona Quarryja, ki je visok samo okrog 175cm in
Usaina Bolta, ki je visok skoraj 2 metra. Razlika
med dvema telesnima tipoma bi lahko igrala viogo
pri ucinkovitosti nizkega starta, potem pa je spet
vse odvisno od hitrosti nog.

Trenerji si moramo prizadevati odpraviti more-
bitne telesne omejitve svojih varovancev. Zagoto-
viti moramo usposobljenost za disciplino in skrbeti
za nenehno kakovost gibanja. Le tako bo atlet
“trajal” in z veseljem ostajal v Sportu.

Glynnis Nunn-Cearns,

Modern Athlete and Coach,
letnik 48, oktober 2010

TRENING ZA DOSEZKE
Zaviranje in pospesevanje

Kdor Zeli v svojem sportu napredovati, mora vrhun-
sko razviti gibalne vescine - to mora biti njegov
primarni cilj. Dr. Mark Kovacs govori o podrob-
nostih treniranja pospesevanja in zaviranja oz.
zaustavljanja.

Startanje, zaustavljanje in ponovno startanje so
temelj Sportnospecificnega treninga. Uspesni



tekmovalci v skoraj vseh Sportnih igrah (rokomet,
nogomet, tenis, koSarka, hokej na ledu...) mora-
jo znati ucinkovito in silovito startati, se zaustav-
ljati in ponovno zadeti z gibanjem. Ceprav so vse
tri omenjene sestavine Sportnega gibanja bist-
veno pomembne, pa programi treniranja vse pre-
pogosto v zariSCe postavljajo (skoraj) izklju¢no
pospesSevanje (startanje), manj pa poudarjajo
enako pomembno sestavino Sportnega gibanja -
zaustavljanje (zaviranje, pojemanje hitrosti).

Treniranje hitrosti

Ali lahko trenerii poljubno razvijajo hitrost svojih
varovancev ali pa je vsak posameznik omejen s
svojo genetsko danostjo? NihCe ve¢ ne dvomi, da
dednost zamejuje ¢lovekove mozne dosezke na
podrocju hitrosti. Vendar je razvijanje hitrosti,
kamor sodi linearno in ve¢smerno gibanje, za-
pleten proces, ki zahteva ustrezno treniranje me-
hanike gibanja, razdalj in vzorcev, ki znacilno
opredeljujejo vsak posamezen Sport.

Hitrost je mogoce razvijati, vendar na Sportni-
kovo sposobnost pospeSevanja v ravni ¢rti ne-
posredno vplivajo samo tri Siroka podrocja, seve-
da Ce je trening primeren:

1. Povecanje stevila korakov (povecanje frek-
vence korakov), ne da bi hkrati skrajsali dolzino
koraka.

2. Povecanje dolzine vsakega koraka, ne da bi
temu zrtvovali frekvenco korakov.

3. Izboljsanje mehanike sprinta, kar se kaze pred-
vsem v manjsi porabi energije za dolo¢eno hitrost
teka in bolj ucinkoviti proizvodniji in izrabi misi¢ne
sile.

Potem ko Sportnik premaga silo vztrajnosti (Ce
gre za pospesevanje z mesta), je njegov cilj ¢im
bolj pospesiti. Hitrejsi Sportniki v koncéni fazi sti-
ka s podlago proizvajajo vecjo silo in dosegajo
visjo vodoravno hitrost kot po¢asnejsi. To pome-
ni, da je njihova eksplozivna moc¢ v teh trenutkih
vecja kot eksplozivna mo¢ pocasnejsih Sportni-
kov; to je podrocje, ki ga je mogocCe trenirati/raz-
vijati, zato morajo trenerji skrbeti, da je v sredis-
Cu pozornosti tako pri treningu na igriSCu kot zunaj
igriSca (dviganje utezi, pliometrilcne vaje).

Mehanika teka v fazi pospesevanja se mo¢no
razlikuje od mehanike teka tik pod ali z maksimal-
no hitrostjo. Ve¢na sportnikov maksimalne hitrosti
ne doseze prej kot po 40-60m (odvisno od rav-
ni treniranja in genetskih danosti). Najhitrejsi ¢lo-
vek v zgodovini atletike, Usain Bolt, je na SP leta
2009 maksimalno hitrost dosegel po 65m. V veci-
ni Sportov pa Sportniki v ravni ¢rti naenkrat ne pre-
tecejo vec kot 40-60m; zato pri njih maksimalna
hitrost ni najpomembnejsa - pomembnejsi je
trening pospesevanja in zaviranja (startanja in
zaustavljanja). Vecina pospesevanja (spremi-
njanje hitrosti) se zgodi na razdalji 25m; v mnogih
Sportih je to na zgornji meji razdalj, ki jih vecina
pretece v eni smeri.

Ali je reakcijski cas pomemben?

Eno podrocje, ki lahko takoj vpliva na videz,
kako hitro se giblje Sportnik na kratki razdalji, je
njegov reakcijski ¢as. Reakcijski cas definiramo
kot ¢as, ki mine med drazljajem (zoga, tekmecev

gib itd.) in razvijanjem sile. Vec¢ kot 100 let je vel-
jalo, da je enostaven reakcijski ¢as ljudi v staro-
stimed 18 in 23 let 190 milisekund za svetlobni
drazljaj in 160 milisekund za zvo¢nega. Danes
imajo najhitrejsi sprinterji na svetu dokaj stabilne
reakcijske ¢ase pod 150 milisekundami. Zenske
imajo v enakih disciplinah daljSe reakcijske ¢ase
kot moski. Vendar reakcijski ¢asi niso posebej
mocno povezani z dosezki v sprintih, ki trajajo dlje
kot le nekaj sekund, kar je videti na grafu 1, kjer
so finalisti SP v atletiki iz leta 2009 v Berlinu raz-
vrsceni po uvrstitvah. 1z grafa 1 lahko sklepamo,
da najhitrejsi reakcijski Casi ne vplivajo na nastope
na daljsi razdalji in pri elitnih sprinterijih reakcijski
¢as na katerokoli razdaljo, daljSo od 20m, pravza-
prav ne vpliva. V Sportih, kjer igralci tecejo krajse
razdalje (npr. tenis, squash, namizni tenis in dru-
gi Sporti, kjer so sprinti krajsi od 20m), pa izbolj-
Sanje reakcijskega ¢asa lahko pomembno prispe-
va k dosezku.

Vrhmmski
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Graf 1: Reakcijski €asi v finalu moskega teka na 100m na SP v atletiki
v Berlinu 2009
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Zaustavljanje

Sportnikova sposobnost zaustavljanja je uclji-
va biomotori¢na vescina in jo moramo zato vkljuci-
ti v vsestranski Sportnospecifi¢ni program tre-
niranja. Sportnik, ki se zna zaustaviti hitreje in na
krajsi razdalji, ni le hitrejsi, ampak tudi bolje
nadzira telo med izvajanjem vescin, kot so lovljen-
je, zadevanje, metanje ali brcanje, ki so nujne za
uspeh v razli¢nih Sportih.

Najpreprostejsa analiza nam govori, da gre pri
zaustavljanju za obcutljivo interakcijo miSicnoske-
letnih, zivénih in tehni¢nih sestavin. Da bi Sport-
nik razvil sposobnost zaustavljanja, je nujno, da je
treniranje specificne Sportne vescine (tehnika) in
treninga mo¢i ter kondicije prepleteno tako, da
vsem trem podro¢jem namenjamo dovolj ¢asa.
Zaustavljanje je tesno povezano s treningom
okretnosti in gibanja v ve¢ smereh. Zato je treba
posebej krepiti misice iztegovalke kolkov, zadn-
jicne misice in misice upogibalke kolen, tako da
delujejo ekscentri¢no, da se torej upirajo razteza-
nju. Odpor oz. teza bremen morata narascati po-
stopno.

|
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Start

Na Sportnikovo sposobnost zaviranja najbolj
vpliva gibalna koli¢ina. Gibalna koli¢ina je produkt
mase gibajocega se Sportnika in njegove hitros-
ti. Ko Sportnikova hitrost narasca, se gibalna
koli¢ina vec¢a in od Sportnika, ki se zeli ustaviti,
zahteva vecje sile. Vecji Sportnik (masa njegove-
gatelesa je vecja), se zaustavi tezje kot lazji, in ¢e
trener vecino treninga usmerja v pospesevanje in
premalo v zaustavljanje, bo rezultat Sportnik, ki
ima visjo zacetno hitrost, a ni sposoben obvlado-
vati telesa pri hitrem zaustavljanju pred in po Sport-

Start

Doskok
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Odskok

nospecificnem gibu. Posledica so slabsi rezultati
in vecja verjetnost poskodb. Literatura ugotavlja,
da je vzrok vecine Sportnih poskodb Sportnikova
neprimerna sposobnost zaviranja oziroma zaus-
tavljanja in pretirano poudarjanje vaj za razvijanje
bojsega pospeska (gibi, kjer prevladujejo koncent-
ricne misicne kontrakcije).

Pliometri¢na gibanja za pospesevanje
in zaviranje

Pliometricna gibanja obsegajo ekscentricno
obremenitev (miSica se s kréenjem upira razteza-
nju), ki mu takoj sledi koncentri¢no kréenje (misi-
ca se kréi in pri tem tudi krajsa). S pliometri¢nim
treningom izboljSujemo Sportne dosezke, in sicer
tako, da narasca eksplozivna moc, ki jo merimo
s koncentriénim kréenjem misic. Toda dobra
stran pliometri¢nega treninga je tudi adaptacija
cutilnogibalnega sistema, ki izboljSuje Sportniko-
vo sposobnost zaviranja gibanja; véasih ta meha-
nizem imenujemo “mehanizem zadrzevanja”. Po-
leg tega s pliometricnim treningom popravljamo
mehani¢no skodljivo oz. neugodno gibanje in
gibanje, kjer gre za spreminjanje smeri. Nasled-
nja dobra plat treniranja zaviranja so prvine do-
skoka (pristajanja na tleh) pri pliometricnem giban-
ju. Pliometri¢éno gibanje proizvaja vecjo eksplo-
zivno moc¢ kot nepliometricno gibanje (to je po-
sledica boljSe izrabe v kitah in miSicah shranjene
potencialne energije). Te vecje sile zahtevajo bolj-
S0 sposobnost zaviranja. Vecji del tako pridob-
liene misicne modi je rezultat sprememb vzajem-
nega delovanja zivCevja in misic in ne morfolos-
ljisana zivénomisicna funkcija neposredno vpliva
na glavne prvine, ki so nujne za ucinkovito zavi-
ranje gibanja.

Pliometricni trening zato ne izboljSuje le eks-
plozivne moci in eksplozivnih gibov, ampak ima za
posledico tudi prilagoditve v fazi pristajanja na tleh
ali fazi zaviranja oz. zmanjSevanja hitrosti gibanja.
To lahko okrepi Sportnikovo sposobnost zaviran-
ja in odpornost proti posSkodbam.

Trening naj zadovoljuje potrebo
po specificnih gibih

Znanstvena literatura kaze, da sta pospese-
vanje v ravni ¢rti in maksimalna linearna hitrost
drugacni prvini od ve¢smernih gibanj, ki zahtevajo
spreminjanje smeri in/ali zaviranje gibanja. To je
razumljivo, kajti mehanika gibanja, vzorci aktivi-
ucenja, ki jih zahteva sprint v ravni ¢rti, se razli-
kujejo od vecsmernih gibanj, ki zahtevajo startan-
je in zaustavljanje in v vecCini Sportov tudi Stevilne
spremembe smeri gibanja. Zato treniranje Sport-
nospecificnega pospesevanja, zaviranja in po-
novnega startanja (spremembe smeri gibanja)
zahteva gibalne vzorce, razdalje in energijske
sisteme, ki ¢im bolj posnemajo tekmovalno Sport-
no okolje.

Kako ekscentricna moc prispeva
k boljSemu gibanju

Ekscentricna mo¢ zahteva treniranje misic v
fazi, ko se misica med delovanjem podaljsuje. Te
vaje moramo delati bilateralno (tako da obremen-



Povzetek za trenerje

e Treniranje pospesevanja, zaviranja in po-
novnega pospesevanja je treba v vecini Spor-
tov enakomerneje razporediti po ciklusih in
enotah treninga.

* Trenerji se pogosteje osredotocijo na tre-
niranje pospesevanja kot na drugi dve enako
pomembni prvini uspesnega Sportnega razvo-
ja.

¢ Sposobnost zaustavljanja (znizevanja hit-
rosti gibanja) mora biti v srediSCu pozornosti
dobro zasnovanega in za dolo¢en Sport spe-
cificnega programa treniranja.

* Reakcijski ¢as na dosezek vpliva le v
Sportih, kjer Sportnik gibe izvaja na dokaj krat-
kih razdaljah (precej krajsih od 20m).

e Ljudje smo navadno priblizno za 30%
mocnejsi pri ekscentricnem premagovanju
bremen/odpora, zato je treba ta podatek upo-
Stevati, ko sestavljamo nacrte treniranja.

* Trening gibanja naj ustreza razdaljam, ener-
gijskim sistemom in gibalnim vzorcem, ki jih
zahtevata izbrana disciplina ali Sport.

juijemo desno in levo stran telesa) in unilateralno
(tako da obremenjujemo samo levo ali samo des-
no stran). Skoraj vsa Sportna gibanja zahtevajo, da
bolj obremenjujemo eno stran telesa. Bistveno
pomembno je, da te neenakomerne vzorce obre-
menitev vadimo tako ekscentri¢no kot koncen-
tricno. Splosno veljavno je, da telesno pripravlje-
ni ljudje ekscentricno lahko prenasajo priblizno
30% vecjo obremenitev kot koncentriéno. Zato je
treba v Sportnikov periodiziran program treniran-
javnesti ekscentricno usmerjen trening moci - le
tako lahko pri¢akujemo, da se bo razvijal sklad-
no. Druga pomembna prednost ekscentricnega
treninga je zascita pred poskodbami.

Ne glede navrsto treninga je vedno treba skrb-
no spremljati, kaj Sportnik po¢ne na treningu,
vendar to Se posebej velja za moc¢ne ekscent-
ricne obremenitve misic. Ker ekscentri¢ne obre-
menitve povzroc¢ajo hujsi “muskelfiber” (misi¢ne
bolecine s Casovnim zamikov dneva ali dveh) kot
koncentricne, mora nacrt treniranja vsebovati pri-
merno opredeljeno - popolno - okrevanje po
tovrstnih obremenitvah. Ker pliometricni trening
z ve¢ zaporednimi serijami daje boljSe rezultate
kot ena sama serija, je treba tovrstni trening in tre-
ning zaviranja izvajati v ve¢ serijah z razli¢nim
Stevilom ponovitev vsake vaje, odvisno pa¢ od
Sportnikove starosti, zrelosti in stanja njegove tre-
niranosti.

Dr. Mark Kovacs je vodja Oddelka za treniranje
moci in kondicije ter Oddelka za sportno znanost
pri Ameriski teniski zvezi.

Coaching Edge, pomlad 2010, st. 19
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POSKODBE Vrhsmskki

Tezave s kitami? P
Cas je za razbremenitev! desezek

Na kratko

Ta Clanek:

* pojasnjuje izrazje, povezano s poskod-
bami kit;

* razlaga, zakaj in kako kite postanejo
bolece;

* nam opise razlicne pristope zdravljenja
in rehabilitacije poskodb Kit.

Bolece kite lahko pestijo sportnike in Sportnice
vseh kakovostnih ravni. David Joyce opisuje raz-
licne vrste in vzroke poskodb kit in nam pomaga
s prakticnimi ukrepi za njihovo lajsanje ali odprav-
ljanje.

Patologija kite ne povzro¢a samo bolecin,
ampak $koduje tudi dosezkom. Se veé, preden
se pozdravi, v€asih traja ve¢ mesecev. Vendar vse
tezave niso enake, zato ne moremo pri¢akovati
“recepta”’ za ukrepanje, ki bi deloval v vseh pri-
merih. A najprej moramo urediti izrazoslovje tega
podrocja. Potem se bomo lahko o patologiji pogo-
varjali pravilno in u¢inkovito. Izrazi, s katerimi se
moramo spoznati, so v tabeli 1.

Tabela 1: Poimenovanje bolecin v kitah

Tendinitis Histopatoloski (zahteva mikroskop) izraz, ki pomeni vnetje
v kiti (pripona “itis” pomeni vnetje). Vprasljivo (in odprto za
razpravo) je, ali je v ozadju bolecin, ki se pojavijo pod obre-
menitvijo, sploh kak vnetni proces.

Tendinoza Histopatoloski izraz, ki pomeni degeneracijo kite, ne pa
vnetnega procesa. Ni nujno, da je povezana s klini¢nimi sim-
ptomi (tj. ni nujno, da jo spremljajo bolecine).

Tendinopatija  lzraz uporabljamo za opisovanje bolece kite in poslabsanja
dosezka. Diagnozo je mo¢ postaviti klinicno, ne da bi upo-
rabili histopatologijo. To je krovni izraz in pravzaprav pome-
ni, da je “s kito nekaj narobe”.

Paratendinitis  Vnetje paratendineuma, veziva, ki obdaja peritendineum in
kitam, ki nimajo sinovijske ovojnice, omogoca drsenje.

Izraz “tendinopatija” priporoc¢ajo kot klini¢no
diagnozo pri ljudeh, ki jih bolijo kite. To je tudi
edina diagnoza, ki jo je mogoce postaviti le na
osnovi klini¢nih simptomov. “Tendinoza” in “ten-
dinitis” zahtevata biopsijo, ki pokaZze degeneracijo
in/ali vnetje, ta pa v obi¢ajnem klinicnem okolju
navadno ni na voljo.

Diagnoza tendinopatij

Izraz tendinopatija se je uveljavil za diagnozo,
ki jo je mogoce postaviti na osnovi simptomov. Ti
lahko obsegajo:

e kita je zjutraj, ko vstanemo, iz dneva v dan bolj
toga;

* kita boli;

* njena funkcija se poslabsa; I

 nastopi lokalna oteklina. januar/februar 2011 7




Vrhmaski
desezek

BOG

Ko bi mi Bog le dal
kako jasno znamenje!
Na primer velik
depozit na moje ime v
kaki Svicarski banki.
Woody Allen 1935-;

New Yorker,
5. november 1973

Narava Boga je krog,
katerega sredisce je
povsod, obsega pa ni
nikjer.
Anonimus;
definicija v neki izgubljeni
Empedoklovi razpravi;
citat iz Romana o vrtnici
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Pri diagnozi obseznosti patologije lahko poma-
ga slikanje. Najbolj zanesljiv je pregled z ultra-
zvokom. Pritem se pokaze oteklina ali podrogja,
kjer so odmrle celice, pa tudi vras¢anje krvnih Zil
(nove krvne zilice v tkivu ki s sabo prinasajo tudi
zivee), kar je povezano z bole¢inami.

Procesa, kako se v normalni kiti razvije pa-
tologija, znanost Se ni v celoti pojasnila. V Sport-
nem okolju vedno sodeluje tudi obremenitev.
Patologijo pogosto sprozijo izErpavajoc intenziven
trening (ali ve¢ zaporednih enot treninga). Pogo-
sto opazimo, da je Slo za hitro povecanje obre-
menitve, Se posebej je to znacilno, ¢e je Sportnik
pred tem nekaj ¢asa pocival (zaradi kake druge
poskodbe ali po koncu sezone). Primer takih
obremenitev je lahko pliometriCni trening prvega
dne v za¢etku novega pripravljalnega obdobija, ali
tri igre badmintona po treh tednih pocivanja zaradi
gripe.

Lahko torej reCemo, da je tendinopatija nepri-
lagojen odziv na preobremenitev. Zal umik takih
obremenitev ne povzroci hitrega nazadovanja simp-
tomov in tu se skriva tezava v zvezi s patologijo kite.

Vzrok patologije

Natanénega procesa ne poznamo, najverjetne-
je pa ga povzroca ve¢ dejavnikov. Vemo, da mik-
roskopske spremembe niso povezane s telesno
dejavnostjo, kar pomeni, da je popolnoma mo-
gocCe, da v skupini ljudi, ki se ukvarjajo s popol-
noma enako dejavnostjo, nekatere posameznike
kite za¢nejo boleti, drugih pa ne.

Kite se lahko okvarijo, Ce se velikokrat zapore-
doma raztegnejo in skrajsajo, npr. privajah, kakrs-
ni so razni skoki in poskoki. Te aktivnosti ime-
nujemo aktivnosti velikih obremenitev kit (VOK)
in zaradi njih se med igralci odbojke in badminto-
na tako pogosto pojavijo bolecine pogacic¢ne kite.
Vzrok je lahko tudi genetski; dolo¢eno viogo lah-
ko igrajo tudi starost (starejse kite, ki so bile vteku
svojega Zzivljenja bolj obremenjene, so navadno
bolj ranljive), spol in prenasanje odvecne teze v
predelu trebuha.

Drugi dejavniki, ki lahko privedejo do razvoja
tendinopatije, so:
¢ slabo prehranjevanje,
¢ biomehani¢ne spremembe,

* slaba tehnika,

e poudarjeno udarjanje ob tla z eno ali drugo
stranjo pete,

* misi¢no neravnovesje/zakréenost,

* slabo zasnovan trening.

Vsi ti dejavniki pogosto vodijo k preobremen-
jevanju kite, in sicer neposredno (recimo slaba
tehnika bekenda, ki se konca s “teniskim komol-
cem”) ali posredno (npr. Sibke stiriglave misice na
prednjem delu stegen, ki slabo razprsijo sile, na-
stajajoCe pri vsakokratnih pristankih na tleh, in jih
nesorazmerno moc¢no prenasajo na pogaci¢no ki-
to). Zdi se, da ob nedvomnem prispevku doska-
kovanja k spremembi na obremenitve dobro pri-
lagajajoCe se kite v slabo prilagajajo¢o se kito,
sodelujejo Se Stevilni drugi dejavniki.

Mogocni tenocit

Nekoc¢ smo mislili, da so kite negibne, pasivne
strukture, ki sluzijo zgolj prenosu misicne sile na

Okence st. 1: ZLakaj zacne kita
boleti?

Najkrajsi odgovor: tega pravzaprav Se ne
vemo. Nenormalni ali nenormalno dejavni
tenociti (tj. celice, ki tvorijo tkivo kit) lahko
sproscajo stresne hormone kateholamine.
Vendar se danes najveC dogaja na podrocju
raziskovanja novonastalih krvnih Zilic, ki jih od-
krivajo v bolecih delih problematicnih kit.
Znanost meni, da novonastale zilice sprem-
lja tudi vrasc¢anije zZivcev v patolosko kito in da
je rezultat tega bole¢ vnetni odziv (kar potr-
jujejo visoke koncentracije snovi, povezanih
z bolecino in vnetjem - glutamat, substanca
P in peptidi, povezani z genom kalcitonina.

kost. Zdaj vemo, da to nires. Podobno kot se mi-
Sica na imobilizacijo odzove s peSanjem in krnen-
jem (atrofijo), na obremenitev pa s krepitvijo, zna
tenocit (glej okence 1)zaznati spremembe v obre-
menitvi kite in z drugimi tenociti v kiti komunicira
preko molekul koneksonov, ki dejavnost urav-
navajo navzgor ali navzdol. Ta proces pa se ne
sprozi takoj. Preden doseze vrhunec, lahko “ope-
racija ¢iS¢enja” traja 2-3 dni in v tem se skriva
razlog, zaradi katerega kit ne smemo prekomer-
no obremenjevati ve¢ dni zapored.

Ce tenociti potrebujejo 2-3 dni, da se “odisti-
jo” po zahtevnih obremenitvah, je to za nas zna-
menje, da se take obremenitve lahko ponavljajo
le na vsake 2-3 dni. Ce pri njih vztrajamo 3 dni
zapored, tenociti temu ne bodo kos, to pa se zdi,
da je glavni dejavnik tendinopatije. Kaj je “zahtev-
na obremenitev” je seveda odvisno od posamez-
nika. Tako je lahko Sibka obremenitev aktivnega
Sportnika skakalca skrajno moc¢na za igralca
squasha srednjih let. Oc¢itno sestavljanje progra-
mov treniranja z upostevanjem obremenjevanija kit
ni lahko delo.

Stopnje tendinopatij

Zelo pomembno je, da poznamo, kako deluje-
jo tenociti, kajti to nam pomaga razvrsc¢ati stopnje
tendinopatij v razrede in vodi nasSe ukrepanje.
Okence 2 prikazuje povzetek klasifikacije tendi-
nopatij.

Poudariti moramo, da je ta proces sicer kon-
tinuiran, pa vsaka stopnja ni simptomati¢na. Tako
je npr. zelo verjetno, da je $la slaba pogaci¢na
kita, ki je ravno zacela boleti 45-letnega tekaca,
nesliSbno skozi prvi dve fazi, proliferativno in fazo
neuspelega celjenja. Bolec¢ina je v smislu tendi-
nopatije malce nepredvidljiva oz. spremenljiva.
Tako npr. Ahilova kita, ki se nenadoma strga na
igriSCu za squash, v trenutku mocno zaboli. Ven-
dar nekaj trenutkov pred nezgodo gotovo ni bila
neoporec¢na in zdrava. Skoraj gotovo se pokazejo

Okence st. 2: Sestava kite

Tenociti sintetizirajo sestavine kite, ki so:
¢ zunajcelicna matrica (68%),
* kolagen (predvsem tip 1) (30%),
e elastin (2%).




Tabela st. 2: Stopnje tendinopatij

Proliferativna Faza neuspelega Degenerativna
Jfaza celjenja faza
Starost/ e Miladi (15-25 let) e Miladi odrasli Starejsi (3060 let)
obremenitev e Kratkoro¢ne (20-35 let) ali dolgoletno
obremenitve ukvarjanje s
e Hiter nastop tezav “pliometricnimi”
e Poslabsanje z vadbo Sporti
RazSirjenost e Redko e Pogosteje Najpogosteje
Odziv kite e Aktiven e Aktiven in se Pasiven
e Se prilagaja na poskusa Se ne celi
povecanje obremenitve celiti, a je nekaj
e Nenormalno ob¢utljiva strukturne okvare
e Manj obcutljiva
Aktivnost e Regulirana navzgor, e Proizvodnja e Apoptoza (celice
tenocitov nastaja veliko beljakovin se odmrejo)
beljakovin nadaljuje, a ne uspe
ponovno pridobiti
strukture
Sposobnost e Popolna e ZmanjSana/ e Omejena/
popravila omejena je sploh ni
Kljué:

Proliferativna faza - aktivnost tenocitov se mo¢no poveca, ker se poskusa odzvati na povec¢ano kompresijsko obre-
menitev tako, da kito naredi bolj togo. To se zgodi tako, da prizadetemu delu doda agrekan, tj. beljakovino, ki se na-
haja v hrustancu. Tezava je v tem, da je agrekan moc¢no hidrofilen (priviaci vodo), in ko kito preplavijo molekule vode,

otece, oteklina pa cepi kolagensko podlago.

Faza neuspelega celjenja - tenociti si mo¢no prizadevajo biti kos nadaljnjim povecanjem obremenitve, a izgubljajo

boj in nekateri zacnejo odmirati.

Degenerativna faza - ocitna je smrt tenocitov (apoptoza), pri Gemer pride do velike neurejenosti kolagenske osnove.
Pri pregledu z ultrazvokom opazimo velike predele nestrukturirane kot od moljev “razzrte” kite.

znamenja degeneracije, na katero pa nikoli ni
opozarjala bolecina.

Kako ukrepati pri bolecini

Ker bolecine v kiti pogosto povzrocajo Stevilni
dejavniki, ni nenavadno, da je treba ukrepati na
veC nacinov. Ugotoviti moramo, kateri dejavniki
prispevajo k poskodbi, pa tudi koliko kateri prispe-
va k stanju. Moramo se lotiti same kite, njenega
obremenjevanja (kolic¢ina, vrsta, pogostost obre-
menitev itd.), prenasanja obremenitve (misi¢ne
moci, biomehanike itd.) in tudi drugih posameznih
dejavnikov.

Razumeti moramo tudi, da dolgotrajna pato-
logija povzro¢a propadanje misic (atrofijo) in se
moramo zato lotiti tudi tega problema. Z drugimi
besedami - krepite, krepite, krepite! Seveda
moramo to poCeti pametno, ker okvarjene kite ne
zelimo preobremeniti. To pomeni, da se vajam,
kjer deluje ciklus raztezanja-krajSanja (pliomet-
ricne vaje, kot so zaporedja skokov, globinski
skoki itd.) izogibamo do zadnje faze rehabilitacije.
Tovrstni trening bi prezgodaj preobremenil kito.
Zelimo si pogasnih, manj impulzivnih vaj, $e pose-
bej v proliferativni fazi, ker nocemo razdraziti kite;
velike obremenitve kite (VOK) se lahko v trenin-
gu pojavljajo samo na vsake 3-4 dni.

Kaj so VOK, je odvisno od posameznika. Tre-
ningi in vaje morajo biti zasnovani tako, da so
dnevi z VOK razvrs¢eni okrog dnevov s srednje
velikimi obremenitvami (SOK) in dnevov s Sibko
obremenitvijo kit (SOK). Cilj je, da se $portniko-
va kita v procesu rehabilitacije krepi postopno,
tako da tisto, kar je bilo neko¢ VOK lahko sedaj

uvrstimo v SOK in konéno v SOK. Primer take za-
misli je nasledniji:
¢ \/ zaCetku rehabilitacije veliko obremenitev pri
tendinopatiji Ahilove kite npr. predstavljajo 3 se-
rije po 10 spustov pete stoje na stopnici.
* Ko se zacne kita prilagajati in je taki (in pove-
¢ani) obremenitvi kos, vajo lahko uvrstimo v razred
srednje obremenitve in zdaj kot veliko obremeni-
tev oznacimo skiping.
* Scasoma se kita okrepi Se bolj in dviganje ter
spuscanje na prstih na robu stopnice postane
Sibka obremenitev, skiping srednja, serije skokov
Z noge na nogo pa velika obremenitev kite.
Obstajajo merila glede uspesnosti rehabili-
tacije na razli¢nih stopnjah; za tendinopatijo po-
gacicne kite je to Victorian Institute of Sport As-
sessment (VISA), za tendinopatijo Ahilove kite pa
VISA-A. Z njimi lahko ocenjujemo, kako uspesno
poteka rehabilitacija.

Predpisovanje vaj

Za Sportnike, ki iS¢ejo pomo¢ zaradi bolec¢ih
kit, ni enotnega recepta vaj. Upostevati moramo
stopnjo okvare (kot smo opisali zgoraj) in ji pri-
merno skrojiti strategijo. Nacela si lahko pre-
berete v tabeli 3 na naslednji strani.

Povzetek

Osnovni namen tega ¢lanka je opisati razlicne
razrede tendinopatije in kako naj bi ravnali v raz-
licnih primerih. Ne pozabite, da je bolec¢ina v kiti
vecfaktorski proces in se moramo zato lotiti vsa-
kega dejavnika posebej. Glavno vprasanje je
obremenitev, reSujemo ga z organiziranjem tre-

Wrhsmski
dedezek
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Tabela 3: osnovna nacela ravnanja z bolec¢imi kitami

Proliferativna

Neuspesno celjenje

Degenerativna

Razbremenite,

dokler se simptomi ne umirijo,
nato pa postopno povecujte
obremenitev kite

Kratkotrajen pocitek
in potem v obdobju 4-6 tednov
postopno povecujte obremenitev

Ves Cas rehabilitacije
ohranjajte zmerno obremenitev

Kratkotrajen pocitek in potem
v obdobju 4-6 tednov postopno
povecujte obremenitev

Lotite se kakrSnekoli miSi¢ne
Sibkosti in/ali biomehani¢nih
pomanjkljivosti

Lotite se kakr$nekoli miSi¢ne
Sibkosti in/ali biomehani¢nih
pomanjkljivosti

Kratkotrajen pocitek,
potem pa ves cas rehabilitacije
kito zmerno obremenjujte

Postopno obremenjevanje
v 3-dnevnih ciklusih,
obremenjevanje naj narasca
postopno

Postopno obremenjevanje
v 3—4-dnevnih ciklusih

Ne priporoc¢amo ekscentricnih

Ekscentricni trening bi znal

Ekscentri¢ni trening koristi

obremenitev

ur pozneje

koristiti, a bodite pozorni,
kako se nanj odziva kita 2448

Prakticne posledice za treniranje

¢ Bolecino v kiti povzroca ve¢ dejavnikov hkrati, zato se je treba lotiti
vsakega od njih.

¢ Glavno vprasanje je obremenitev, zato se moramo lotiti organizacije dni
z veliko, srednjo in Sibko obremenitvijo kite in spremljati njene odzive v
naslednjih 24-72 urah, Se posebej po dnevih z veliko obremenitvijo.

« Ce vas $port zahteva velik obseg dejavnosti, ki je izzvala poskodbo, se
morate k njej skozi rehabilitacijo vracati zelo previdno in postopno.

* Tekaci in igralci iger na vecjih igrisCih naj v zaCetku vsake tri dni naredijo
nekaj previdnih tekov s poudarjenim korakom, nato naj povecajo razdal-
jo le-teh in Sele potem zviSajo hitrost. Stopnjevanje hitrosti, zaviranje,
ustavljanje in spreminjanje smeri teka je na vrsti zadnje.

¢ V splosnem napredujemo v skladu z naceli strukturiranja obremenitev
kite, ki smo jih opisali v tabeli 3.

e Tekaci naj s treningi zaGnejo v 8 progi in se postopno pomikajo proti
prvi, kajti ostrejSa krivulja zavoja na notranji progi kite Se dodatno obre-
menjuje.

« Ce se ukvarjate s Sportom, kjer je veliko skakanja in doskakovanja (npr.
odbojka, gimnastika itd.), napredujte od nadzorovanega sonoznega ska-
kanja k odrivom in doskokom na eno nogo (pri tem spreminjajte inten-
zivnost in pogostost in od ¢asa do ¢asa tudi smer gibanja).

» Zavedajte se, da pogosto ni problem odrivanje (odskok), ampak doskok.
Tako lahko zaénete s skoki s tal na stopnico (kjer je doskok z najvisje
viSine skoka krajsi, kar pomeni manj sile). Naslednji korak je odrivanje in
doskakovanje na tleh, zadnji pa skoki z visjega na nizje.
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ninga v dneve s Sibko, srednjo in veliko obre-
menitvijo okvarjene kite. Kako se ta odziva, se
posebej na velike obremenitve, moramo sprem-
ljati Se naslednjih 24-72 ur. Z boljSim razumevan-
jem patologije in skrbnim strukturiranjem rehabi-
litacije, se bo nasa kita hitreje vrnila na Sportno
prizorisce.

David Joyce je avstralski fizioterapewvt, ki dela v
nogometnem klubu angleske prve lige Blackburn
Rovers FC; poucuje tudi na magistrskem progra-
mu sportne fizioterapije na Univerzi v Bathu.

Peak performance 294, december 2010
FS Fundacija za financiranje Sportnih
organizacij v Republiki Sloveniji

\J

PREHRANA

Prehrana: po vseh
teh letih Se vedno noro!

Na kratko

V ¢lanku:

e prikaZemo, kako Stevilni Sportniki in
Sportnice v prehranjevanju za sportne do-
sezke Se vedno delajo osnovne napake;

* pojasnjujemo, zakaj so mladi sportniki
bolj kot odrasli nagnjeni k slabim prehran-
jevalnim navadam.

V zadnjih letih smo mocno razsirili in poglobili
nase znanje o prehranjevanju sportnikov. Zakaj
torej Se vedno toliko sportnikov in Sportnic, celo
vrhunskih, dela osnovne napake? V tem c¢lanku
(in ¢lanku, ki mu bo sledil v naslednji stevilki VD),
Andrew Hamilton raziskuje problem in predla-
ga nekaj preprostih resitev, kako se lahko Sport-
niki gibljejo v varnih mejah zdravega prehranje-
vanja.

V zadnjih 20 letih je vrsta raziskav osvetlila,
kako pogosti so prehranski primanjkljaji pri Sport-
nikih in Sportnicah. Gre predvsem za zelezo, kal-
cij, magnezij, cink in vitamine B. Se ve¢, te pre-
hranske tezave niso nujno samo tezave relativno
nepoucenih ljubiteljev; celo elitni Sportniki (od
katerih imajo mnogi moznost posvetovanja s stro-
kovnjaki za prehranjevanje Sportnikov) podlezejo
slabi prehranjevalni praksi.

Prihod interneta in prava eksplozija znanja o
prehranjevanju Sportnikov bi (vsaj teoreti¢no)
morala pomeniti, da Sportniki nimajo ve¢ izgo-
vorov za nepouceno ravnanje. Celo ¢e je nacin
zivljenja kaoti¢en in nacrtovanje ni ¢lovekova
krepka plat, je dobra novica ta, da so na voljo
racunalniski programi, ki nam za nekaj centov ali
celo zastonj pomagajo snovati primerno urejene
in prehransko popolne jedilnike.

Oborozeni z vsem tem bi lahko rekli, da je
danes skoraj nemogoce, da se resen Sportnik, Se
posebej pa vrhunski ali celo poklicni, ne bi znal
pravilno prehranjevati. Zveza med vrhunskim



dosezkom in prehranjevanjem Se nikoli ni bila tako
ocitna kot dandanes, in po zaslugi informacijske
tehnologije znanja ni bilo Se nikoli v zgodovini tako
lahko zbirati in uporabljati.

Ko zgresimo bistvo

A kaj nam danasnji raziskovalni podatki dejan-
sko povedo o prehranjevalnih navadah Sportnikov
21. stoletja? Zalostno je, da precejsnje stevilo
Sportnikov s hrano se vedno ne zadosti osnovnih
prehranskih potreb svojega telesa. Ta tok ni las-
ten samo doloceni skupini ljudi; raziskave pretek-
lih petih let kazejo, da so Sportniki in Sportnice v
Sirokem spektru Sportov Se vedno nagnjeni k
slabim prehranjevalnim navadam.

Tako so leta 2007 v Braziliji 24 tekacem-pus-
tolovcem pregledovali kri in brali njihove dnevni-
ke prehranjevanja ter ugotavljali hranilno ustrez-
nost njihovega prehranjevanja. Ta Sport zahteva
dolge odseke teka in pesacenja, zato bi ¢lovek

pricakoval, da bodo poskrbeli za primeren vnos
ogljikovih hidratov v telo in da bodo nadzorovali
vsebnost mascob v svoji hrani. Toda ne - moski
so pojedli veliko beljakovin in mas¢ob, medtem
ko so bili z ogljikovimi hidrati na meji. Poleg tega
so zauzili premalo magnezija, cinka in kalija. Zen-
skam je primanjkovalo kalcija in vitamina E.

Tegobe vrhunskih Sportnikov

Neka lanska raziskava je preucila prehranjeval-
ne navade 72 vrhunskih avstralskih Sportnic.
Ceprav so makrohranila v povpredju porazdelile
Se dokaj sprejemljivo (18% beljakovin, 31%
mascob in 46% ogljikovih hidratov), pa jih 65% ni
zadostilo priporocilom Avstralskega instituta za
Sport, ki predlaga, da naj Sportniki na kilogram
telesne teze vsak dan zauzijejo po 5g ogljikovih
hidratov. Ko so se raziskovalci ozrli po mikrohra-
nilih, so prav tako ugotovili, da precejsnje stevi-
lo Sportnic ni dosegalo ocenjenih povprecénih

Prehranske preizkusnje mladih Sportnikov

Ce zadnijih deset let niste prebili na pustem otoku, morate poznati epidemijo otroske debelosti,
ki se Siri v razvitih deZelah, kjer zivimo v preobilju. Razlogi zanjo so stevilni. Vecina zdravstvenih
strokovnjakov meni, da je glavni razlog za tako stanje nas nacin zivljenja. V jedru problema je kom-
binacija slabe ponudbe in lahek dostop do hitre, cenene in vnaprej pripravljene hrane ter poma-
njkanje gibanja. Mladi Sportniki so seveda telesno zelo dejavni, a nanje enako kot na njihove vrst-
nike delujejo pritiski hitre hrane in drugih prehranjevalnih skusnjav. Kako se torej obnese taka pre-
hrana v letu 2011?

Na Zalost je novih raziskav s tega podroc¢ja manj kot drugih. Neka ameriska raziskava iz leta 2002
je preucila prehranjevanje mladih umetnostnih drsalk v pripravljalni in tekmovalni sezoni ter v pre-
hodnem obdobju. Ugotovili so, da je med tekmovalno sezono 78% drsalk uzivalo manj kot 2/3
priporo¢ene dnevne koli¢ine vitaminov B, 50% manj kot 2/3 priporo¢ene dnevne koli¢ine zeleza
in 44% manj kot 2/3 priporo¢ene dnevne koli¢ine kalcija.

Leta 2008 je neka avstralska raziskava preucevala 18 telovadk v starosti od 10-17 let, ki so tre-
nirale v okviru elithega programa Avstralskega insituta za Sport. Raziskovalce je zlasti zanimal vnos
kalcija v telo; v krvi so jim izmerili tudi koncentracijo vitamina D. Kar 15 (83%) jih je imelo manj
vitamina D v krvi kot je minimalna priporocena kolicina za optimalno zdravje kosti, poleg tega pa
jih je 13 s hrano dobivalo manj kalcija, kot je priporo¢eno za njihovo starost.

Najbrz je posteno, ¢e povemo, da so mlade gimnastiCarke znane po manj kot idealnih prehran-
jevalnih navadah. Toda tudi belgijska raziskava, ki je leta 2008 preucevala mlade sprinterje, je
prav neprijetno berilo. 29 deklet in 31 deckov, ki so se najmanj dve letu ukvarijali s treniranjem
atletike, je teden dni pisalo dnevnik prehranjevanja. Vse odmerke hrane so tehtali, tako da je bil
dnevnik kar se da natan¢en zapis prehranjevanja. Ugotovili so naslednje:

 Dekleta so zauzila manj ogljikovih hidratov kot fantje, toda pri obojih so sladkorji prispevali kar
26% skupne kalori¢ne vrednosti (danes priporocamo, naj sladkorji prispevajo manj kot 10% ka-
lorij).

* Vnos mascob je pri ve¢ kot polovici sprinterjev precej presegal 30% (kar ni dobro), in samo 10
atletov je zauzilo manj kot 10% kalorij v obliki nasi¢enih mascob (toliko priporocjo za zdravje).

* Tako fantje kot dekleta so zauzili dale¢ manj prehranskih vlaknin kot v Belgiji velja za priporo¢eno
dnevno koli¢ino.

¢ Tako fantje kot dekleta so uzivali malo vitaminov, ¢eprav jih je 37,5% jemalo vitaminske pre-
hranske dodatke.

Raziskovalci so prisli do spoznanja, da je vecina mladih sprinterjev in sprinterk uzivala manj hranil
(enega ali vec€) kot je priporoceni dnevni odmerek in so se, kar zadeva sladkor in mascobe, pre-
hranjevali slabo.

Vse novice pa le niso slabe. Neka lanska francoska raziskava je primerjala prehranjevalne navade
mladih Sportnikov z njihovimi telesno nedejavnimi vrstniki. Ugotovili so, da je prehranski status
mladih Sportnikov veliko blizji priporo¢enim dnevnim odmerkom hranil, ki veljajo v Franciji kot pre-
hranski status njihovih “zasedenih” vrstnikov. Slednji so veliko ve¢ energije zauZili v obliki mas¢ob
in so uzivali manj mineralov in vitaminov.

Sporodilo za prakso je, da mladi Sportniki in Sportnice bolj skrbijo za pravilno prehranjevanje kot
njihovi nedejavni vrstniki. Toda kljub temu delajo ve¢ temeljnih napak kot odrasli Sportniki, zato
jih morajo starsi in treneriji izobrazevati in jih spodbujati, da se, ¢e je le mogoce, odlo¢ajo za zdra-
vo hrano.

Wrhsmski
degezek

BOG

“Bog je ali pa ga ni.”
A na katero stran naj
stopimo?... Ocenimo
torej dobicek in
izgubo, ¢e stavimo, da
Bog je. Ocenimo ti
dve moznosti. Ce
stavo dobite, dobite
vse; Ce jo izgubite, ne
izgubite nic. Torej
brez obotavljanja
stavite, da Bog je.

* znano kot Pascalova stava

Blaise Pascal 1623-62;
Misli (1670)

Ce Boga ne bi bilo, bi
si ga morali izmisliti.

Voltaire 1694-1778;

Pisma, st. 96

|
januar/februar 2011 1 1



WVrhsmski

degezek

Tabela 1: Mikrohranila

Oznacevanje hrane nam omogoca preprost izracun vnosa makrohranil, tezje pa je izraCunati vnos mikro-
hranil; navadno jih na oznakah ni, poleg tega pa je se vrsta dejavnikov, ki lahko zahteve po mikrohranilih
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povecajo ali pa vplivajo na njihovo razpolozljivost.

zelenjava, ajdova moka, arasidi, Cicerika,
sezamovo seme, fizol in le¢a, celo zrnje
Zit

Hranilo Vrste hrane, Zapleti,
ki jih vsebujejo ki lahko povzrocijo primanjkljaj
Kalcij Mleko, sir, jogurt, ribe iz ploCevinke Omejevanje kalorij (hujsanje); prehrana,
(s kostmi), zelenolistna zelenjava, ki vsebuje malo mle¢nih izdelkov,
orehi in semena ki so najbogatejsi vir kalcija
Zelezo Vse vrste rdeCega mesa, kot so govedina, | Prehrane z malo mesa ali vegetarijanske
jetra, morski sadezi, sardine, jajca, suhe prehrane; pitje ¢aja pri obrokih; Sporti,
slive, son¢ni¢na semena pri katerih veliko udarjamo z nogami ob
trda tla, npr. teki na dolge proge;
izguba krvi pred menopavzo
Cink Govedina, jajca, slanik (riba), svinina, Prehrane z malo beljakovinami; stres;
ostrige; mandlji, brazilski orehi, bu¢na pretirano pitje alkohola;
semena, orehi, kruh iz celega zrnja Zzit precis¢ena/malovredna hrana
in razni zitni kosmici
Magnezij | Mandlji, brazilski orehi, temno zelena Preciscena prehrana ali prehrana, v kateri

je malo celega zrnja Zit, zelene zelenjave,
stro¢nic in orehov ter semen; pretirano
pitje alkohola ali uzivanje mascob

Vitamin C

Robidnice, brokoli, brsti¢ni ohrovt, zelje,
kivi, limone, limete, mlad krompir,
pomarance, paprike, grenivka, rdece
jagode, paradiznik, vodna kresa

Premalo sadja in zelenjave, predelana
hrana, ki vsebuje saturirane mascobe,
pretirano pitje alkohola; tablete proti
zanositvi

Esencialne | Mastne ribe (postrv, losos, slanik, sardine, | Z mas¢obami siromasne prehrane,
mascéobe skuse, sardele), nekateri orescki, npr. prehrane s prevec nasic¢enimi
orehi, son¢nic¢na in bu¢na semena, zitni in predelanimi masc¢obami, pretirano pitje
kal¢ki in celo zrnje zit, nekatere alkohola; tablete proti zanositvi
margarine
Folna Spinaga, temno zelena listnata zelenjava, | Nizkokalori¢ne prehrane ali prehrane,
Kislina Sparglji, repa, brsti¢ni ohrovt, fizol, jetra, | bogate s hitro/malovredno hrano; prehrana,

avokado in mleko

razni koreni, kruh in kosmicdi iz celega
zrnja Zit, ostrige, losos, pomarancni sok,

siromasna z zelenjavo; redno uZivanje
antibiotikov ali protivnetnih zdravil

potreb po folni kislini (48%), kalciju (24%), mag-
neziju (19%) in zelezu (4%).

Tudi najnovejsi podatki potrujejo ugotovitev, da
celo vrhunski Sportniki ne zadostijo osnovnim pre-
hranskim potrebam za vrhunsko treniranje. Ka-
nadski znanstveniki so preucili 324 vrhunskih
Sportnikov iz osmih kanadskih Sportnih srediS¢, ki
so morali beleziti vso hrano, pijaco in prehranske
dodatke, ki so jih zauzili v treh zaporednih dnevih.
Ugotovili so, da so zadostili potrebam po vseh 17
mikrohranilih, ki so jih analizirali. Vendar pa so bili
preseneceni, da so Sportniki v povprecju zauzili
manj kalorij, kot jih priporo¢ajo za njihovo raven
aktivnosti; to se je zgodilo v glavnem zaradi pre-
majhnega prispevka ogljikovih hidratov v njihovi
prehrani.

Sklep

Kljub temu, da se je nase znanje o prehranje-
vanju Sportnika v zadnjih desetletjih mo¢no po-
mnozilo in poglobilo, kaze da Stevilni Sportniki Se
vedno pocenjajo prav temeljne napake. V 2. delu
tega Clanka si bomo ogledali, kako se je moc¢
izogniti prehranjevalnim pastem, v katere se Se
vedno polovi preve¢ Sportnikov.

Andrew Hamilton je urednik revije Peak Perfor-
mance.

Peak Performance 294, december 2010

ZA UCINKOVITO TRENIRANJE
Priprave v toplih krajih

Zima in zgodnja pomlad lahko za atleta postaneta
zelo neprijetna, zato se jih vedno vec odpravija na
priprave v toplejsa podnebja. Bruce Longden
nam pomaga najti pravi kraj in svetuje, kako naj
ravnamo, ko tja prispemo.

Kako se odvija pripravljalno obdobje? Ali vasi
varovanci trenirajo ucinkovito? Proti koncu zime
bi Ze moralo biti vidno, kaj so uspeli postoriti do-
bro in kaj slabo. Ce vse ni bilo dobro, se mora
trener vprasati, ali je bilo vse storjeno v pravem
zaporedju. Vsekakor je pogled nazaj vreden tru-
da. Preucevanje postopka, pa naj se izkaze, da
so bile posledice dobre ali slabe, je v naravi tre-
niranja nasega Sporta.

V danasnjih nac¢rtih zimskega treninga so pri-
prave v toplih krajih ze skorajda pravilo. V zadnjih
desetletjih se je na tem podrocju tudi marsikaj
razvilo in izboljSalo. Zato menim, da so zadnji tedni
zime primeren ¢as, da nekaj recemo tudi o tem.

Predvsem moramo sprejeti dejstvo, da priprave
v toplih krajih razli¢nim kakovostnim razredom
atletov pomenijo razlicno. Za obicajnega atleta
pomenijo priloZznost, da trenira, medtem ko je na
sonc¢nih pocitnicah. Za mnoge je to sijajna za-



misel, in zakaj ne bi bila, ¢e si jo lahko plac¢ajo in
¢e so jo nacrtovali vnaprej? Zavedati pa se mora-
jo, da so za zrele vrhunske atlete take priprave
pomembne, se pa lahko moc¢no razlikujejo od
njihovih predstav o pripravah v toplem podnebju.
Za zrelega vrhunskega atleta so priprave v top-
lih krajih skrbno nacrtovano obdobje, ki tekmo-
valcu pomaga, da se z ene ravni treninga dvigne
na drugo in se z ene kakovostne ravni pozene na
visjo. Vrhunski Sportnik danasnje dobe se na take
priprave lahko odpravi v dveh delih ali pa v enem
samem 4-8 tednov dolgem intervalu, kar je daleC
onkraj mogocega za povprec¢nega Sportnika.

Kdaj

Razlog, zaradi katerega se mi zdi koristno kri-
ticno oceniti nas pogled na priprave, so trda ziv-
lienjska dejstva. Vecina se osredotoCi na ¢as
okrog novoletnih ali zimskih pocitnic, kajti za
mnoge je to edini ¢as, ko so lahko odsotni v Soli.
To lahko povzroci vrsto tezav, Se posebej, ¢e naj
bi s pripravami polovili zamudo zaradi mrzlih,
snezenih ali mokrih zimskih dni.

Vcasih se priplazi stalis¢e, da je ve¢ vedno
bolje, kar se spremeni v potencialno nevarnost za
poskodbe, tik preden naj bi se po vrnitvi domov
zacel intenziven predtekmovalni trening. Stalisce,
da je ve¢ vedno bolje, lahko privede tudi do
preutrujenosti ali celo pretreniranosti, kar je ob
koncu zime in zacetku pomladi lahko prava kata-
strofa. Tedaj namre¢ atlet od sebe pri¢akuje prva
znamenja izboljSanja stanja treniranosti, za katera
se je tako trudil vso zimo.

Naprednejsi vrhunski atleti si take priprave lah-
ko privoscijo v zacetku ali sredi zime, tako da v
boljsih podnebnih razmerah vnesejo blok trsega
treninga, po tistem pa jih Se tedne in mesece ne
Caka nobena tekma. Nekateri ne zelijo resno nas-
topati vse do prvih dni junija, ko povprecen atlet
nastopa Ze skoraj 2 meseca. To pomeni, da bodo
imele druge priprave popolnoma drugac¢en na-
men, namrec intenzivnost, ne koli¢ine. Lahko slu-
Zijo tudi prijetnemu daljSemu okrevanju v toplem
podnebju ali pa neposredni pripravi na tekmovan-
ja, zato bi bile lahko tudi v mesecu maju. Ce si
torej situacijo ogledujemo v tej luci, morajo po-
vprecni in tudi v vrhunske razvijajoci se atleti pri-
prave v toplih krajih nacrtovati ze zgodaj in vanje
vra¢unati tudi okrevanje in rekreativno vadbo.
Seveda pa je pomembno, da tistih 10 dni ali dva
tedna popolnoma uzivajo v vsem, kar poc¢nejo.
Pomembno pa je tudi, da lahko s treningom po
vrnitvi domov nadaljujejo brez kakih nevsecénih
prekinitev.

Izbira kraja

Poznam ljudi, ki so se vrnili s priprav in si vzeli
teden dni pocitka za okrevanje, da so se naspali,
ali pa da so pozdravili drobne poskodbe zaradi
pretiranega treniranja.

Ko smo osvetlili razlicne kriterije, ki jim morajo
zadosSCati priprave glede nato, da so pricakovanja
in cilji atletov tako razli¢ni, se lahko vprasamo,
kako je priprave najbolje nacrtovati? Menim, da je
zelo pomembna izbira kraja, kajti samo atletska
steza in ni¢ drugega gotovo ne zadosca.

Sam iS¢em travnate povrsine, ki dopolnjujejo
treninge na stezi in dajo nogam priloznost, da si
odpocijejo; za okrevanje je pomembno tudi, da je
na voljo bazen, kar lahko pomembno prispeva k
zasciti pred posSkodbami.

Ko ste prepricani, da ste nasli ustrezno pri-
zorisCe priprav, morate nac¢rtovati tudi, kako boste
vse objekte uporabljali ¢im bolj s pridom.

Podnebje

Ce je med 11. uro dopoldne in 3. uro popol-
dne prevroce, je treba nacrtovati trening bolj
zgodaj dopoldan in pozneje popoldan ali proti
veceru. Vrocina je lahko suha ali vlazna, kraj pa
vetroven ali miren. Vedeti morate, ali ima morda
kdo v vasi skupini v dolo¢enih vrstah vremena
tezave z dihanjem. Vsekakor je o takih tezavah
treba vedeti ¢im vec, da vas ne presenetijo sredi
treninga.

Ce na priprave peljete atlete dolocene staro-
sti, morate biti seznanjeni z vrsto nastanitve, kaijti
¢e vam je to vSec¢ ali ne, ste zanje odgovorni, tej
vlogi pa morda v primeru skupnih spalnic ne mo-
rete v celoti zadostiti. Utrujeni atleti se hitro po-
Skodujejo, ena prec¢uta no¢ morda ne pomeni ve-
liko, ampak 10 noci!

Pri nacrtovanju upostevajte, kdo se s kom ra-
zume in kdo ne in ne pozabite, da se nekateri
preprosto niso naudili, da bi si stvari delili z drugi-
mi.

Prehranjevanje

Ko se ukvarjate z nastanitvijo, ne pozabite na
hrano; testenine so sicer dobra stvar, a ne pri
vsakem obroku. Ce boste trenirali zgodaj, pomis-
lite, da nekateri ne morejo zajtrkovati 10 minut
preden se odpravijo na trening, nekateri zdrzijo
brez hrane, a nikakor ne do 2h popoldan.

Vse to so naizkusnjah temeljece reci, ki lahko
priprave naredijo prijetne ali pa jih skazijo, Se pre-
den pridete tja.

Zdaj smo prisli do prizoris¢a priprav in vprasanj,
s kom si ga bomo morali deliti, na koga bomo
morali Cakati ali se z njim ne bomo mogli strinjati.
Del odgovora je diplomacija, toda Se najbolje je
vse to vedeti vnaprej.

Ce so prizorica treniranja razli¢na, morate
pomisliti, kakSne stroske to predstavlja. Skupina
tekacev bo morda na stezi trenirala samo 3-4x na
teden. Toda, ali so obmorske sipine blizu ali pa
je plaza z njimi tako dale¢, da so mlajsi utrujeni ze
od jogginga tja? Pomislite, ali ne bi bilo pametneje
najeti avtobusa.

Obremenitev

Eden od najpomembnejsih vidikov priprav so
pricakovanja, koliko treninga bodo v novih razme-
rah opravili atleti. Najve¢ je odvisno od trajanja
priprav.

Kot vodilo lahko sluzi naslednje pravilo: Za pri-
prave, kitrajajo do 11 dni, je primeren en tip vzor-
ca treniranja, za priprave, ki trajajo 17/18 dni pa
drugacen. Zavse, kar traja dlje, je najbolje, da se
ne razlikuje od normalne rutine. Ne pozabite, da
tu govorim o vrhunskih atletih, ki imajo na voljo ve¢
Gasa kot ljubitelji.

Wrhsmski
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GOLF

Golf je pokvarjen
dober sprehod.

Mark Twain (1835-1919)
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Ce zelimo trenirati bolj kakovostno, je treba
trening razdeliti na dve enoti, dopoldansko in
popoldansko ali veCerno. Za povprecnega atleta,
ki si v toplejsem vremenu zeli trenirati nekoliko
trSe kot ponavadi, lahko uporabimo druga¢no
rutino. Upostevajo¢ dolzino letalskega potovanja
oz. potovanja ponoci bi bil lahko predlog videti
takole:

1.dan Popoldan: Lahkoten jogging in
raztezanje misic ter sklepov na travi

2.dan Dopoldan: Trening na atletski stezi
Popoldan: Trening v fitnesu in tek po
travi

3.dan Dopoldan: Trening na travi
Popoldan: Trening na atletski stezi

4.dan Pocitek

5./6. dan Podobno kot 2. in 3. dan

7.dan Pocitek

Ugotovil sem, da so z rutino stirih dni treninga
(prvi dan ne steje) in dveh dni pocitka atleti kos
zahtevam in lahko nacrtujejo tudi zabavo, tj. zve-
Ger tretjega in Sestega dne lahko malce ponocuje-
jo.

S sposobnejsimi atleti sem lahko pred prvim
dnevom pocditka zdruzil 5 dni treninga, najveckrat
s tistimi, ki so na pripravah 14 do 17 dni. Prvi tre-
ning po prihodu je vedno lahkotno tekanje po travi
in raztezanje misic ter sklepov. To je tudi edini
trening tistega dneva.

Potovanje z letalom

Nasledniji kriterij, ki ga je treba resno premisli-
ti, je Cas poleta z letalom; ¢e prekinja spanje,
zahteva poseben premislek, Se zlasti, ¢e gre za
mlajSe atlete, ki so vajeni 8-9 ur rednega span-
ca.

Trajanje poleta, celo samo 2-3-urni polet, lah-
ko povzro¢i mo¢no dehidracijo, zato moramo na
to misliti pred in med poletom. Ce so poleti arter-
ski, je sprehajanje med poletom Se tezje in pro-
stora za sedenje je navadno Se manj.

Na daljsih poletih (dlje od 4 ur) se gibanju in
tekodini pridruzi Se problem s prehranjevanjem.

8-12-urni poleti pa vse navedene potencialne
tezave precej pomnozijo.

Precenje casovnih pasov

To je zelo oseben dejavnik, kajti nekateri ima-
jo s tem vecje, drugi pa¢ manjse tezave. To spet
pomeni, da morate svoje varovance poznati zelo
dobro. Vecina atletov, ki na potovanju na priprave
precka ve¢ ¢asovnih pasov, so vrhunski tekmo-
valci in bi morali svoje odzive na precenje ¢asov-
nih pasov poznati.

Izkusnja mi govori, da se atleti ne odzivajo naj-
bolje, ¢e v istem pripravljalnem obdobju ve¢ kot
enkrat potujejo na priprave ¢ez ve¢ ¢asovnih pa-
sov. Vendar je zal to podrocje, kjer najboljse re-
Sitve najdemo samo s poskusanjem. Seveda je
treniranje tem kakovostnejse ¢im dlje po preckan-
ju ¢asovnih pasov ostanemo na pripravah. Up-
ostevati pa je treba tudi atletove odzive po poto-
vanju nazaj domov.

Kot smo videli v tem kratkem pregledu priprav
v toplejsih krajih je treba celo vrsto stvari premis-
liti in urediti, Se preden se vkrcamo na letalo.

Vcasih je mogoce skoraj enake prednosti po-
zeti ze samo, ¢e se odpravimo trenirat na jug svoje
lastne dezele. Kljub temu so prednosti treniranja
v toplejSem podnebju precejsnje, vendar je treba
potovanje in dneve priprav vnaprej skrbno nacr-
tovati, da se priprave ne spremenijo samo v podit-
nice ali da se nam dale¢ od doma ne pripeti kaj
neprijetnega.

Bruce Longden je nekdanji britanski nacionalni
trener. Njegova najuspesnejsa atleta sta olimpij-
ska prvaka Daley Thompson in Sally Gunnell. Tre-
niral je vecino atletskih disciplin, najbolj pa ga
zanimajo deseteroboj in teki ¢ez ovire.

The Coach 3

TRENIRANJE _
VRHUNSKIH SPORTNIKOV

Treniranje Sportnikov
nacionalnega
in mednarodnega razreda

Dr. Dave Collins pojasnjuje presenetljive ves-
Cine, strategije in “zvijace”, nujne da postanes
eden od ‘posebnih ljudi’ - trener Sportnikov naj-
visjega razreda.

Sanje in za mnoge trenerje merilo uspesnosti
so Sportnika pripeljati do vrhunskega statusa ali na
nacionalno raven. Ko je ta korak storjen, je med-
narodno prizorisCe naslednja gora, na katero je
treba splezati. A vrh te gore je zelo koniCast, nam-
re¢ tisti, ki nanj splezajo, so sre¢na, nadarjena,
garaska manjsina. V javnosti manj znano in pri-
znano dejstvo je, da enak izziv velja tudi za tre-
nerje. Ce so torej tisti, ki pridejo na vrh, nekaj
posebnega, so tudi tisti, ki jim tja pomagajo,
drugacni od standardnih. Vecina takih trenerjev je
zares posebnezev, navadno v pozitivnem smislu.

Preden bom ponudil kratek opis trenerja elit-
nega sportnika, bom navedel dve opozorili glede
tega, komu si smemo zeleti biti podobni in po kom
lahko oblikujemo svoje vedenje. Prvic, ko se tek-
movalec vzpenja proti vrhu omenjene gore, se
vescine treniranja pretanjeno, a opazno spre-
minjajo. PrepriCajte se torej, ali vas vzornik oz.
idealni trener stremi k istim ciljem kot vi. Drugo
opozorilo je v zvezi s pogosto zamenjavo kakovo-
sti trenerja s kakovostjo njegovega varovanca -
napaka, ki se Se kar ponavlja celo na najvisji rav-
ni. V. mnogih Sportih visji/vodilni trenerji v svoja
mostva z vseh vetrov “novacijo” najbolj obetavne
igralce ali tekmovalce, medtem ko zaslepljeni od
blisCa tako pridobljenih zvezdnikov (ki osvetljuje
tudi njih) zanemarjajo moznost dostopa do ob-
seznega sklada talentov in ne izkoris¢ajo raz-
polozljivih virov pred domacim pragom. Najboljsa
zaScita pred “ubiranjem korakov za napaénim
gurujem” so vase lastne sposobnosti kriticnega
razmisljanja in presojanja, ki so hkrati tudi odlike
najboljsih trenerjev na vseh kakovostnih ravneh
Sporta.

Zdaj ko so svarila mimo, se vprasajmo, katere
so znacilnosti prakse treniranja in odnosa med



trenerjem in njegovim varovancem v samem vrhu
elitnega Sporta?

Kratkorocno odlocanje:
od ene do druge enote treninga

O vlogi trenerja kot odlocevalca sem Ze pisal
in je tu ne bom opisoval. Za trenerije elitnih Sport-
nikov (TES) pa je sprejemanje pravih odlocitev in
njihovo redno preverjanje Se celo pomembnejse
kot za druge. TES so bolj losgilci kot ucitelji: gle-
dano absolutno so prirastki rezultatov tu v abso-
lutnem smislu manjsi in tezje dosegljivi in so na-
vadno posledica ravno prave mesanice raznih
prvin in ne preprostega osredotoCenja na eno.
Elitni Sportniki so tudi blizje svojemu genskemu
potencialu (Ce ga niso ze dosegli), in ¢e zelijo do
maksimalnega iztrzka, morajo v primernem cik-
lusu treniranja trenirati prav na robu svojih zmog-
ljivosti.

To pomeni, da se morajo treneriji elitnih Sport-
nikov zavedati, kako pomembna je optimizacija.
“Ali bova iz tega treninga res iztrzila maksimalno
korist?” bi moralo biti tako reko¢ konstantno
vprasanje, hkrati pa mora biti trener prepric¢an, ali
je njegov varovanec pripravljen dati od sebe res
vse na vsakem od treningov. Zal raziskave kazejo,
da trenerjev ‘nagonski obc¢utek’ pogosto ni dovolj
natanc¢en, zato naj si ¢im veckrat pomaga z alter-
nativnimi (natan¢nejsimi) orodji, kot so bioke-
mi¢ne meritve ali psiholoski testi oz. vprasalniki.

Seveda opisano osredotocenje na posamezne
enote treninga ne pomeni, da Sportnik ves cas
trenira na samem robu svojih zmogljivosti. Se veg,
opazovalci so pogosto preseneceni nad previado-
vanjem kvalitete nad kvantiteto treninga najboljsih
Sportnikov sveta - to je Se ena znacilnost elitnih
trenerjev. Kon¢no mora biti trener radoveden in
odprt za nove zamisli ter ves ¢as iskati tisto ne-
znatno prednost, ki bi lahko tehtnico prevesila v
prid njegovega varovanca.

Vse to pomeni, da morajo biti trenerji vrhunskih
Sportnikov zelo dovzetni za nove razvojne poti in
zanesljivo iz leta v leto ne ponavljajo istih progra-
mov treniranja - seveda pa sledijo grobim vzor-
cem, kajti tudi treniranje vrhunskega Sportnika
temelji na razumni kontinuiteti. Enote treninga,
tedenski in celo daljsi ciklusi treniranja, se ne-
nehno izpopolnjujejo, zelo pogosto skozi pogo-
vore s samim Sportnikom ali celo na njegovo ali
njeno pobudo.

DolgorocnejSe odlocanje: priprava
in razvijanje okolja za treniranje

Drugi vidik trenerjevega odlo¢anja se nanasa
na razvijanje okolja, v katerem poteka treniranje.
Treneriji elitnih Sportnikov nujno potrebujejo pra-
vo okolje za komuniciranje, spodbujanje in ohran-
janje primerne ravni treniranja. Zato je pomemb-
no, kako sta sestavljena delovna skupina ali most-
vo. Nekateri ¢lani skupine oz. mostva so v njej
predvsem zaradi svojega pozitivnega vpliva na so-
cialno okolje. RazumevajoCi in garaski Sportniki
ohranjajo stik z realnostjo vrhunskega treniranja,
kdor zna pric¢arati lahkotnejSe trenutke, pa pripo-
more k prav tako bistveno pomembnemu boju
zoper navelicanost. Tako trenerii elitnih Sportnikov
razpolozenje krojijo odkrito (npr. poudarijo, kdaj

je nastopil Cas za garanje) in na skrivajz novacen-
jem v mostvo, modeliranjem (“poglej njo...”), po-
stavljanjem drobnih izzivov znotraj mostva (“pri-
¢akujem, da bos tokrat X metrov spredaj”) in raz-
nimi vrstami drugih majhnih, a dobronamernih
“miselnih igric”.

V individualnih Sportih so prednosti in potrebe
vrhunskega tekmovalca pomembne, nikakor pa
niso edini predmet razmisleka. Nekateri za svoj
ego preobcutljivinadarjeni zvezdniki so radi v sre-
discu pozornosti. Vendar pogosto koristi, ¢e s
pomocjo dinamike mostva takim obcutljivim ro-
zicam “posiljamo sporocila”. Na najvisji ravni lah-
ko mediji ponudijo druga¢no pot, da zvezdi spo-
rocite, kar Zelite (opazujte Sira Alexa Fergusona
in berite o ravnanju pokojnega Briana Clougha -
oba managerja angleskih nogometnih klubov).

Bistveno pa je, da treninsko okolje postavlja
visoka merila (vsak dan imate opraviti z odli¢nost-
jo), a tudi ponuja socialno oporo, preko katere jih
lahko dosegamo. Ni nujno, da so si Sportniki bli-
zu (to ima svoje dobre plati in slabosti), vsekakor
pa morajo biti spodbudni/opogumljajoéi in Se
zlasti v mostvenem okolju voljni drug drugega po-
tiskati naprej.

Med nastopom: naredite se dozdevno
odvecne

Ko nastopi ¢as tekmovanja, vasi varovanci
vedo ali pa bi morali vedeti, kaj potrebujejo in kdaj
ter zakaj. Najslabsa mozna podoba je trener, ki
poskakuje naokrog in jih dela zivéne ter jih opo-
zarja navse tisto, na kar jih ni treba opozarjati. Kot
Sportnega psihologa so me ze Stevilni Sportniki
prosili, naj jim trenerja vendar Ze spravim spred
oCi. To se lahko zgodi celo najtesneje povezanim
varovancem in trenerjem, zato bodite pozorni na
ta znamenja pri sebi in si ne pomisljajte vprasati,
ali bi morda ne bilo bolje, da bi se umaknili.

Vseh razliCic v tako kratkem ¢lanku ne more-
mo obdelati. Zadostuje reci, da si morata biti
Sportnik in njegov trener dovolj blizu, da drug
drugemu zmoreta povedati, kaj si zelita in ¢esa
ne; in da potem to drug od drugega pri¢akujeta
ter zahtevata. Bister trener je dovolj pretkan, da
stika za tezavami in tudi dovolj Custveno inteligent-
en, dave, ali je smiselno ukrepati ali ne. V most-
venih $portih je to prefinjeno ravnotezje Se po-
membnejse in ga je Se tezje dosecCi. Najprepros-
tejSe navodilo je, da se o nujnih stvareh pogovo-
rimo pravocCasno, stvari vadimo med manj po-
membnimi nastopi in se po vseh pomembnih do-
godkih pogovorimo tako o uspehih kot o neuspe-
hih.

Upravljanje navzgor: prispevajmo tudi
k delu vseh drugih

Konc¢ni korak trenerja elitnih Sportnikov se na-
nasa na naravo dela z vidnimi posamezniki. Ne-
posredna posledica ukvarjanja z njimi (Se toliko
mocnejsa v odmevnih Sportih) je, da se bodo razni
priskledniki (“...ologi”, ...”pevti", mediji, agentiin
komiteji) zeleli greti v blizini zvezdnika in nekaj od
njega dobiti ali prispevati k njegovemu bliscu. Ta
problem se bo verejtno poslabsal, ¢im blizje sta
leti 2012 in 2014.
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DEJSTVA SO
ZMUZLJIVA...

Letalska druzba
American Airlines je
neko€ prihranila
milijon dolarjev samo
tako, da so z vsake
solate, s katero so
stregli v prvem
razredu, odstranili
eno samo olivo.

The Business,
11. - 12. maj 2001

Napoleon je bil visok
169cm, visji od
povprecnega
Francoza z zacetka
19. stoletja.

The Observer,
25. marec 2007
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Moski je ob
prvorojenem sinu za
75% srecnejsi kot ob
prvorojeni héerki.
Drugi in tretji otrok
sreCe kateregakoli od
starSev ne povecata.

Psychology Today,
12. april 2007

V kavi je ve€ kot
1.000 kemikalij.

27 so jih testirali na
glodalcih;

19 je bilo rakotvornih.

BBC Radio 4
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Obvladovanje teh razmerij spet zahteva prefin-
jen obcutek za ravnovesje. Politika je zal pomem-
bna in kot to velja za toliko podobnih izzivov, je
treba nekaj energije vloziti tudi vanjo, nekaj pa
celo povsem nujno, da preprecimo ‘intelektualno
parjenje med sorodniki’.

Tudi na tem podroc¢ju najucinkovitejSe trener-
je elitnih Sportnikov odlikujejo odkrit pogovor in
pravoc¢asno nacrtovanje, naravna odprtost (“kako
nam to lahko pomaga”) v nasprotju z zaprtostjo
(“mojigralec/tekmovalec ne potrebuje nicesar”),
ter izobrazevanje tekmovalca, da ta ‘vmesSavanja’
pojmuje kot pomemben del celotne igre.

Sklep

Upam, da vas bo ta kratek pregled ves¢in in
vloge trenerja elitnih Sportnikov spodbudil k
premisleku, kako delate s svojimi (vzhajajo¢imi)
superzvezdniki. Nikoli ne pozabite: kot trener/ka
ste bistveno pomemben zobnik v njihovem
dosezku, ne morete pa biti celoten motor.

Dr. Dave Collins je svetovalec in predsedujoci
Oddelka za sportno treniranje in dosezke na
Univerzi v centralnem Lancashiru. Pred tem je bil
profesor telesne vzgoje in sportnih dosezkov na
Univerzi v Edinburghu, poklicna pot pa ga je pel-
jala preko cCastnika v britanski kraljevi mornarici,
ucitelja telesne vzgoje in predavatelja; tri leta je
bil izvrsni direktor za vrhunske dosezke pri britan-
Ski atletski zvezi, UK Athletics. Svetoval je sve-
tovnim in olimpijskim prvakom, poklicnim most-
vom in posameznikom, vrhunskim plesalcem in
glasbenikom.

Coaching Edge 18, zima 2010

OBCUTLJIVE STVARI
Teza uspeha

Annemarie Jutel govori o pomembnosti in po-
vezavi telesne teZze s tekom na srednje in dolge
proge.

Tekadci na dolge proge so navadno drobni. To
so tisti okretni in zilavi suhci z nogami kot zobotre-
bci in rokami Cistilcev cevi. Kjer bi morali imeti tre-
buh, jim zija votlina. Ker taka telesa prevladujejo
v dolgih vzdrzljivostnih tekih, bi lahko sklepali, da
je suhost pogoj za uspesnost v teh disciplinah.
Znanost ta sklep potrjuje, in tega se zaveda veci-
na trenerjev in tekacev. Maksimalna poraba kisi-
ka (VO,max), ki napoveduje dosezke v tekih na
srednje in dolge proge, je mera, odvisna od te-
lesne teze osebe. Ker jo merimo v mililitrih na ki-
logram telesne teze, se VO, max povecuje zzman-
jSevanjem telesne teze. Racun je torej preprost.
VO,max osebe, ki v 1 minuti porabi 4 litre kisika,
bi bila v prvem primeru, ¢e bi tehtala 60kg, 66ml/
kg/min., vdrugem pa, Ce bi tehtala 80kg, 50ml/
kg/min. Prva vrednost bi napovedovala odli¢en
potencial za vzdrzljivostne Sporte, medtem ko bi
drugi pomenil le trdno osnovo, verjetno pa ne
bodocega rekorderja.

Kot rezultat nepreverjenih ali pa znanstveno
podprtih opazovanj lahko teza postane manjsa ali
pa tudi velika skrb tekacev in tekacic na dolge

proge in njihovih trenerjev. Pokazala bom, da je
tako ustvarjeno zaris¢e zgreseno in neupravi¢eno
in da ima lahko za Sportnike in njihove dosezke
resne posledice. To ni ¢lanek o motnjah v prehra-
njevanju, ampak ¢lanek, ki se usmerja na pretira-
no obremenjevanje s telesno tezo nasploh in na
razloge, zakaj tezi kot znanilki zdravja in telesne
pripravljenosti pripisujemo prevec veljave.

Ukvarjanje s tezo je dokaj nova zadeva. Preko-
merna telesna teza je sicer ze stoletja predmet
zaskrbljenosti tako med zdravniki kot med laiki, a
s0 o njej govorili bolj kot o videzu in funkciji in ne
kot izmerjeni telesni tezi. Medicinski slovarji 19.
stoletja debelost opisujejo kot “zajetno postavo,
ki ni prijetna na pogled in zdrava”, in kot “eksce-
sivno kopiéenje podkoznega maséevia”. Ceprav
so debeli posamezniki lahko tezki, pa diagnoze
niso postavljali na osnovi teze, ampak prej na kva-
litativnih ugotovitvah ali tezavah.

Okrog konca 19. stoletja pa so se tehtnice
zaradi vecje dostopnosti med ljudmi precej razsi-
rile in zdravniki so zaceli paciente ocenjevati tudi
po tezi. Nadaljnji korak so bile tabele teze in
telesne visine, ki jih je zdravniska skupnost spre-
jela, ¢eprav v zacetku z nekoliko odpora. “Nobe-
na tabela teze sama po sebi ne zadostuje za
oceno idealnega stanja,” je leta 1927 zapisal
William Christie. “Standardne tabele, ki kazejo
povprecja za moske in Zenske nase rase za vsa-
ko starost in telesno viSino, so zavajajoce, ker ne
upostevajo razlicnih postav niti ocitnih zvitkov
mascobe.” Tabele tez so postale standardna
sestavina medicinskih ucbenikov in tezo danes
pojmujemo kot nepristransko in pomembno napo-
vedovalko zdravja.

Da se sodobna zahodna druzba obremenjuje
s telesno tezo, seveda ni nobeno odkritje. Svetov-
na zdravstvena organizacija debelost slika kot epi-
demijo mednarodnih razseznosti. Raziskave
kazejo, da imamo debele ljudi za manj vredne
zaupanja, uzitkarske, brez prijateljev in nedejav-
ne - sedentarne (zasedene). Zdravniki svoje de-
bele paciente opisujejo kot omahljive, grde in
nerodne in socialna diskriminacija teh ljudi je ze
kar neobvladljiva.

Zdravstveni aktivisti divjajo zoper telesno mas-
Cevje in prekomerno telesno tezo oznacujejo kot
vzrok Stevilnih bolezni. Toda enacbo “vitkost =
zdravje” so ovrgle Stevilne raziskave. Medtem ko
je smrtnost med neaktivnimi vitkimi vec¢ja kot med
debelimi aktivnimi, to dejstvo in tudi mnoga druga
podobna organizacije, ki promovirajo zdravje,
spregledujejo, ker se osredoto¢ajo na samo de-
belost, namesto na tiste dejavnike, ki hkrati pri-
spevajo k debelosti in Sibkemu zdravju.

Ceprav se zdi, da moja razprava ni kdove kako
moc¢no povezana z zdravimi tekmovalno nas-
trojenimi tekaci, pa ilustrira kulturno osredotoce-
nje na tezo kot napovedovalko socialnega ali
zdravstvenega statusa. Z napol odprtimi o¢mi vi-
dimo, kako veliko debelih ljudi zboleva in njihovo
bolezen pripisujemo debelosti. Ker so nase odéi
tudi napol zaprte, ne pomislimo na dejstvo, da
tezava ni mas¢oba sama. Vzrokov za debelost je
veliko, pomanjkanje telesne vadbe in slabo pre-
hranjevanje pac nista edina. Lee in njegovi sode-



lavci so ugotovili, da jo debeli ljudje, ki zivijo zdra-
vo, pravzaprav odnesejo zelo dobro. Podobno vit-
ki ljudje, ki zivijo nezdravo, niso niti priblizno tako
zdravi kot aktivni debeli. In kar je Se slabse, Ce ste
vitki in obisc¢ete zdravnika, vas bo manj verjetno
povprasal in potem poucil o pomembnih dejavni-
kih tveganja, ki spremljajo nacin zivljenja (telesna
vadba, prehranjevanje, kajenje itd.). Ste pac vitki
in zato ze na videz nekako bolj “zdravi”.

Kaj ima to opraviti z, upajmo, zdravim tekacem
je podobna nelogi¢nost, namre¢ da ima teza ne-
kako ve¢ opravka z zdraviem - ali v primeru
tekaca z njegovim dosezkom - kot katerikoli drug
dejavnik. Medtem ko poskuSajo nekateri nasi
nesportni vrstniki s hujSanjem preslepiti svoja tele-
sa, da so zdrava, drugim tek pomeni panacejo,
zdravilo za vse, ki jim odpira vrata k ve¢nemu
zdravju. Nekateri preracunavajo, s kaksnim tem-
pom teka najbolje kurijo mas¢obe, drugi pa si
odmerijo koli¢ino hrane po tem, koliko kilometrov
so pretekli pred vecerjo.

Resni tekaci bodo najbrz zanikali, da delujejo
na ta nacin. Jedo, ko so lacni, pravijo, in na teht-
nico stopijo le redko. Toda teza je Se vedno del
enacbe tudi za stevilne tekmovalce in celo vrhun-
ske tekmovalce in Se zlasti tekmovalke, kar pa
navadno njihovim dosezkom skoduje dolgorocno.

Spominjam se, kako sem pred mnogimi leti
nastopila v cestnem teku na 10km v George-
townu, ZDA. Po priblizno dveh kilometrih je mimo
mene tekla neka Zenska. Bila je manjSa od mene
in precej ¢okata. Ko se je oddaljevala, sem opa-
zila njena tresoca se stegna. Mislila sem si: “Ta
pa ni treba, da bi me skrbela; prisla bo nazaj.” Na
moje veliko razo¢aranje se ni vrnila vse do trenut-
ka, ko sem pritekla na cilj. Pristopila je k meni in
mi Cestitala za drugo mesto - bila je zmagovalka.
Zmotno sem mislila, da lahko na osnovi njene de-
belusnosti razberem karkoli o njenih tekaskih
sposobnostih. Naredila sem napako, ker sem
prevec teze pripisala samo eni od Stevilnih spre-
menljivk (tempo, velikost, slog, intenzivnost,
strategija) in se nisem zmenila za druge. Zasluzila
sem si, da sem tisti tek izgubila.

Vcasih se v sodbah enako motimo glede nas
samih ali nasih varovancev, namre¢ prevec teze
dajemo eni spremenljivki, druge pa zanemarjamo.
Tako se mi vra¢a Se en spomin. Po dvoranskem
nastopu v teku sem se iztekala s skupino studentk
tamkajsnje univerze. Muzale so se in hahljale,
kako so pri vsakodnevnem tehtanju ukanile tren-
erja. Zaprlo mi je sapo. Ne zato, ker so prelisicile
trenerja, ampak da je ta sploh pomislil na vsakod-
nevno tehtanje, kot da je telesna teza nekaj, kar
bi moral vsak dan znova preverijati kot atletski tre-
ner. Morda bi moje jedko mnenje spodbijal s tem,
da je telesna teza pomembna v enacbi maksimal-
ne porabe kisika, a zame ta argument ne zdrzi.
Takoj bi mu vrgla v obraz, da tehtanje Skoduje
atletskim dosezkom in bi ga morali prepovedati.

Prvi¢, zavedati se moramo, da so doloCene
obdcutljive skupine ljudi, ki jih nikoli ne bi smeli
tehtati. Zakaj naj bi nas skrbela telesna teza
zdravih mladih tekacic, ¢e nam njihovi dosezki na
atletski stezi na tekmah in treningu povedo veli-
ko vec kot katerikoli drug podatek? Nad temi zen-

skami - in to bi morali vedeti vsi - nenehno visi
zahteva, naj bodo vitke, celo drobne, into je z
motnjami prehranjevanja dale¢ najbolj ogrozena
skupina. V $portih, ki zahtevajo vitko telo, za mot-
njami v prehranjevanju trpi kar 50% vseh ude-
lezenk (moski pa tudi niso tako velike izjeme, kot
mislijo nekateri). Spremljanje teze samo poveca
pritisk nanje. Medtem ko so se trenerji konéno
vendarle otresli mnozi¢nega tehtanja svojih varo-
vank (in varovancev), pa nekateri Se vedno meri-
jo telesno mascevje z merjenjem koznih gub,
potencialni ucinek tega pa je enako nevaren.

Drugi¢, pojmovanje, da teza napoveduje do-
sezke, je zmotno. Teza je ena od tolikih stvari, ki
napovedujejo dosezke in pri tem igra tako majh-
no vlogo, da jo je komajda vredno posebej osvetl-
jevati. Predstavljajte si, da na startno ¢rto teka na
5000m stopi 6 tekacic. Katera ima najve¢ moz-
nosti za zmago? Tista, ki je najlazja? Ali morda tis-
ta, ki je najbolj telesno sposobna, pripravljena,
zrela in izkusena v tekmovanju? Teza lahko igra
doloc¢eno vlogo pri fizioloskih dejavnikih, saj
vemo, na kaksnen nacin prispeva k VO,max. A
maksimalna poraba kisika ne dela vsega tekaca.
Nekoc so revije primerjale VO,max Franka Shor-
terja z VO, max Billa Rogersa. Enemu od njiju so
izmerili dotlej najvisjo vrednost VO ,max v zgodovi-
ni Sporta (ne spomnim se ve¢ kateremu), druge-
mu pa ne dosti vecje od moje ali vase ali VO, max
kateregakoli ambicioznega tekaca. Snov, iz ka-
tere so spletene sanje! Ce je lahko Frank (lahko
pa bi bil tudi Bill) postal olimpijski prvak z VO ,max
64ml/kg/min, bi lahko tudi mi! A ocitno VO,max
ni pojasnjeval njunih zelo podobnih rezultatov v
maratonu - Slo je za kombinacijo zmogljivosti,
tempa, ucinkovitosti koraka (gospodarnosti giban-
ja), strategije, prepri¢anja v svoje sposobnosti,
skratka za vse tiste dejavnike, ki sem jih sama
odpisala pri tisti zajetni tekacici, ki me je pred
tolikimi leti tako prepricljivo premagala v George-
townu.

In Se za konec, osredotocCenje na tezo Cloveka
odvrada od $portnih dosezkov. Ce tezi priznamo
pomembnost, se potem zacnemo vrednotiti na tej
osnovi. UsCipnem se za tanko plast mascevja na
trebuhu in si ogitam, da sem debela: “Ce bi le tre-
nirala malo ve¢!” Toda masc¢oba ne govori o koli¢ini
treniranja. O tej nas bolje poucijo nasi dnevniki tre-
niranja in merilniki Stevila korakov. Zakaj bi morali
pogledati na trebuh, da bi ugotovili, koliko tre-
niramo?Ali zakaj bi morali pogledati na trebuh, da
bi videli, ali smo brez kondicije? Ali nam atletska
steza in cesta tega ne povesta bolj razlo¢no?

Zakaj smo se tako priklenili na svoj videz in vi-
dez drugih? Saj ne gre le za mascobo. Gre za
pojmovanje, da je videz nekako zanesljivo merilo
stanja stvari. Tako sem presojala tekacico, ki me
je premagala v Georgetownu. Ona ni bila “vide-
ti”, kot so videti “prave” tekacice. In tako ocen-
jujiemo tekmece, ki se v trenirkah sprehajajo po
terenih za ogrevanje. Skrbi nas njihov videz. To
ravnanje je trdno zasidrano v nasem prepri¢anju,
da je resnicno tisto, kar nam ponuja vid. O¢i nam
govorijo resnico pred usesi in drugimi cutili. Kdo
bi verjel “govoricam”, ¢e je tudi “oc¢ividec”? Mor-
da se strinjamo, da knjige ne moremo soditi po
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njenih platnicah, a to nam ne prepreci, da ne bi
o kom govorili, da je “videti slab” ali da je “podo-
ba zdravja”. Oc¢itno deluje pojmovanje, da se nas
notranji jaz vklese v nas videz. Cista koza ozna-
Guje dobro zdravje, izrazite misice pa telesno
pripravljenost.Vse skupaj je del estetike zdravja,
ki smo ji tako globoko predani. Ponudite komu
ve¢ slik ljudi in mu recite, naj izbere zdrave, pa bo
verjetno izbral zelo stereotipno podobo cCiste
koze, malo telesnega mascevja, ¢im manj gub in
v vetru valujocCe lase.

Prepri¢anje, da se notranji jaz kaze navzven ni
brez precedensa. V zgodovini zgodnjega krscan-
stva sta bili besedi lepota in krepost izmenljivi in
devico Marijo so opisovali kot brezmadezno ogled-
alo. V poznejsi zgodovini Zahodne civilizacije je
veda fiziognomija vzpostavila neskonéne spiske
pravil o tem, katere oblike in drze telesa so pove-
zane z razlicnimi osebnostmi. Si lahko predstav-
ljate? Oblika vasega Cela in poveSenost vasih ra-
men bi znala opozarjati na vase zmoznosti skrbeti
za majhne otroke in male zivali! Antropometrija se
je lotila merjenja ljudi in Sla tako dale¢, da je iz ob-
like lobanje in dolzine ter Sirine nosu napovedovala
Clovekovo socialno odklonskost in nagnjenost k
zloGinstvu. Zahodna kultura ze dolgo poudarja, da
je clovek tisto, kar je videti, da je. Zakaj bi torej za
tekacice in tekace veljalo drugace?

Zavedati se moramo necesa: Ce si z ubadan-
jem s telesno tezo res zelimo skoditi, to lahko
storimo zelo uspesno. Nesteto nacinov je, s ka-
terimi nam bo teza nasega telesa prepredila, da
bi postali najboljsi, kar zmoremo. Skrbi glede teze
naso pozornost odvrac¢ajo od treniranja in pri vseh
razen srecnih posameznikih se ubadanje s tezo
konca tako, da trenirajo preveé. Pri nekaterih se
spremeni v zasvojenost s treniranjem, pri drugih
pa bo Se vedno vplivalo na koli¢ino, pogostost in
trajanje treninga. Osredotocenje na tezo nas vodi
k zanemarjanju prehranskih potreb in k prevelike-
mu poudarjanju, kako nujno je shujsati. Names-
to da bi polnili izpraznjena skladisc¢a hranil in ener-
gije, grizliamo solato in paradiznik in izgubljamo
misicno maso, hitrost in vzdrzljivost. Pretirano
ukvarjanje s tezo postane samo Se en nacin veé
za ovrednotenje nase kondicije oz. fithesa, na-
mesto da bi se zana$ali na kvalitativno samo-
spoznanje in poznavanje svojega Sporta.

Dr. Annemarie Jutel Zivi na Novi Zelandiji in je
visja predavateljica za sportne studije; pise tudi o
sociologiji zdravja in vadbe.
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Tekac na 400m
Jeremy Wariner
o vseh atletskih stvareh

Olimpijski in dvakratni svetovni prvak v teku na
400m, 27-letni Jeremy Wariner, opisuje, kako
tekmuje, kaj bi se zgodilo, ce bi se srecal s sve-
tovnim rekorderjem Michaelom Johnsonom, ki je
zdaj njegov agent, in zakaj ima rad jedi na Zaru.

Na pekinskih Ol je Warinerja presenetljivo
premagal rojak Leshawn Merritt - kako je dozivel
poraz, ki ga ni pricakoval?

27-letni Teksasan pravi: “Olimpijske igre so
bile nedvomno razocaranje, toda marsikdo bi bil
Zz mojim izkupickom, srebrno medaljo, zelo
zadovoljen. A drugo mesto ni izpolnilo mojih prica-
kovanj, na Ol sem se napotil po zmago.” Toda
porazi so tudi koristne u¢ne ure in zrel Sportnik jih
zna izkoristiti sebi v prid.

Kaj ga dela velikega tekaca?

“Prepri¢an sem, da je moja krepka plat to, da
imam odli¢no vzdrzljivostno mo¢ in hitrostno
vzdrZljivost... na sre¢o sem eden od tekacev, ki so
obdarjeni z obema in ki ju znajo zdruziti na tekmi.”

Kar zadeva pripravo, pojasnjuje, da gre za
skrbno iskanje uravnotezenosti med omenjenima
sposobnostma. Vendar meni, da se bo posebej
posvetil tudi maksimalni hitrosti. Zato bo ve¢ nas-
topal v teku na 200m, kjer si Zeli izboljSati osebni
rekord (20,19s).

Na kaksSen rezultat meri v teku na 200m?

“Pravzaprav niti ne vem, rad bi samo tekel hi-
treje, se morda celo spustil pod 20s.” Vsekakor
S0 njegova pri¢akovanja na tej razdalji skromnej-
Sa, kot so bila pricakovanja njegovega nekdanje-
ga svetovalca, zdaj pa agenta, svetovnega rekor-
derja Michaela Johnsona, ki je enako dobro tekel
na obeh razdaljah.

“Tek na 200m mi sluzi samo zato, da bi bil
pozneje boljsi na Se enkrat daljsi razdalji.” Vendar
bi rad potem, ko bo njegov rezultat na 400m tam,
kjer si ga zeli, ve¢ nastopal tudi v teku na 200m.
Ali bi sina 400m Zelel tekmovati z Michaleom
Johnsonom?

“Najina ¢asa sta zelo blizu, vendar je on vec-
krat tekel pod 44s kot jaz. Seveda, on je svetov-
ni rekorder, ampak jaz sem mu tik za petami. Mis-
lim, da bi bil najin spopad lepa tekma.”

Nato doda: “Najbrz bi on zacel malce hitreje
kot jaz, ampak morda bi bilo to celo prvi¢, da bi
bilo videti, da v ciljni ravnini te¢e pocasneje od
tekmeca.”

V primerjavi z drugimi sprinterji ste zelo vitki,
saj pri 190cm tehtate borih 70kg. Kako raz-
vijete toliko moci?

“Ne vem, kako se to dogaja, a sem vesel, da
sem tak.”

Wariner ima dolg korak, a hkrati tudi visoko
frekvenco. “Veliko visjih tekacev ima tezave s
frekvenco korakov in se zato zanasajo samo na
dolg korak, jaz pa imam na sreco dovolj hitrih mi-
Si¢nih vlaken, da pospesim, ko je to najbolj po-
trebno.”

Vam je v tem pogledu pomagal trening z
utezmi?

Wariner je prepri¢an, da mu je. V pripravljalnih
ciklusih treniranja z utezmi trenira trikrat na teden,
enako pa tudi v tekmovalni sezoni, vendar v ted-
nu z nastopom en trening z utezmi izpusti.
Olimpijskih dvigov ne izvaja, ker se boji preobre-
menitve kolen; med vajami z utezmi so vaje za
upogibalke kolen in vaje za dvo- in troglave misice
rok. Pozimi dviga tezja bremena, poleti pa lazja,
vendar so tedaj dvigi bolj eksplozivni. V tem se
torej bistveno ne razlikuje od drugih atletov.



Izkusnje so ga naucile, kako mora teci 400m.
Poudarija, da nikoli sunkovito ne zviSa hitrosti teka,
ampak postopno “napenja” tempo in tocno ve,
kdaj mora s tem zaceti.

“Na treningu vadim z brenc¢acem in tako sem
v misli vgradil uro, ki mi govori, v kakSnem tempu
tecem.”

Tempo njegovim tekom doloc¢a ¢as, razdalja,
ki jo vtem Casu pretece, pa je drugotnega pome-
na - tako npr. tece 36 sekund, oglasi se brencac,
in to je znamenje, naj se ustavi. Na ta nacin razvi-
ja zivenomisicni sistem in ga usposablja, da do-
locen cas teCe v dolocenem tempu. Ko mineva-
jo meseciin tedni in se njegova hitrost izboljSuje,
tece hitreje in dlje - vendar tako, da ima vnaprej
doloceno, koliko ¢asa bo trajal tek. Tu se Wari-
ner razlikuje od vecine drugih tekacev na vseh
razdaljah, ki trenirajo na vnaprej dolo¢enih razdal-
jah in na teh merijo ¢as. Kar zanima druge atlete
in njihove trenerje, so torej Casi, ki jih teka¢ do-
seze na vnaprej definirani razdalji. Pri njem je
drugacCe - njega in njegovega trenerja zanima,
koliko casa je sposoben teci v dolocenem tem-
pu; razdalja, ki jo pri tem doseze, je na treningu
drugotnega pomena.

Analiza tekme

Trikratni olimpijski zmagovalec (400m in 2x
Stafeta 4x400m) preucuje sposobnosti svojih tek-
mecev in kar ugotovi, uporabi na tekmi, recimo ali
se lahko v dolo¢enem teku drzi v ozadju ali pa¢
mora iti z njimi. “Ce po startu te¢em ob nekom,
se ozrem po naslednjem, tako da vidim, ali je star-
tal malce pocasneje, kot sem ga vajen videti, inv
skladu s tem ravnam.”

V zadnjih 100m pa se popolnoma osredotodi
na svoj lastni tek.

Kako je s finiSem in boleéino, ki se kopici na
poti k cilju?

“Ko tecete proti cilju, je peklensko, toda na
treningu je Se huje. Na treningu posebej vadim
prebijanje skozi bolec¢ino, tako da na sami tekmi
trpim manj.”

Zakaj se je odloéil za atletiko, ki je v ZDA
bistveno manj priljubljena kot v Evropi?

“Ko sem se odpravljal na univerzo, sem imel
dve izbiri: amerisSki nogomet ali atletiko. Glede na
svojo vitko postavo sem veliko ve¢ moznosti videl
v atletiki.”

Jeremy se zaveda, da se je odlogil prav. “Rad
te¢em, ko sem na stezi, se Zivljenje nekako ustavi.
Atletsko Zivljenje je lepo tudi zato, ker rad po-
tujem.”

Sonc¢na ocala?

Sonc¢na ocala nosi tudi, ko dezuje. “Z ocali
sem zacel teci leta 2004, bilo je na nekem manj-
Sem mitingu in nataknil sem si jih kar tako, za Salo.
Ugotovil sem, da se s soncnimi ocali laZje zbe-
rem, in zdaj jih Se kar nosim.”

Zivljenje zunaj atletike?

Kot se za Teksasana spodobi, ima rad piknike
in zivljenje na prostem. “Naucil sem se na hitro
popraziti perutnino in ribe, tako da se, kolikor je
le mogoce, izogibam hitri hrani.”

O posebni prehrani pravi:

“Moje prehranjevanje ni ni¢ posebnega, jem,
kar mi tekne, ko si zazelim in ko imam ¢as.”

Ali bi tekel se hitreje, ¢e bi prehranjevanju
posvecal vec¢ pozornosti?

“Vse je odvisno od ¢loveka, nekateri Sportniki
lahko jedo vse, kar jim pac tekne, in jim ni¢ ne
Skoduje - tako kot jaz, ki imam zelo intenzivno
presnovo; potem so druge vrste ljudje, ki morajo
biti pozorni, ker se redijo hitreje kot jaz.”

Vendar Jeremy priznava, da je precej omejil
uzivanje hitre hrane, ker je imel obcéutek, da ga
dela lenobnega.”

Statistika:

Jeremy Wariner

Datum rojstva: 31.1.1984

Osebni rekordi: 200m: 20,19; 400m: 43,45
Olimpijske igre — Atene 2004: 400m zlata med-
alja, 4x400m srebrna medalja

Peking 2008: 400m srebrna medalja, 4x400m
zlata medalja

Svetovna prvenstva: zlate medalje na 400 in
4x400m na SP v Helsinkih 2005 in Osaki 2007

vir: Peak Performanceonline

NAJNOVEJSE INFORMACIJE
Krpanje meniskusov

Shiraz Sabah, Sam Oussedik in Fares Haddad

Poskodbe “kolenskega hrustanca” so med
Sportno dejavnimi ljudmi dokaj pogoste. Hrus-
tanec je v tem primeru tresljaje in sunke blazedci
kolenski meniskus, ki se rad strga. Najve¢ po-
Skodb meniskusov je med mladimi v poznih najst-
niskih letih in med 20. in 30. letom starosti. Na-
jvecCkrat gre za prava travmatska pretrganja in si-
cer sama ali skupaj z bliznjo kolensko vezjo. Stevi-
lo poskodb se spet zviSa, ko ljudje pridejo v stiri-
deseta, tedaj namre¢ zgodnja degeneracija tkiva
meniskus naredi bolj dovzeten za pretrganje, celo
¢e ni kake hujse poskodbe.

Koleno je najvedji sklep v telesu. Dvema steg-
neni¢nima kondiloma (spodnji konec stegnenice)
omogoca zvezo z zgornjo povrsino golenice, po-
gaci¢nemu Zlebiu na stegnenici pa zvezo s po-
gacico. Gre za zapleten sinovijski sklep, ki dovol-
juje kréenje in iztegovanje, krozenje in drsenje.
Vsebuje dva meniskusa, ki sta pomembna pri za-
gotavljanju optimalne biomehanike kolenskega
sklepa.

Meniskusa sta vlaknasto-hrustancni zagozdi, ki
sedita na platoju golenice. V smeri navzgor sta
konkavna, zato da se lepo prilegata konveksnima
stegnenicnima kondiloma. Njuna primarna naloga
je, da enakomerno porazdelita tlacne sile po
vsem sklepu. Pomagata tudi blaziti sunke, skrbi-
ta za mazanje in delujeta kot sekundarna stabili-
zacijska pripomocka.

Izguba ali poskodba meniskusov vodi k toc-
kovni obremenjenosti sklepa. To je povezano s
povecCanim prenosom stresa na sklepni (pri kon-
cu dolge kosti) hrustanec, kar ima za posledico
njegovo obrabo; sklep postane dovzeten za
zgodniji osteoartritis (¢e meniskusov ne popravi-
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mo). V tem &lanku pregledujemo vrste pretrgan-
jameniskusov in najnovejSe ukrepe pri lajSanju te
tezave.

Anatomija

Koleno ima dva meniskusa. Medialni je manj-
8i, polkrozen in se pripenja na medialno kolate-
ralno vez. Stranski (lateralni) meniskus je vediji,
krozne oblike in se ne pripenja na lateralno kola-
teralno vez.

Ko se koleno krci, golenica krozi navznoter in
stegneni¢na kondila drsita nazaj po golenicnem
platoju. Medtem se lateralni meniskus giblje pri-
blizno dvakrat tako hitro kot medialni in je zato
zaradi svoje proznosti manj obcutljiv za po-
Skodbe.

Izolirane poskodbe meniskusov so neobicaj-
ne. Pogosto govorimo o nesrecni triadi: poskod-
bah medialne kolateralne vezi, prednje krizne vezi
in medialnega meniskusa. Triado najveckrat naj-
demo pri kroni¢no ohlapni prednji krizni vezi. Po-
Skodbe meniskusa so bolj obi¢ajne pri akutnih
poskodbah prednje krizne vezi.

Kako je videti poskodba

Za mlade paciente je poskodba meniskusa
zelo bole¢ dogodek. V nekaj urah jim namrec¢
zaradi vnetja sklepne ovojnice in kopi¢enja si-
novialne tekoc¢ine koleno moc¢no otece. Pogos-
to ga ne morejo ve¢ uporabljati in ga drzijo pokr-
cenega.

Pri starejsih pacientih pa je prav mogoce, da
niti ne vedo, kdaj in zakaj je prislo do poskodbe;
glavna simptoma sta: koleno odpove ali pa se
zaskoci. Ko se zaskoci, oseba nenadoma ne
more veC do konca iztegniti noge - vtem prime-
ru oviro predstavlja premaknjen meniskus.

Pri pregledu je obdutljiv predel vzdolz linije
sklepa, Se posebej ¢e gre za obrobno natrgani-
no meniskusa. Pravilno izvedeni McMurrayevet
test je zanesljivo orodje za ugotavljanje patologije
meniskusa. Toda zdravnik, ki poSkodovanca pre-
gleduje, bi moral zaradi verjetnosti socasnih
drugih poskodb opraviti tudi preskuse drugih ko-
lenskih struktur.

Patofiziologija

Raztrganine meniskusa so najpogostejsa mis-
icnoskeletna poskodba mehkega tkiva odraslih.
Opisujemo jih glede na:
¢ nacin, kako je prislo do poskodbe (travmatska
ali degenerativna),

e vzorec raztrganine (vzdolzna, horizontalna,
kompleksna, oblikovana kot ro¢aj vedra itd.),

* globino raztrganine (delno ali skozi celotno
debelino),

e anatomsko lokacijo (zadaj, spredaj) ali Zilno
cono (rdecCe-rdeca, rdecCe-bela ali bela-bela).

Travmatske raztrganine so navadno vzdolzne
ali Zarkaste (radialne), nastanejo patam, kjer je na
normalni meniskus delovala povecana sila. To
situacijo najpogosteje opazimo pri mladih pacien-
tih, ki se ukvarjajo s Sporti, kjer je veliko nenad-
nega ustavljanja ali obracanja. Degenerativne raz-
trganine so navadno horizontalne in v zadnji polo-
vici meniskusa. Tipi¢no se pojavljajo pri nad 40
let starih osebah in so posledica normalne sile, ki
deluje na degeneriran meniskus.

Diagnoza

Klini¢ni pregled je pri ugotavljanju raztrganine
meniskusa enako zanesljiv kot pregled z magnet-
no resonanco (MRI). Moderna ortopedska prak-
sa navadno uporabi oba nacina. MRI je koristna,
ker je neinvazivna in omogoca, da hkrati ovredno-
timo tudi druge kolenske strukture.

Moznost pregledovanja sagitalnih, koronalnih
in aksialnih slik prispeva tudi k jasnejSemu ra-
zumevanju glavnih znacilnosti raztrganine. MRl je
vec¢ kot 90-odstotno obcultljiv, je pa interpretaci-
jatezja priljudeh, ki so Ze bili operirani. V teh pri-
merih je zlato pravilo artroskopski pregled stanja
raztrganine.

Kako ukrepati

Moderna ortopedija si prizadeva meniskus
ohraniti. To lahko stori brez operacije s pomocjo
fizioterapije in krepitve misic; ali operativno, kar
pomeni odstranitev, popravilo ali nadomestitev
meniskusa.

Brez operacije

Raztrganine po delni debelini in kratke raztrga-
nine po vsej debelini (krajSe od 8mm) redko po-
vzrocajo mehanicne simptome. Prognoze takih
poskodb so obetavne, Se posebej za sveze po-
Skodbe, in v takih primerih je primeren konserva-
tiven pristop. V zacetku se osredoto¢imo na ob-
vladovanje otekline in spremenimo aktivnost. Ce
je po Sestih tednih vse dobro, lahko zacnemo
krepiti stegenske misice in uvajati svojo Sportno
dejavnost.

Popravilo

Artroskopsko popravilo meniskusa lahko pote-
ka z vnasanjem Sivov od zunaj v kolenski sklep in
skozi raztrgani meniskus ali z vnasanjem Sivov
skozi raztrgani meniskus v smeri navzven; lahko
uporabimo sidrne pripomocke, ki omogocajo, da
celotno popravilo ostane znotraj sklepa.

Prvi pristop je najpogostejsi, a zahteva dodat-
ne reze, ki jin spremlja tveganje zivénozilnih zaple-
tov. Zato je notranja metoda, ki se tem rezom iz-
ogne, danes predmet najpogostejSega razisko-
vanja. Najnovejsi pripomocki za popravilo meni-
skusov na ta nacin dajejo primerljive biome-
hani¢ne rezultate kot Sivi, vstavljeni skozi meni-
skus v smeri navzven. Te pripomocke je tudi lazje
uporabljati in ne povzroc¢ajo poskodb hrustanca,
ki so jih povzrocali prvi pripomocki te vrste. Ven-
dar mora njihova uporaba Se pokazati, da znatno
izboljSuje Kklini¢ne izide.

Uspesnost kirurskega popravila je odvisna
od vrste in lokacije raztrganine, mehanizma po-
Skodbe in dejavnikov, ki so specifi¢ni za pacien-
ta. Tradicionalno naj bi sveze, vzdolzne raztrga-
nine skozi vso debelino meniskusa, ki se nahaja-
jo na obrobju, dajale dobre operativne rezultate.

Lokacija raztrganine je pomembna, ker dolo¢a
oskrbo poskodovanega mesta s krvjo. Oskrba
meniskusov s krvjo poteka od vej genikulatnih
arterij in se cepi v tri cone. Obrobna rde¢e-rdeca
cona je dobro vaskularizirana in njen potencial za
obnovo je izvrsten. Nasprotno pa je notranja belo-
bela cona slabo oskrbljena s krvjo. Rdece-bela
cona je prelomna in tu je celjenje zmerno dobro.
V dvomljivih primerih je treba pomisliti na popravi-



lo, Ce je pri artroskopskem pregledu opaziti, da
raztrganina krvavi.

Pomembna je tudi vrsta raztrganine. Primarne
kandidatke so travmatske vzdolzne raztrganine;
kroni¢ne, kompleksne raztrganine, pri katerih je
lahko oskrba s krvjo motena, se celijo slabse.
Neoziljene robove takih raztrganin lahko med
operacijo obrezemo in s tem okrepimo njihov
potencial za celjenje. Omeniti moramo, da se
celjenje mocno izboljsa, ¢e smo hkrati s po-
pravilom meniskusa rekonstruirali tudi prednjo
krizno vez.

Z vrsto tehnik so zdravniki poskusili pospesiti
celienje po popravilu meniskusa. Stevilne (leplien-
je, tokovi visokih frekvenc, ovijanje meniskusa ali
uporaba grudic fibrina) so opustili ali zaradi teh-
ni¢ne prezahtevnosti ali dvomljive u¢inkovitosti.
Danes uporabljamo preproste metode (brusenje
z artroskopskimi brivniki, praskanje s posebej zato
narejenimi raspljami ali trepaniranje, pri cemer v
meniskusu z iglo delamo kanal¢ke.) Toda podat-
kov o posebnih uspehih teh metod je malo.
Odstranitev z izrezanjem

V moderni ortopedski praksi odprte, popolne
odstranitve meniskusa ne poznamo vec¢. Ta po-
stopek namre¢ odstrani vecji del meniskusa in s
tem biomehani¢ne prednosti, ki jih nudi. V tem
primeru se tockovna obremenitev in sticni pritiski
v sklepu moc¢no povecajo, kar napoveduje zgod-
nejSi nastop osteoartritisa in dolgoroc¢nih zapletov.

Pri delni odstranitvi meniskusa kirurg odstrani
samo poskodovani del meniskusa. To deluje pri
starejsih in manj aktivnih ljudeh. Se posebej ko-
risti pri nad 50 let starih, pri katerih je tkivo meni-
skusa degenerirano zaradi osteoartritisa in zato ni
moc¢ racunati na uspesno celjenje. Postopek je
navadno artroskopski in pacient lahko Se istega
dne zapusti bolnisnico.

Ce je izgubljenega ve¢ kot 25% tkiva meni-
skusa, velja razmisljati tudi o nadomestnem meni-
skusu, kjer je ta moznost seveda na voljo.
Nadomescéanje meniskusa

Trenutno medicina uporablja in razvija vrsto na-
domestkov. V grobem jih delimo na alografte, {j.
alogene presadke (ustrezne po izvoru, obliki,
polozaju...) in ogrodne (angl. scaffold), tj. struk-
ture, ki jih lahko prekrijejo rastoc¢e celice in so
lahko biorazgradljive ali sinteticne.

i. Alogeni presadki

Gre za tehni¢no zahteven postopek, pri kate-
rem pripravijo in prikrojijo meniskus darovalca ter
ga vsadijo prejemniku, tako da ga pritrdijo na ko-
stno ali mehko tkivo. Postopek lahko izvedejo na
odprt nacin ali artroskopsko. Pritrditev na kost (s
Cepki ali mostici) daje biomehani¢no boljse rezul-
tate, a otezuje namestitev presadka.

Zelo pomembno je, da skrbno izberemo pa-
cienta. Biti mora mlad, s simptomi izgube meni-
skusa in mora imeti sicer stabilno koleno ter le
neznatne degenerativne spremembe hrustanca
(Najvec lll. stopnja Mednarodne zveze za popravi-
lo hrustanca). Pred operacijo je treba preuditi zgo-
dovino poskodbe, izvesti temeljit klini¢ni pregled,
preuciti rentgenski posnetek sklepnega prostora
med golenico in stegnenico in MRI (precni pre-
sek).

Slika 1: Meniskusa in obdajajoce ju strukture
v kolenu

Stegnenica

Pogacica

Medialna
kolateralna vez

Lateralna
kolateralna vez

Zadnja

Prednja krizna vez

krizna vez

Lateralni
meniskus

Mecnica
Golenica

Programi postoperativne rehabilitacije se raz-
likujejo, a pogosto zahtevajo takojsnje prenasanje
teze z zaCetno omejitvijo glede kréenja kolena.
Pacienti lahko za¢nejo te¢i po 4 mesecih. Neka
nedavna raziskava ugotavlja, da je pri pacientih,
ki so izbrani tako, kot smo opisali zgoraj, uspeh
postopka 79,9-odstoten in da presadki povprec¢-
no prezivijo 9,9 let.

Prednosti zamenjave izgubljenega meniskusa
z alografti sta predvsem lajSanje bolecine in izbo-
lisanje funkcije kolena. Slaba plat je majhna raz-
polozljivost, moznost prenosa bolezni in razvoj
imunoloskih odzivov.

ii. Ogrodja

Trenutno raziskujejo moznost uporabe nece-
licnih ogrodij; idealno ogrodije je biokompatibilno,
posnema biomehaniko meniskusa, se biolosko
razgrajuje in dopusc¢a pronicanje celic. Prednosti
takih nadomestkov so: manj zapletena kirurska
tehnika kot pri alogenih presadkih, ni¢ imunolos-
kih odzivov in manj tveganja za prenasanje bolez-
ni. Lazje jih je tudi oblikovati v primerno velikost
in so uporabni po delni odstranitvi meniskusa,
kjer jih kirurg namesti ob preostalo zdravo tkivo.
Trenutni tovrstni proizvodi so kolagenski vsadki
(Menaflex, CMI, Regen Biologics, proizvajajo jih
v Newarku v ZDA) in nadomestek, Cigar osnova
je poliuretanska, Actifit (Orteq, proizvajajo ga v
Londonu). Ameriska FDA je pred kratkim razvel-
javila odobritev za prodajo CMI, vendar kaze, da
ne zaradi varnosti proizvoda, ampak zaradi po-
stopkovnih tezav pri pridobivanju soglasja za
trzenje.

CMI v glavnem tvori precisCeni kolagen tipa .
Gre za porozno kolagenglikozaminoglikansko
matrico, ki jo je treba vsaditi v stiku z zdravim
tkivom meniskusa v rdece-rdeci ali rdece-beli
coni, kar mu omogoca biointegracijo, tj. zdruzitev
z izvornim tkivom.To zna zahtevati, da kirurg od-
reze precejSen rob tkiva. Petletni rezultati tega na-
domestka so spodbudni, ker kazejo trajno izbolj-
Sevanje pacientove aktivnosti glede na stanje
pred operacijo. Trenutni histoloski in radioloski
podatki kazejo, da se CMI biolosko razgrajuje in
da ga nadomesc¢a tkivo, ki je podobno, a ne iden-
ticno normalnemu meniskusu.
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Actifit je iz mocno poroznega, biorazgradljive-
ga in biokompatibilnega materiala. Vstavljajo ga
artroskopsko, hkrati ko poteka delna odstranitev
meniskusa. Trzijo ga za zdravljenje nepopravljivih
delnih napak v tkivu meniskusov v medialnem ali
lateralnem predelu. Gre za nov proizvod in o nje-
govi uspesnosti Se ni veliko podatkov. Podatkov
neodvisnih raziskav Se ni, a 2-letni klini¢ni rezul-
tati, ki jih je objavil proizvajalec o poskusih nave¢
koncih Evrope, so obetavni.

Sklep

Raztrganine meniskusov so precej pogosta
tezava aktivnih in Sportno dejavnih ljudi. Simptomi
so razli¢ni: bolecina, otrdelost, koleno se zaskoCi
ali popusti. Diagnoza naj bi obsegala klinicno
oceno stanja, MRI ali, ¢e je potrebno, artrosko-
pijo. Zdravljenje naj se osredotodi na ohranjanje
meniskusov, slediti pa mora primerni preiskavi in
izbiri pacienta. Kjer je le mogoce, naj bo kirurski
poseg ¢im manj invaziven in utemeljen z dokazi.
Popravilo meniskusa je zlati standard zdravljenja
raztrganin meniskusa, bilo pa naj bi ¢im popolne-
jse. Ce pacienti za to niso primerni, je treba po-
misliti na delno odstranitev in zamenjavo manjka-
joCega dela z nadomestkom. Dokazov o dolgo-
rocni zascéiti hrustanca v kolenskem sklepu po
popravilu ali zamenjavi meniskusov $e ne pre-
moremo.

Sports Injury Bulletin 105,
december 2010-januar 2011

PROUCITEV PRIMERA

Povezava med zvinom
gleznja in nategnjeno
miSico v dimljah

Daren Stanborough opisuje, kako se je rehabili-
tacija mladega nogometasa spremenila v uganko.

Kot fizioterapevt, zaposlen v nogometu na se-
verni polobli, sem zacel pripravljalno obdobje v
zacetku julija z nekaj tedni, natrpanimi s preven-
tivnimi preverjanji, meritvami in treningi. V veliko
olajSanje mi je bilo, ko sem se vkrcal na letalo,
namenjeno na Portugalsko, na nase prve priprave
nove sezone treniranja, brez enega samega po-
Skodovanega igralca. A smola je hotela, da si je
ze na prvem treningu v novem okolju eden od na-
padalcev zvil levi glezenj. Po glavi so se mi takoj
zacele poditi misli, zakaj se mu je to zgodilo: je
bila kriva nova povrsina, na kateri smo trenirali in
je ni bil vajen? Je bilo krivo vro¢e vreme in z njim
povezana utrujenost? Smo premalo vadili za pre-
ventivo pred poskodbami? Ali pa je Slo za navad-
no smolo? To¢nega odgovora ne bom nikoli od-
kril, a verjetno je k poskodbi prispevalo vse, kar
sem nastel v zgornjih nekaj vprasanjih.

18-letni napadalec Matt je dejal, da je zacutil
nenadno ostro bolecino, ki ji je sledilo intenzivno
kljuvanje. Razpon gibanja (tako aktivnega kot pa-
sivnega) v gleznju se je zmanjsal, in ¢e ga je po-
skusil premikati, je bole¢ina naras¢ala. Nanj ni
mogel vec stopiti, in ko smo ga pripeljali v ordi-

nacijo, je bil glezenj ze otecen (izliv v sklep). Matt
je pri vsakem mojem dotiku kateregakoli mesta
okrog gleznja pokazal skrajno obcutljivost, Se
najhuje pa je bilo okrog (ATFL) prednjega talofib-
ularnega ligamenta in distalnega zadajSnjega
dela mecnice, okrog lateralnega maleola in nad
njim. Zaradi Mattove moc¢ne zaskrbljenosti in
hude bolecine ga tedaj nisem mogel natanc¢no
pregledati, vendar sem bil dovolj zaskrbljen, da
sem prosil za rentgenski posnetek, s katerim
smo izloCili moznost zloma; na sre¢o tega ni bilo
in tako sva zacela s standardno rehabilitacijo
gleznja.

Po priblizno tednu dni smo Matta spravili nazaj
na travo - brez kakrsnegakoli obcutka nelagodja
je zacel lahkotno tekati. Izliv v glezenj stransko Se
ni popolnoma izginil in sklep med talusom in go-
lenjo (talokruralni sklep) ter podskocnicni (subta-
larni) sklep sta bila v primerjavi s sklepoma zdrave-
ga gleznja bolj toga, zato sva rehabilitacijo nadal-
jevala z vsakodnevnimi vajami za mobilizacijo skle-
pov (pogosto s toplo kopeljo pred tem), krepitvi-
jo, vajami za razpon gibanja in propriocepcijo
(obcutek za polozaj sklepa v prostoru); vsemu
temu so sledile za nogomet specificne vaje na
travi.

Priblizno dva tedna po poskodbi je Matt lahko
zacel normalno trenirati, Se vedno pa je pred tre-
ningom delal vaje za mobilizacijo sklepa, med
treningom pa je imel povezanega. Na tej stopniji
bolecin ni ¢util niti pri funkcionalnem treningu niti
na otip, toda glezenj je bil v primerjavi z drugo
stranjo Se vedno videti rahlo “napihnjen” in ga je
bilo tezje mobilizirati.

Dva dni po tistem, ko je Matt zacel trenirati nor-
malno, se je spet oglasil pri meni; zacutil je, da se
mu je v dimljah desne strani postopno zacela po-
javljati bolec¢ina. Biomehani¢no ovrednotenje
gibanja je osvetlilo vzorce gibalne disfunkcije, od
katerih jih je bilo precej vidnih ze pri predsezon-
skem preventivnem pregledu. Pokazalo se je, da
S0 njegove misice v predelu dimelj lokalno zelo
mocne, Ceprav je pri njihovem aktiviranju Sutil do-
lo¢eno nelagodije, zelo slabo pa je obvladoval
misSice okrog trupa in medenice.

Tako so mu kolena pri pocepu na eni nogi (levi
ali desni) uhajala proti sredinski ¢rti telesa; upognil
se je v hrbtenici in kolkih in je navadno tem bolj
izgubljal ravnotezje, ¢im nizje se je spuscal. To je
pokazalo, da slabo obvlada gibanje v kolkih in
okrog njih ter v krizu, kar je bilo treba izboljsati,
Ce je zelel, da bi pri vecjih obremenitvah deloval
brez tveganja, da bi se poskodval. Podobne
vzorce disfunkcije, Sibkosti in pomanjkanja nad-
zora smo v pripravljalni dobi opazili pri Stevilnih ig-
ralcih in smo jih zato napotili k vajam za krepitev
in stabilnost trupa ter obvladovanje ravnotezja.

Ker so se Mattove bolecine v dimljah pojavile
tako hitro po vrnitvi k normalnemu treningu, je bilo
upraviceno pomisliti, da je k novim simptomom
prispevala nedavna poskodba gleznja. Menila pa
sva, da je najbrz pomembnejsi razlog slabo ob-
vladovanje gibanja medenice, zaradi Cesar je pre-
obremenjeval misice primikalke, se zlasti potem,
ko je po rehabilitaciji gleznja zacel trenirati bolj
intenzivno.



Za fiziolosko razvijajocega se Sportnika Sibek
proksimalni nadzor (bliznji neki referencni tocki,
v tem primeru gre za nadzor gibanja medenice v
povezavi z bolec¢inami v bliznjih dimljah) ni ni¢
nenavadnega. Izkusnje nas ucijo, da se v ¢asu
rastnega pospeska mladim igralcem poslabsata
koordinacija in nadzor nad gibanjem sklepov.
Najbrz se to dogaja zato, ker se okostje razvija hi-
treje kot mehka tkiva, zato sistem misic in njihovih
ovojnic, ki obvladuje gibanje in stabilizira sklepe,
tezko ucinkovito opravlja svojo nalogo. Posledica
so lahko pretirane obremenitve sklepov in/ali
mehkih tkiv, kar se pokaze kot disfunkcija, boleci-
na ali poskodba. S preventivnimi terapijami more-
bitne motnje funkcije ¢im bolj zmanjSujemo in po-
pravimo ter s tem omejimo tveganje, da bi se mla-
di Sportnik poskodoval.

Matt je zacel vaditi po individualiziranem nacr-
tu s posebno pozornostjo na specifi¢nih vidikih,
povezanih z njegovo poskodbo v dimljah. Naj-
pomembnejSe znacilnosti njegovega programa so
bila izometricna kr¢enja v polozajih notranjega
(skrajSana misica), srednjega in zunanjega (misi-
ca podaljsana) razpona vseh misic, ki stabilizira-
jo medenico in trup (iliakalna misica, ledvena mi-
Sica, zadnji¢ne misice, trebusne misice in misice
iztegovalke hrbta). Matt je poskusal izboljsati tudi
obcutek za lo¢evanje gibov; en del telesa je gibal,
medtem ko se je osredotocil na to, da je druge-
ga ohranjal negibnega. Tako je npr. stal na eni
nogi, recimo na desni s pokréenim kolenom, in
trup obracal v levo ter pri tem ohranjal enako po-
kréeno koleno ter mu prepreceval, da bi se med
kroZzenjem trupa obracalo navznoter (to zahteva
dobro aktiviranje srednje zadnjicne misice).

Ko sta minila naslednja dva tedna, je Matt ze
bolje obvladoval gibanje medenice in trupa. A to
ni kdove kako delovalo zoper bolecino, ¢e je spet
postopoma poskusal normalno trenirati. Na tej
tocki sva natan¢neje analizirala njegov nacin teka
in opazila neko nesimetricnost. Tekel je s skraj-
Sanim korakom in s krajSo oporno fazo na levi
nogi. Ko sva z dviganjem iztegnjene noge testirala
gibljivost misic upogibalk kolen, se je pokazalo,
da je gibljivost na levi znatno slabsa in na levi mu
je medenica krozila v smeri nazaj, kar je bila naj-
brz posledica zakréenih misic upogibalk kolen
(zadajsnje stegenske misice).

Poprej poskodovani levi glezen;j je bil tog in je
v primerjavi s stanjem tik pred vrnitvijo k normal-
nemu treningu kazal moc¢no poslabsano dorzalno
fleksijo (upogib gleznja navzgor s prsti proti go-
lenici). To je bila posledica zakrCenosti celotne
zadajsnje verige (meca, upogibalke kolen, zad-
njicne misice), kar je vleklo ishiadi¢ni tuber navz-
dol in na isti strani rotacijo medenice v smeri na-
zaj. Kakrsnakoli torzija v medenici povzroca Se
vec¢ napetosti v doloc¢enih tkivih, ki so bila v tem
scenariju (tako sva bila prepri¢ana) misice primi-
kalke desne noge.

Zacela sva z zelo intenzivnim tednom terapije
za vzpostavitev ravnotezja sistemov misic in
ovojnic od leve k desni, terapije, ki je obsegala
vsakodnevno mobilizacijo sklepov, sprosc¢anje
mehkih tkiv s pomocjo toplote, akupunkture, te-
rapije prozilnih tock in masaze leve zadajsnje ve-

rige. Predpisal sem mu tudi vaje za dinamicno
gibljivost upogibalk kolen (brcanje), hkrati s
staticnim raztezanjem dvoglave in troglave mecne
misice. S tem rezimom sva izboljSala njegove
dosezke v dviganju iztegnjene noge in tako po-
pravila krozenje medenice v smeri nazaj na levi
strani. V naslednjem tednu je postopno (in uspes-
no) zacel spet normalno trenirati z normalnim naci-
nom teka in dolzino koraka. Tezave v dimljah so
se trajno umaknile in Matt zdaj veckrat na teden
dela individualizirane vaje za obvladovanje gibanja
in mobilizacijo gleznja, ker zeli, da se poskodba
ne bi ponovila

Ta proucitev primera kaze, kako ena poskod-
ba zlahka prikli¢e drugo in kako se relativno enos-
tavna poskodba lahko zaplete, ¢e so dolocene
okolisc¢ine obstajale Zze pred njo. Mattova starost,
dejstvo, da se Se vedno razvija, njegova poprejs-
nja Sibkost in z njo povezano pomanijkljivo obvla-
dovanje gibanja so vplivali na njegovo klini¢no sli-
ko v podaljSanem obdobju rehabilitacije. Medtem
ko moramo biti v Sportu, kot je nogomet, pozorni
na ucinek katerekoli poskodbe na telo, moramo
vedno premisliti tudi druge Ze znane dejavnike, ki
bi utegnili stvari zaplesti. Le tako lahko Sportnika
hitro in uspesno spet popeljemo na igris¢a.

Darren Stanborough je fizioterapevt kluba prve
angleske lige Fulham FC.
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ATLETIKA

Pestrost je zaCimba
zivljenja

S pomocjo novih nalog tekaci iz treninga pocrpajo
vec, hkrati pa so varni pred naveli¢anostjo.

Ustvarjalni treneriji ves ¢as iS¢ejo nove pristope
k treningu, a pri tem spostujejo veljavna fiziolos-
ka, psiholoska in takticna nacela.

Pri treniranju svojih mednarodno uspesnih te-
kacev si vedno prizadevam, da niti dve enoti tre-
ninga nista popolnoma enaki in da so pred njimi
vedno novi izzivi.

“Kdor ves ¢as trenira enako, ostaja enak” in
“Ukrepajmo tako, da bomo vsako jutro dlje, kot
smo bili prejsnji dan,” (zadnji navedek so besede
pesnika Longfellowa) sta svetilnika in navdih moje
trenerske poti, ki traja ze dlje kot 30 let.

To je razlog, da redno uporabljam enote tre-
ninga, na katerih tekaci te¢ejo predpisan cas in
ne na predpisani razdalji. Razdalje, ki jih tako pre-
teCejo v dolo¢enem casu, so tesno povezane z
njihovimi tekmovalnimi cilji.

Vzemimo primer. Standardna enota treninga
tekaca, ki zeli 1500m preteci v 4 minutah, bi bila
lahko: 400m+400m+400m+300m. 400-metrske
razdalje bi moral preteci v 64s, 300m pa v 48s.

Pocitek po 400m naj traja 30-45s, po 300m
pa sledi 8 minut lahkotnega jogginga. Nato seri-
jo ponovi na enak nacin in s tem je trening zak-
ljucen.

Prodorni opazovalci bodo zaznali, da tekac
400- in 300-metrske razdalje tece v tempu za
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rezultat 4 minute na 1500m in da vsi teki ene
serije znasajo 1500m. Cilj takega treninga je, da
tekac telo in duha pripravlja na tekmovalni tempo
s kratkimi vmesnimi pocitki.

Na tekmi, kjer deluje tekmovalna spodbuda, in
po zaslugi poprejsnjega brusenja forme, poskusa
3x400 in 1x300m zdruzitivtek na 1500mv ¢asu
4 minut brez vmesnih intervalov pocitkov.

Z nekoliko pestrosti lahko dosezemo enak
treninski uc¢inek, in sicer tako, da intervali teka
trajajo dolo¢eno Casovno enoto, sesteti ¢asi pa
predstavljajo pri¢akovani tekmovalni rezultat. Tako
bi lahko tekac, ki zeli 1500m pretediv 4 minutah,
naredil serijo po 3x80s trajajocih tekov, med nji-
mi pa bi pocival po 30-45s. V tem ¢asu naj bi
poskusil pretecivsaj 1500m - Se bolje je, Ce pre-
tece vec. Temu bi sledilo 8-10 minut pocitka v
obliki lahkotnega tekanja.

Po pocitku bi tekel 5x po 48s, med intervali
teka pa bi imel po 30-45s pocitka. Tudi v tem
primeru naj bi poskusal prete¢i najmanj 1500m.
Pozoren opazovalec bo spet opazil, da sestevek
Gasov posamicnih intervalov teka znasa ciljni ¢as
4 minut v teku na 1500m.

Vsak naslednji tek se za¢ne tam, kjer je tekac
koncal prejSnjega; tako se po stezi prebija naprej
proti konénemu cilju, ki je okrog 1500m. Konec
in zaCetek vsakega teka oznaci trener z zvizgom
ali klicem.

Ce teka¢ ugotovi, da v zahtevanem &asu pre-
teCe vec kot 1500m, gotovo okrepi samozaupan-
je oz. prepricanje, da bo na tekmi dosegel ali celo
presegel zadani si rezultat.

Enaka nacela lahko uporabimo tudi za trening
drugih razdalj. Tako npr. lahko teka¢, ki zeli 10km
preteci v 30 minutah, tece intervale 15+10+5
minut, med njimi pa si vzame po 2 minuti pocit-
ka. Cilj je, da v skupnem ¢asu treh intervalov pre-
teCe 10km ali nekoliko vec¢. Te enote treninga je
najbolje izvajati na tekacevih priljubljenih pri-
zoriS¢ih (na cesti, v naravi ali na stadionu), kjer
jasno oznaceni kilometri olajsajo trening. Sicer pa
skupno razdaljo lahko pozneje izmerimo s kole-
som ali kako drugace.

Za tekace na 400m, ki zelijo doseci rezultat
50s, bi lahko bila enota treninga naslednja: 3x15s
v tekmovalnem tempu s 45s trajajo¢imi vmesnimi
pocitki + 1x5 sekund maksimalno hitrega sprin-
ta. Vse skupaj ponovimo po 15-20-minutnem
poditku.

Za tekaca ali tekac¢ico na 800m, ki si zeli
dosedi rezultat pod 2 minutama, je tipicna enota
treninga 1x60s (90s pocitka) + 2x30s (45s pocit-
ka), vse v tekmovalnem tempu ali malce hitreje.
Po 8-10 minutah pocitka lahko trening kon¢amo
s 6x20s vtekmovalnem tempu ali malce hitreje in
s 30-sekundnimi vmesnimi pocitki. V sestevku
predpisanih ¢asov naj bi tekac ali tekacica pretek-
la ciljno tekmovalno razdaljo ali nekaj malega vec.

Opisane enote treninga so se pokazale za us-
pesne s teka¢i mednarodne veljave in angleski-
mi prvaki, ki jih treniram. Ce menite, da je ¢as za
spremembo, jih lahko poskusite s svojimi tudi vi.

Derek Parker
The Coach 38
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Prakticna carovnija
Za vratove in ramena

V tem kratkem ¢lanku vam bom pokazal dve
hitri, nezahtevni in super-ucinkoviti prakti¢ni teh-
niki, ki sem se ju naucil v letih svoje prakse. Re-
zultati so takojsniji, vas varovanec pa obcuti véasih
prav osupljivo olajSanje in hkrati obnovi gibanje
vratu in ramen.

A prav je, da zacnemo z opozorili, ker gre za
zelo obcutljiv in zapleten predel. Ti tehniki sta
namenjeni aktivni osebi, ki jo pestita zakréenost
in blaga bolecina, a ki je Se vedno 100-odstotno
aktivna - potrebuje samo sprostitev oz. rahljanje
napetosti. Nikakor pa nista namenjeni osebi, ki
ima morda poskodovan vrat ali ramo.
Opozorilo:
¢ ne uporabljajte pri ljudeh s hudimi akutnimi
tezavami v predelu vratu, ali ¢e jim dreveni roka
0z. v njej ¢utijo, kot bi jih zbadale iglice (mrav-
liinCenje)
¢ ne uporabljate pri ljudeh s hudimi akutnimi bo-
lecinami v rami, ki brez bole¢in ne morejo dvigni-
ti roke nad glavo.

Aktivno sproscanje misicne ovojnice
v predelu vratu

Najprej ocenite razpon gibanja. Pacient naj
sedi na stolu, tako da je hrbtenica v nevtralnem,
nekoliko podaljSanem polozaju. Zaradi varnosti je
pomembno, da ne sedi sklju¢en. Glavo naj pocasi
obra¢a na desno, medtem pa ocenjujte razpon
gibanja in bolece tocke. Glavo obrne v srediscni
polozaj in ponovi obrat v levo.

Delovanje! - LajSanje obrac¢anja vratu

¢ Stojte za pacientom in roke polozite na njego-
va akromioklavikularna sklepa - na konici ramen,
kot kaze slika 1. Morda bo obema bolj udobno,

Slika 1: LajSanje obracanja vratu




¢e pod roke polozite brisaco. Cvrsto pritiskajte
naravnost proti tlom - s tem odlo¢no raztezate
zgornji del trapezastih misic, misice dvigalke lo-
patice in misi¢ne ovojnice.
¢ Zdaj naj vas varovanec glavo s hitrostjo sekund-
nega kazalca na uri pocasi obrac¢a z ene strani na
drugo in naj si jo prizadeva obrniti ¢im dlje v vsa-
ko stran, vi pa pri tem ohranite ¢vrst pritisk navz-
dol. Na nasprotni strani - pro¢ od smeri obra¢anja
glave - bi moral ¢utiti mocno zgocCe raztezanje.
¢ Glavo naj v vsako stran obrne 3-4-krat, potem
pa dvignite roke in ponovno ocenite razpon kro-
zecCega giba. Lahko vam jam¢im, da se bo vas
varovanec pocutil veliko bolj spros¢eno in svo-
bodno kot pred posegom. To je sijajna tehnika za
plavalce pa tudi za vse druge Sportnike, ki pred
nastopom potrebujejo nekaj dodatne sprosce-
nosti.
Delovanje! - LajSanje nagibanja vratu vstran
Izvajajte podobno, samo da tokrat oseba vrat
nagne vstran (z ene strani na drugo). Gleda naj
naprej, glavo pa ji nagnite v eno stran, tako da se
bo uho spustilo do rame; nato naj glavo dvigne in
ponovi v drugo stran (glej sliko 2).

Slika 2: LajSanje nagibanja vratu vstran

Aktivno sproscanje misic in misSicnih

ovojnic ramen

Tatehnika je idealna za Sportnike in Sportnice,
za katere je bistveno pomembna gibljivost v ra-
menih: plavalce, igralce tenisa in igralce odbojke.
Najprej ocenite razpon gibanja in stopnjo bole-
gine. Sportnik lahko sedi ali stoji. Roke naj dvigne
stran od telesa in jih dviga toliko ¢asa, da se bodo
nad glavo dotaknile z dlanmi. Roke in dlani naj ima
vzporedno s ¢rto telesa; ramena mora med dvi-
ganjem rok do stika dlani nad glavo obracati navz-
ven. Ocenite razpon giba in kakrsnekoli tocke ali
razpone giba, v katerih se v rami pojavlja boleci-
na.

Slika 3: Aktivho spros¢anje misic in
misi¢nih ovojnic ramen
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Delovanje! - lzvedite sprostitev

e Postavite se za Sportnika in dlani polozite na
zunanji del njegovih lopatic, prsti pa so usmerje-
ni tako kot kaze slika 3. Cvrsto pritisnite navzno-
ter proti hrbtenici, tako da boste preprecili obra-
¢anje lopatic navzgor in navzven.

« Sportniku recite, naj roke dvigne nad glavo kot
pri prejSnjem posegu. Ko se roke dvigajo, Se kar
pritiskajte na lopatici, ki bosta pod vasimi dlanmi
hoteli skogiti ven. Sportnik bo zacutil pekoce raz-
tezanje, Se posebej, ko bo roke dvignil nad gla-
vo. Poskrbite, da bo v resnici iztisnil tisti zadnji
centimeter, ko bo nad glavo stikal dlani. To dela
vajo Se posebej ucinkovito.

e Po 3-4 dvigih rok odmaknite roke in ocenite
razpon giba in obcéutek nelagodja. Tudi tokrat
jamcim, da bo porocilo enako: gibanje je veliko
ohlapnejse in svobodno.

Mark Alexander
SIB 103, oktober 2010

NEUSPESEN TRANSFER

Plavanje samo z rokami
deluje, a ne vpliva na
plavanje v prostem slogu

Konstantaki, M., Winter, E; Swaine, I. (2009).
Ucinki plavanja samo z rokami na doseZek, gos-
podarnost gibanja in aerobno moc. International
Journal of Sports Physiology and Performance, 3,
(e-vir)

“Pri plavanju v prostem slogu se vlecemo
naprej predvsem z rokami. Raziskave, ki so ocen-
jevale ucinke treniranja rok na eksplozivno moc
rok in plavalni dosezek so redke, ni pa se nobene,
ki bi preucila, kako na plavalni dosezek v prostem
slogu vpliva treniranje samo z rokami in kaksni so
fizioloski odzivi na tovrstni trening.”

Nasa raziskava je preuCevala spremembe v pla-
vanju samo z rokami in celotni akciji prostega sloga,
gospodarnosti gibanja in aerobni moci po 6-teden-
skem programu, ki je poleg obi¢ajnega treninga
vseboval tudi plavanje zgolj z rokami. 15 plavalcev
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Stiri od petih
najbogatejSih drzav na
svetu (racunano na
glavo prebivalca)
imajo manj kot 5
milijonov prebivalcev.

Financial Times,
3. december 2007

Dezele, katerih
nogometno mostvo
osvoji naslov
svetovnih prvakov,
svoji gospodarski rasti
tistega leta v
povprecju dodajo Se
0,7 odstotka.

Abn Amro
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regionalnega razreda so razdelili v eksperimental-
no (N=8) in kontrolno (N=7) skupino. Eksperimen-
talna skupina je 6 tednov priblizno 20 odstotkov
tedenske razdalje preplavala samo z rokami. To so
poceli trikrat na teden. Kontrolna skupina je trenira-
la kot obic¢ajno. Pred zacetkom poskusa in po njem
sta obe skupini izvedli a) dva testa plavanja na ¢as,
in sicer 186m samo z rokami in 372m v popolni
prosti tehniki, ter b) progresiven test vleCenja z
rokami. Cas testnih razdalj so zabelezili. Maksimal-
no porabo kisika, maksimalno intenzivnost napre-
zanja, submaksimalno porabo kisika pri 60W in in-
tenzivnost naprezanja na ventilatornem pragu so
dolo¢ili z obremenitvenim testom.

Po Sesttdenskem obdobju je eksperimentalna
skupina izboljsala plavanje z rokami, porabo kisi-
ka pri submaksimalnem naprezanju s 60W, mak-
simalno intenzivnost naprezanja in intenzivnost
naprezanja na ventilatornem pragu, ne pa tudi
maksimalne porabe kisika ali dosezka v plavanju
na 372m v prostem slogu. Pri kontrolni skupini se
ni spremenilo ni¢ od zgoraj nastetega.

Sklep za prakso treniranja: Plavalci, ki so pre-
plavali 20 odstotkov tedenske razdalje na trenin-
gu samo z rokami, so izboljsali kondicijo rok in
doseZek v plavanju zgolj z rokami. Toda ta speci-
ficni trening na prosto plavanje ni vplival. Plavan-
je samo z rokami izboljsuje prav to, namrec pla-
vanje samo z rokami in nekatere fizioloske mere,
povezane z njim.

USPESEN TRANSFER

Treniranje s padalom
koristi

Smirniotou, A., Martinopoulou, K., Argeitaki,
P., Paradisis, G., & Katsikas, C. (2009). Ucinki
teka s padalom na dosezek v sprintu. Predavanje
na 14. letnem kongresu Evropskega kolegija za
$portno znanost, Oslo, Norveska, junij 2009.

Namen te studije je bil preuciti delovanje sprin-
ta s padalom in brez njega na pospesek in maksi-
malno hitrost tekadev. Sprinterie (M=12, Z=4) so
razdelili v 2 skupini, ki sta trenirali s padalom (N=8)
in brez njega (N=8). Prva skupina je trenirala z ve-
likim padalom, druga pa je sledila podobnemu nacr-
tu treniranja, ne da bi uporabljala odpor padala.
Trening je obsegal maksimalno hitre teke (4x30m
in 4x50m), ki so jih 4 tedne zapored izvajali po
trikrat na teden. Vse poskusne osebe so testirali na
razdalji 50m, pri tem pa so jim izmerili hitrosti na
razdaljah od 0-10m, 10-20m, 20-40m in 40-
50m. Poleg tega so jim v fazi pospeSevanja na
razdalji od 1-7m izmerili dolzino in frekvenco ko-
raka, kontaktni ¢as (trajanje stika stopala s tlemi) in
Gas faze leta, vse to patudi na razdalji od 40-47m,
ko so dosegli maksimalno hitrost.

Skupina, ki je trenirala tudi s padalom, je izbolj-
Sala hitrost teka v vseh fazah pospeSevanja (0-
10m, 10-20m in 0-20m), medtem ko je skupi-
na brez padala izboljsala hitrost na razdalji od O
do 20m. Hitrost skupine, ki je vadila s padalom,
je bila na razdalji od 0 do 20m znatno visja od

hitrosti skupine brez padala. V fazi maksimalne
hitrosti je skupina, ki je trenirala s padalom, izbolj-
Sala hitrost na razdalji od 40-50m in maksimal-
no hitrost od 40-47m. Skupina, ki ni trenirala s
padalom, v sektorju maksimalne hitrosti ni zabe-
lezila nobenih sprememb. Dolzna koraka se je v
fazi pospeSevanja podaljsala tako po treningu s
padalom kot po treningu brez padala, medtem ko
se je frekvenca koraka v fazi maksimalne hitrosti
povecala samo po treningu s padalom.

Sklep za prakso treniranja: Po stirih tednih tre-
niranja z velikim padalom se je zaradi podaljsan-
ja koraka precej zvisala hitrost teka v fazi pospe-
Sevanja, zaradi zvisanja frekvence koraka pa
hitrost v fazi maksimalne hitrosti teka. (Pred nami
je primer nespecificnega treninga, ki je pripomo-
gel k izboljsanju rezultata.)

PREGLED RAZISKAV
Varno po pobodjih

LaZna varnost?

Poskodbe hrbtenice, kot so zlomi vretenc,
predstavljajo do 10 odstotkov prijavljenih po-
Skodb pri smucanju in deskanju. V preteklih petih
nikov hrbta moc¢no razsirila; medtem ko je zas¢it-
no opremo prej nosilo 10 odstotkov navdusencev
za alpsko smucanje, jo zdaj nosi 20 odstotkov.
Kupiti je mogoce vec razliénih vrst S¢itnikov hrb-
ta, a nedavna raziskava med deskarji osvetljuje
precejsnje neskladje med tistim, kar pricakujejo
uporabniki in tistim, kar S¢itnik hrbta in hrbtenice
lahko naredi.

Svicarski raziskovalci so preucevali ucinkovitost
12 S¢itnikov hrbta za deskarje (Ali so danasnji
Scitniki hrbta primerni za preprecevanje poskodb
hrbtenice ljubiteljskih deskarjev? British Journal
of Sports Medicine, 2010 (44) 822-826).

Ker zaenkrat Se nimamo testnih standardov
S¢itnikov hrbta za Sporte na snegu, je raziskoval-
no mostvo sprejelo kombinacijo EN1621-2
(preskus padca, ki ga uporabljajo kot standard za
S¢itnike motociklistov) in EN1077/EN13087-3,
standarda prebadanja smucarske zascitne Cela-
de, ki preizkusa izpostavljanje ostrim predmetom,
kot so kamni in skale. Poleg tega so med ve¢ kot
3000 rekreativnimi deskarji izpeljali anketo o nji-
hovih pri¢akovanjih in izkusnjah s S¢itniki hrbta.

Od anketiranih deskarjev je Scitnik uporabljala
malo veé kot tretjina; 17% ga je nosilo, da so “se
pocutili varnejse”, 7% pa zato, ker so si ze prej po-
Skodovali hrbet ali hrbtenico. Dva od petih sta nosila
SCitnik, posebej zasnovan za Sporte na snegu, 4%
deskarjev pa je nosilo motociklisticni S¢itnik. Tri
Cetrtine jih je bilo prepricanih, da jih Scitnik hrbta
SGiti pred zlomi vretenc; skoraj polovica (49%) jih
je mislilo, da jih varuje pred poskodbami hrbten-
jace; 42% pa jih je mislilo, da bi jih $¢itnik zavaro-
val pred udarninami in raztrganinami.

In kako se je oprema odrezala na preskusu v
laboratoriju? Obstajata dve glavni vrsti S¢itnikov
hrbta: s trdo in mehko lupino. Prvi imajo trdo zu-
nanjo plast, pod katero so oblazinjeni. Drugi se-



stojijo iz ene ali ve¢ mehkejsih plasti. Mehki Scit-
niki so v glavhem bolje blazili energijo udarcev
(skozi S¢itnik se prenasa manj sile), toda le eden
od petih vrst mehkih Scitnikov je uspesno prestal
preskus prediranja. Trije od stirih trdih Scitnikov
so zdrzali udarec stozca pri preskusu prediranja.

Sporocilo za uporabnike lahko oblikujemo ta-
kole: na trgu najbrz ni izdelka, ki bi hkrati blaZil sile
udarcev in prenesel mo¢ne udarce ostrih pred-
metov. Raziskovalci menijo, da danasnji Scitniki
hrbta deskarjev ne zascitijo pred najhujsSimi po-
Skodbami hrbtenice in da bi zato lahko uporabni-
kom zbujali lazen obc¢utek varnosti.

Kako naj bi uporabljali scitnike hrbta

Poskodbe hrbtenice resno ogrozajo smucarje
in deskarje. Razlicne vrste obremenitev, med
katere sodita tudi padec na hrbet po skoku ali
aksialna obremenitev hrbtenice, se lahko konca-
jo z resno poskodbo hrbtenice. Mehki S¢itniki
hrbta uspesno porazdeljujejo silo, toda v tej
raziskavi so preskus uspesno prestali tudi drugi
izdelki - med njimi nahrbtnik, v katerega je bil
stlacen pulover!

Vsekakor si ne bi drznil trditi, da obstaja pro-
gram fitnesa, s katerim bi lahko preprecili hudo
poskodbo hrbtenice pri padcu na smuciscu, toda
ustrezna telesna priprava vedno pomaga zmanj-
Sati verjetnost poskodbe. Ko zaradi slabe kondi-
cije nastopi utrujenost, se tehnika poslabsa in
tedaj je padec blizu. Priporo¢am tudi, da deskar-
ji (in smucarji) nekaj ¢asa in energije posvetijo tudi
ucenju, kako je mo¢ varno pasti (tu jim lahko naj-
bolje pomagajo vaditelji juda), za vsak primer, ¢e
se jim to zgodi.

Pazite se pocasnih deskarjev

V preteklih desetih letih se je deskanje utrdilo
kot priljubljen zimski Sport. To lahko pripisujemo
dejstvu, da se je deskati relativno lahko nauciti in
da celo samo zmerno izurjeni deskarji v nasprot-
ju s smucarji hitro napredujejo k bolj zapletenim
manevrom. Eden od moznih problemov te hitre
krivulje ucenja je, da deskarji precenjujejo svoje
sposobnosti ali podcenjujejo snezne razmere, kar
vodi k silovitim padcem in trkom.

Svicarski raziskovalci so poskusili podrobneje
popisati resni¢ne dejavnike tveganja poskodb pri
deskanju in katere kombinacije teh dejavnikov
ustvarjajo najbolj nevarne situacije (Ali obstajajo
dejavniki tveganja poskodb pri deskanju na
snegu? Studija primerov 559 deskarjev. British
Journal of Sports Medicine, 2010 (44) 816-
821).

Raziskovalci so se na krajevnem poskodbe-
nem oddelku pogovarijali z ve¢ kot 300 poskodo-
vanimi deskarji; kontrolna skupina je stela nekaj
veC kot 250 deskarijev, ki so jih intervjuvali, ko so
zapuscali spodnjo postajo Zi¢nice po dnevu des-
kanja. Raziskovalno mostvo je odkrilo 15 primar-
nih dejavnikov tveganja, med katere so sodile tudi
njihove osebne znacilnosti (npr. starost, spolitd.),
vedenjski vidiki (npr. pripravljenost tvegati in voziti
hitro), oprema (npr. uporaba Scitnikov, starost
deske) in zunanje okolisCine (npr. teren, snezne
razmere, vreme).

Raziskave so osvetlile naslednje posamicne
dejavnike tveganja:

e Slaba pripravljenost na hitrost: vec¢ina udarcev
- in zato poskodb - se je zgodila pri nizki ali zmer-
ni hitrosti. Vecina deskarjev ima obcutek, da ni
kos visjim hitrostim, kar namiguje na pomanjkan-
je tehnike in spretnosti, oboje pa bistveno doloc¢a
varnost.

* Vreme/vidljivost na smucis¢u: v nasprotju s po-
prejsnjimi raziskavami so bile vremenske razmere
v tej pomemben dejavnik tveganja.

* Deskanje po starem, ¢vrstem snegu: sneg in
razmere na smuciscu so Ze v prejsnjih raziskavah
nastopali kot dodatni dejavniki tveganja.

Raziskovalci so izpostavili “znacilno” kombinaci-
jo dejavnikov tveganja pri deskanju na snegu: des-
kanje po ledenih pobocjih brez ¢elade. Deskariji
zaradi nepremisljenosti ali postavljastva pogosto
deskajo brez ¢elade. Dober, a nepazljivdeskar se
lahko nenamerno znajde na ledenem pobodju; lah-
komiseln deskar pa ledena pobocja iS¢e kot izziv.
Ne glede na vrsto deskarja je tveganje v takih raz-
merah veliko, zato bi se morali deskarji bolj zave-
dati varnostnih vidikov svojega Sporta.

Deskarji brez zascitnih ¢elad na ledenih po-
bodjih so tipi¢na skupina, ki se poSkoduje po-
gosteje od drugih. Izobrazevanje o pomembnosti
zascitne opreme in sneznih, vremenskih in teren-
skih razmerah je nujno, nasveti pa naj bi dosega-
li predvsem “tvegane” skupine deskarjev. Snez-
ne, vremenske in terenske okolis¢ine bi morali
razvrscati po zahtevnosti, prav tako pa tudi stop-
nje tveganja poskodb zaradi kakovosti snega ter
vremena. To bi bil zares korak v pravo smer.

Trde klobuke na glavo, prosim!

Zdrav razum je nabrz dovolj, da smucarski ¢ela-
di priznamo njeno zascitno mo¢ proti poskodbam.
Toda kljub smrtnim nesreGam med vidnimi smu-
Carji in deskariji v preteklih letih je varovalna vred-
nost ¢elad Se vedno predmet vrocih razprav.
nosi zascitno celado. Mnogi se sklicujejo na po-
datek dvomljive vrednosti, da lahko ¢elada po-
veca tveganje poskodb vratnih vretenc, in sicer
zaradi biomehani¢ne povezave med Celado, gla-
vo in tilnikom. To je Se posebej pomembno pri
otrocih.

Kanadski raziskovalci so se sistemati¢no lotili
pregledovanja razpolozljive strokovne literature
(10 raziskav), da bi ugotovili dejanske uc¢inke
nosenja Celade na poskodbe glave, vratu in vrat-
nih vretenc (Ucinkovitost noSenja ¢elade pri smu-
Carjih in deskarjih: sistemati¢ni pregled. British
Journal of Sports Medicine, 2010 44 (781-
786).

Ugotovili so, da je pri vseh stirih raziskavah, ki
so imele tudi kontrolno skupino, nosenje ¢elade
zmanjsalo tveganje poskodb glave za 15-60%.
Neka retrospektivha opazovalna studija je poka-
zala, da so Celade zlasti dobra zascita pri tréenju
v nepremicen predmet, npr. v drevo. Tudi dve na-
sledniji raziskavi menita, da je Celada dobra zascit-
na oprema: prva je pokazala, da ni povezave med
nosenjem ¢elade in pojavljanjem poskodb glave,
ki zahtevajo medicinsko oskrbo; druga je pokaza-
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la, da so le zelo redki smucariji ali deskarji s po-
Skodbami glave nosili ¢elade.

Torej gre za dokaj preprosto resnico. Ce no-
site ¢elado, je malo verjetno, da se boste po-
Skodovali tako hudo, da bi potrebovali zdravniko-
vo pomo¢, Ce pa je ne, se pripravljate na obisk
poskodbenega oddelka najblizje bolnisnice.

Koliko pa veljajo trditve, da ¢elada povecuje
tveganje poskodb tilnika in vratnih vretenc? Niti ena
sama raziskava ni nasla prepricljivega dokaza, da
nosenje ¢elade povecuje tveganje omenjenih po-
Skodb, celo pri otrocih mlajsih od 13 let ne.

Ta raziskava dokazuje, da noSenje ¢elade pri
smucanju in deskanju zmanjsuje stevilo in tvegan-
je vseh poskodb glave in smucarjev ne ogroza s
poskodbami tilnika in vratnih vretenc.

Kako uporabiti zgornje informacije

Ce znanost podpira nosenje elad, je vprasan-
je samo, kako z njimi pokriti ¢im ve¢ smuskih glav.
* Bistveno je izobrazevanje in smucarjevo razu-
mevanje, da mora poiskati ¢elado, ki ustreza var-
nostnim merilom.
e Zelo pomembni so tudi vzorniki. Smucarji in
deskarji bi storili prav, ¢e bi se zgledovali po kole-
sarskih raziskavah o rabi ¢elad. Eden od glavnih
napovedovalcev, ali bodo otroci nosili celado, je,
¢e jo nosijo njihovi starsi sami.
Nick Grantham
SIB 104, november 2010

PRIMERJAVA

Na dosezke zensk
v biatlonu vplivajo drugi
dejavniki kot pri moskih

Rundell, K. W., & Bacharach, D. W. (1995). Fi-
zioloskie znacilnosti in dosezki vrhunskih ameris-
kih biatlonk. Medicine and Science in Sports
and Exercise, 27, 1302-1310.

Vrhunski ameriski biatlonci in biatlonke (M=11;
Z=10) so opravili vrsto laboratorijskih testov, od
tega jih je bilo vec¢ prirejenih posebej za smucar-
ski tek. Sportnike in $portnice so opredelili gle-
de na uvrstitev na nacionalni lestvici, dosezen ¢as
v smucarskem teku in odstotek uspesnosti pri
streljanju.

Postavili so razlike med spoloma v napovedo-
vanju dosezkov. Vecina spremenljivk ni bila po-
membnih za moske; avtorji so predpostavljali, da
je bil vzrok tega presenetljivega izida homogenost
skupine. Pri Zenskah sta bili z uspesnostjo pove-
zani aerobna in anaerobna mo¢ nog in zgornjega
dela telesa. Pri moskih je bila edina spremenljiv-
ka, povezana z biatlonskim dosezkom, rezultat v
teku do popolne izérpanosti.

Sklepi za prakso teniranja: Dejavniki, ki napove-
dujejo uspeh v biatlonu, so pri Zenskah bolj stevilni
kot pri moskih. Ko ocenjujemo stanje treniranosti
ali moZnosti za biatlonski uspeh pri Zenskah, mora-
mo uporabljati vecje Sevilo testov kot pri moskih.

Trening maksimalne moci
za boljSe dosezke

smucarskih tekacic

Hoff, J., Helgerud, J., & Wisloff, U. (1999). Trening
maksimalne moci izboljsuje gospodarnost gibanja
treniranih smucarskih tekacic. Medicine and
Science in Sports and Exercise, 31, 870-877.

Raziskovalci so pri tekacicah (N=15) preudili
vpliv treninga maksimalne moci za roke in trup
(povezanega s tehniko smucarskega teka) na
gospodarnost gibanja in anaerobni prag pri so-
rocnem odrivanju. V 9 tednov trajajoci raziskavi so
bile tekacice razporejene v skupino, ki je inten-
zivno trenirala tudi mo¢ (N=8) in skupino, ki tega
treninga ni izvajala (N=7). V tem ¢asu je prevlado-
val vzdrzljivostni trening (tek, rolkanje, smucarski
tek). Skupina, ki je trenirala tudi mo¢, je to poce-
la 3x na teden.

Skupina, ki je trenirala tudi mo¢, je znatno iz-
boljsala gospodarnost gibanja, ne pa tudi anae-
robnega praga. Cas naprezanja do popolne izér-
panosti sta izboljsali obe skupini, vendar skupina,
ki je trenirala moc, veliko bolj kot skupina, ki je tre-
nirala samo vzdrzljivost.

Sklep za prakso treniranja: Maksimalno inten-
ziven in za smucarski tek specificen trening za
moc izboljsa gospodarnost gibanja smucarskih
tekacic.

Misicni karnozin
in veslaski dosezki

Redni bralci Vrhunskega dosezka se bodo
spomnili, da smo porocali o ugodnem delovanju
prehranskega dodatka beta-alanina. Ce vzamemo
beta-alanin, se v misicah lahko zvisa koncentracija
spojine karnozin (carnosine), ki, kot kaze, poma-
ga izboljsati dosezke pri kratkotrajnem (1-2 minu-
ti trajajo¢em) maksimalnem naprezanju. To je la-
boratorijska ugotovitev. Teorija v ozadju teh ugo-
tovitev pravi, da povecana koncentracija karnozi-
na pomaga nevtralizirati v misicah nakopiceni lak-
tat, kar Sportniku omogo¢i, da se intenzivno na-
preza dlje, kot bi se lahko sicer.

Vendar pa je delovanje tako povecane koncen-
tracije karnozina na Sportnike Se precej nerazis-
kano; toda nove raziskave, v katerih so sodelov-
ali belgijski vrhunski veslaci, so videti zares obe-
tavne.

V tej Studiji so raziskovalci preucili, ali je bil
veslaski dosezek povezan z za¢etno koncentraci-
jo karnozina v misicah, in Ce ga je poznejsi odme-
rek beta-alanina pomagal izboljsati. Osemnajstim
vrhunskim veslacem so 7 tednov dajali ali place-
bo ali beta-alanin (5g na dan). Pred poskusom in
po njem so jim izmerili koncentracijo karnitina v
misicah mec¢. Na ergometru so izmerili tudi do-
sezek v veslanju na 2000m.

Rezultati so bili nasledniji:
¢ Celo pred dodajanjem beta-alanina je obstajala
mocna pozitivha zveza med dosezki na 100, 500,



2000 in 6000m ter koncentracijo karnozina v mi-
Sicah (tj. veslaci z naravno visjo koncentracijo kar-
nozina v misicah so dosegali najvisje hitrosti).

¢ Po dodajanju beta-alanina se je v miSicah me¢
nozin dvignil za 45,3% in 28,2% - pri skupini, ki
je jemala placebo, takega porasta ni bilo.

* Potem ko so vzeli beta-alanin, so veslaci v pri-
merjavi s tistimi, ki ga niso, rezultat na 2000m pov-
prec¢no izboljsali za 4,3s. Se ved, stopnja poras-
ta miSi¢nega karnozina, ki ga je povzrocil zauziti
beta-alanin, je bila neposredno povezana z izbolj-
Sanjem rezultata na 2000m.

Ta raziskava je poskrbela Se za en prepricljiv
dokaz, da a) dopolnjevanje prehrane z beta-alan-
inom poveca koli¢ino karnozina v misicah; b)
zviSana koncentracija karnozina v resnici izbolj-
Suje dosezke, ki zahtevajo visoko intenzivnost; in
c) da lahko elitni Sportniki z jemanjem beta-alani-
na znatno izbolj$ajo svoje dosezke. Ceprav smo
Sele na zacetku tovrstnih raziskav, pa se zdi, da
se dokazno gradivo o ucinkovitosti beta-alanina
kopici in da bi lahko v spregi s kreatinom postal
koristno orozje v prehranski orozarni Sportov, ki
zahtevajo hitrost in eksplozivnost.

J Appl Physiol, 29. julij 2010 (elektronski vir pred
natisom); Peak Performance 292, oktober 2010

Intenziven trening

Z utezmi povzroca
specificne spremembe,
a ne spreminja
dejanskega dosezka

v smucarskem teku

Losnegard, T., Mikkelsen, K., Ronnestad, B.
R., Hallen, J., Rud, B., & Raastad, T. (2009). De-
lovanje intenzivnega treninga za moc na misicne
prilagoditve ter dosezke vrhunskih smucarskih
tekacev. Referat na 14. letnem kongresu Evrop-
skega kolegija za Sportno znanost, Oslo, Norves-
ka, junij 2009.

“Smucarski tek je znacilen vzdrZljivostni Sport,
mocno oadvisen od maksimalne aerobne moci.
Toda uvedba sprinterskih disciplin in skupinskega
starta sta povecala tudi pomembnost drugih fizio-
loskih dejavnikov, ki vplivajo na maksimalno hitrost
na smuceh, npr. maksimalne misicne moci in spo-
sobnost razvijanja velike eksplozivne moci. Po-
rocajo o dobri korelaciji med razvijanjem maksi-
malne eksplozivne moci (merjeno s testom 4
maksimalnih ponovitev na rollerboard deski) in
sprinterskimi testi v smucarskem teku. Poleg po-
tencialne pozitivne vloge pri razvijanju maksimal-
ne eksplozivne moci in najvisje hitrosti na smu-
ceh, lahko intenziven trening maksimalne moci
zmanjsa tudi energijsko porabo smucanja in s tem
vpliva na vzdrZljivostni dosezek.”

Enajst smucarskih tekacev in 8 tekacic so raz-
poredili v skupino, ki je trenirala mo¢ (N=9) in v
kontrolno skupino (N=10). Poleg rednega trenin-

ga je skupina, ki je trenirala mo¢, 12 tednov
zapored po dvakrat na teden zelo intenzivno vadila
tudi maksimalno mo¢ (3-4 x 4-10 ponovitev). Tri
vaje so bile namenjene zgornjemu delu telesa
(rokam), ena pa nogam.

Ta skupina je izboljsala rezultate v enem sa-
mem maksimalnem poskusu v vaji, pri kateri v
sede¢em polozaju z obema rokama viecemo
breme navzdol (angl. sitting pull-down) in v polo-
vicnem pocepu; pri kontrolni skupini ni bilo nobe-
nih sprememb. Visina skoka kontrolne skupine se
je nekoliko poslabsala, medtem ko se pri skupi-
ni, ki je trenirala maksimalno mo¢, ni spremenila.
Pri obeh skupinah so ugotovili rahlo povecanje
precnega preseka troglave nadlahtne misice,
Stiriglave stegenske misice pa se niso spreme-
nile. Skupina, ki je trenirala maksimalno moc¢, je
povecala VO, max pri drsalni tehniki, pri teku pa
je maksimalna poraba kisika ostala nespremenje-
na. Gospodarnost gibanja, ocenjena po VO, max
med submaksimalnim rolkanjem (paralelni korak),
se ni spremenila, test v drsalni tehniki na rolkah
(~ 5 minut) pa je pri obeh skupinah pokazal po-
dobno izboljsanje. Smucarski tekaski test na
100m ni pokazal znatnejsih sprememb dosezkov
nobene od skupin. Analize korelacij v izhodiscu
so pokazale mo¢no zvezo med maksimalnim
dosezkom v vlecenju bremena navzdol in testnim
dosezkom v drsalni tehniki na rolkah in maksi-
malnim dosezkom v polovicnem pocepu ter do-
sezkom v sprintu v drsalni tehniki na rolkah na
razdalji 100m. PomembnejSe korelacije med
spremembami v maksimalnih dosezkih dvigov in
spremembami v kateremkoli od testov dosezkov
pa ni bilo.

Sklepi za prakso treniranja: 12-tedenski inten-
ziven trening maksimalne moci je izboljSal maksi-
malno moc¢ nog in misic trupa ter rok, a je le ne-
znatno vplival na precni presek stegenskih misic.
Poleg tega je intenziven trening za moc, ki so ga
tekaci primaknili k rednemu vzdrzljivostnemu
treningu, izboljsal njihovo maksimalno porabo Kisi-
ka med tekom v drsalni tehniki. Toda kljub fizio-
loskim spremembam in spremembam specificnih
dejavnikov ni bilo dobrodejnih ucinkov na dosez-
ke v testnih tekih. Pred nami je Se en primer spre-
membe dejavnikov treninga za moc, ki pa jih ne
spremljajo tudi spremembe dejanskih sportnih
dosezkov. Tako je trening maksimalne moci pri
Sportnikih sprozil za dejanski sportni dosezek
nebistvene spremembe.
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UREDNIKOVA BESEDA
Sportnikovo Zivljenje:
uravnotezenost razlicnega

Ne poznam ¢loveka, ki bi ga pohvala ne ogre-
la, zato me je pred desetimi leti, ko je mama Ivice
Kosteli¢a zanj narocila Vrhunski dosezZek, prijetno
spreletelo. Njegovo zanimanje za revijo sem ra-
zumel kot priznanje mojemu delu. Ivica $e vedno
prejema Vrhunski doseZek in neko¢ mi je z okre-
vanja po operaciji kolenskih vezi, pozneje pa s
priprav, poslal razglednici. Njegova pozornost se
me je dotaknila - pocutil sem se koristnega.

Vrhunski dosezek je narodila tudi pescica slo-
venskih alpskih smucarjev. Vec€ina jih je revijo po
nekaj letih odpovedala. V njej namre¢ ni ¢lankov,
ki bi neposredno govorili o treniranju alpskega
smucanja. Toda v Vrhunskem dosezku so redki
tudi ¢lanki o veslanju, a mi je Iztok Cop dejal, da
ni le bralec, ampak tudi njegov uporabnik, in da
koristne stvari odkriva v prispevkih o treniranju
drugih Sportov, predvsem atletike.

AngleZi pravijo, da moras pri iskanju najboljsih
resitev pogledati pod vsak kamen. In ko obrnejo
vse kamne na svojem terenu, se vrhunski §portni-
ki in trenerji zacnejo ozirati po inovativnih prije-
mih onkraj meja svojega Sporta. Kaj drugega pa so
elitni Sportniki kot najprej sijajni atleti v najSirSem
pomenu te besede, potem pa Se specialisti na svo-
jem posebnem podroc¢ju? Njihova atletska priprav-
ljenost je kot razsezna osnovna ploskev piramide,
ki se prav zaradi Sirine pri temeljih lahko poganja
skoraj 140m visoko. Z obeliski je drugace: postavili
piramid. Egiptovske piramide po 4500 letih Se
stojijo, ve€ina obeliskov (Ce jih niso pokradli evrop-
ski kolonizatorji) pa Ze davno leZi v pesku.

Dijakom na zacetku prvega letnika srednje Sole
pogosto recem, da je pot do zmagovanja v Soli tla-
kovana s knjigami. Lastna izku§nja me je preprica-
la, da nekaj podobnega velja tudi v Sportu. Imel
sem sijajnega trenerja, prvega doktorja kineziolos-
kih ved v Sloveniji, dr. JoZeta Sturma, ki zaradi
svojih obveznosti univerzitetnega ucitelja ni mogel
spremljati vseh mojih treningov. Ko sem Studiral
v Ljubljani, sva se videvala po enkrat na teden,
pozneje, ko sem se vrnil domov, sva se ali pogovo-
rila po telefonu ali si pisala (v€asih smo si Se pisa-
li pisma). Treniranje sva razumela kot osebni raz-
voj, seveda Ce tisto, kar poc¢ne$ na Sportnem terenu,
dopolnjujes tudi s primernim razmislekom oziro-
ma ucenjem. Prebral sem veliko tuje Sportne lite-
rature in se o prebranem z njim pogovarjal. Studij
anglescine, prebiranje strokovne Sportne literature
v tem jeziku in treniranje atletike so se v mojem pri-
meru zelo dobro dopolnjevali. Neko¢ mi je dr.
Sturm, ki je bil znan tudi po tem, da ni imel dlake
na jeziku, rekel, da spadam med tako imenovane
“realizatorje”, kar sem si - pravilno - razlagal, da
sicer nisem kdove kakSen talent, da pa dobro izko-
riS€am tisto, kar mi je dala narava. Nisem bil v
zadregi, ker me narava ni obdarila z vrhunsko na-
darjenostjo, kajti za nadarjenost ¢lovek ni odgo-
voren, odgovoren je samo za tisto, kar je z njo

pripravljen narediti. Geni, razmere, v katerih sem
treniral, in moja precejSnja lakota po znanju so mi
odmerili dovolj, da sem postal slovenski rekorder
v teku na 400m z ovirami, 17x slovenski prvak v
raznih disciplinah (110m ovire, 400m ovire, dese-
teroboj) in Stirikrat posamicni prvak Jugoslavije,
od tega 3x v teku na 400m z ovirami in enkrat v
deseteroboju. Toliko, vendar ni¢ vec.

Danasnji vrhunski §portnik, ki ga intenzivnost
in koli€ina treninga vodita po viSavah nad brezni
samounicenja, se ne more izogniti refleksiji vsega,
kar po¢ne. Branje ga Zene k razmisleku, ta pa Siri
obzorja in Sportnika reSuje iz uteCenih kolesnic Ze
znanega in ze dosezenega. Znano je, da visoka
raven humanisti¢nega znanja spodbuja odprtost za
inovacije tudi na drugih podrocjih ¢lovekovega
delovanja. Vrhunski Sportni rezultati so vsekakor
inovacije, z branjem, refleksijo, Studijem - ne le
strokovne literature - pa si k njim utremo pot.

Kot ucitelj, nekdanji Sportnik in trener zago-
varjam staliS¢e, naj ima §portnik dve identiteti:
§portno in Studijsko-poklicno. Prepricati se mora,
da delujeta sinergi¢no in ga zato skupaj delata
boljSega kot vsaka posebej. Vsaka posami¢ pa de-
lujeta tudi kot pribezali§¢e utrujenemu umu ali
telesu: po trdem fizicnem treningu se prileze ums-
ko delo, po umskem pa fizi¢no. Prispodobo sklad-
no uravnoteZenega Zivljenja Sportnika najdemo
tudi v svetu tehnike. Najdaljsi vise¢i most na svetu,
ki povezuje japonska otoka Honsu in Sikoku, je
pred potresi zavarovan tako, da ima v notranjosti
konstrukcije uteZzi, ki tedaj, ko most zaniha v eno
stran, zanihajo v drugo in ga ohranjajo v ravno-
teZju. Vrhunski Sportnik je pred pretresi Zivljenja
zavarovan tako, da ima poleg ene identitete Se
drugo. Ivica Kosteli¢ ni le panter med kolicki,
ampak tudi Student zgodovine, in kot lahko razbe-
remo iz objavljenih pogovorov z njim, navdusen
bralec. Preprian sem, da ga tudi tisto, ¢esar na-
vzven ne kaZe - njegova notranja “konstrukcija” -
dela takega, kakrSnega gledamo to zimo. Ko smo
Ze pri prispodobah iz sveta tehnike: inZenirski umi
so pogosto v samem vrhu svetovnih Sportnih
dosezkov. Oce in trener dvakratnega olimpijskega
prvaka in nekdanjega svetovnega rekorderja v tekih
na 800, 1000, 1500m in 1 miljo, Seba Coeja, je bil
inZenir in je s svojim strogim inZenirskim odnosom
do treniranja povzrocil pravi pravcati prevrat. Pre-
den se ga je lotil, je raz€lenil treniranje v svojem
¢asu (v 70-tih letih prejSnjega stoletja) in ga opisal
kot “same med seboj nepovezane pravljice”.

Tistim, ki menijo, da so nekatere stvari v Zivljen-
ju zanje prezahtevne, pa moderna psihologija po-
nuja tolazbo: ugotavlja namrec, da je skoraj vse, kar
poénemo, navada. Celo sprejemanje poslovnih
odlocitev, tudi najzahtevnejsih, naj bi bilo na kon-
cu koncev le navada. Sicer pa sta Aristotel in dve
tisoCletji kasneje Einstein dejala, da odli¢nost ni
enkratno dejanje, ampak navada.

Popolnost je sicer nedosegljiva - ne morem si
namre¢ predstavljati, da vsega, kar sta ¢love§ki um
in telo dosegla do sedaj, ne bi bilo neko¢ mogoce
preseCi - a stranski ucinek iskanja popolnosti je
skoraj vedno odli¢nost. Ve¢ pa si nam zaenkrat ni
treba zeleti.

Janez Penca



