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Knjiga HIPOTEZA O SRECI, 311 strani, cena 23,50 evra,
prevod Janez Penca, zaloznik Penca in drugi d. n. o.,

bo izSla sredi maja. Narocite jo lahko na istih telefonskih
Stevilkah in elektronskem naslovu kot Vrhunski dosezek
ali z narocilnico na spletni strani
www.vrhunski-dosezek.com .

Iskreno in humorno pisana, a vendar znanstveno ¢vrsto
podprta knjiga nam z vsako stranjo odstira nove in nove
vpoglede v tisto, kar smo morda slutili, Cutili in dozivljali,

a nismo znali ubesediti. To je za nas storil Jonathan Haidt,
profesor psihologije na Univerzi v Virginiji. Priro¢nik, ki se
bere kot roman, je navdusil stevilne ocenjevalce po vsem
svetu, ¢asnik The Guardian Weekly pa ga je leta 20086, ko je
izSel in takoj tudi posel, oznadil za prelomno delo svoje zvrsti.

Vrhunski dosezek

raziskovalno glasilo o vzdrzljivosti, moci in kondiciji,

posrednik novosti iz mednarodne teorije in prakse sportnega treniranja

Zaloznik: Penca in drugi, d.n.o., Valanti¢evo 18, 8000 Novo mesto

Urednik: Janez Penca

Narocnina: Letna naro¢nina (do odpovedi) na Vrhunski dosezek je 40 evrov

Grafi¢na priprava in tisk: Tiskarstvo Opara, Mali Slatnik

Naslov: Vrhunski dosezek, Janez Penca, Valanticevo 18, 8000 Novo mesto; telefon 07/3341-582 in 3341-686
E-mail: vrhunskidosezek@gmail.com Internet: http://www.vrhunski-dosezek.com

Na podlagi zakona o davku na dodano vrednost (Ur. list RS $t. 89/98) sodi Vrhunski dosezek med proizvode, za katere se obrac¢unava davek na dodano vrednost po stopnji 8,5 odst.
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UREDNIKOVA BESEDA
Hipoteti¢no
ali zares srecni?

Potrosniska druzba si prizadeva, da bi nas
spremenila v prasice pri koritu sre¢e. Sreca naj
ne bi bila ni¢ vec¢ in ni¢ manj kot permanentno
uzivanje.

Tak pogled je za misleCega podcenjujoc.
Anticni filozofi so sre¢no zivljenje vzporejali
z dobrim. Zavedali so se kratkozivosti naslad in
adaptacije nanje, zato so iskali nekaj vrednej-
Sega, trajnejSega - in so tudi nasli. Po Aristo-
telu je ¢loveka mocC opisati kot srecnega (ali
nesrecnega) Sele, ko se njegovo zivljenje skle-
ne. Sreca je torej vsezivljenjska naloga, nekaj,
za kar moras$ delati in se ¢emu tudi odregi. Clo-
vek je (predvsem) sam svoje srece kovac. Ko-
vastvo pa je naporen poklic, za sreco se je tre-
ba ocitno potruditi. Vendar to nikakor ne pome-
ni, da jo je treba zalezovati; Se vec, ¢e jo obup-
no is¢emo, je najveckrat ne najdemo. Za sreco
je treba ustvariti prave razmere in - ¢akati. Ca-
kanje zahteva potrplienje, potrplienje pa je po-
vezano z moc¢no voljo, sposobnostjo dolgo-
rocnega nacrtovanja, zvestobo visjim ciljem,
odpovedovanjem takojsnje tesitve Zelja... vse
zgornje pa nas vodi k znacaju kot podlagi do-
brega-sreCnega zivljenja.

Letosnjo (in lansko) slovensko Sportno zimo
je zaznamovala Tina Maze. Ko sem gledal, kako
se v cilinem prostoru veseli zmag in vrhunskih
uvrstitev, so se mi utrinjali spomini na sezone,
ko ji niin ni steklo ali pa so jo pestile poskodbe.
Takrat so se ze zaceli stegovati privoscljivi jeziki
in ji kradli mir, ki ga je potrebovala za prebijan-
je preko tezav. Tinin primer je zgled, kako stis-

ka Cloveka lahko okrepi in opremi s tistim
kanckom moci, ki bi mu sicer umanjkal do zma-
goslavja. Lepo je videti mlado Zzensko, ki je z
ljudmi okrog sebe ustvarila prave razmere in
docakala poplacilo za skupni trud. Zgodilo se
ie, kot je nekoc¢ rekel pisatelj Somerset Maug-
ham: “Smesno, a ¢e v zZivljenju zavracas vse, ra-
zen najboljSega, zelo pogosto dobis prav to.”

Potrpezljivost in prepri¢anje, da delas prav,
Ceprav sadovi dela tega Se ne potrjujejo, ilust-
rira zgodba, ki jo pripoveduje nekdaniji direktor
britanske atletike, Frank Dick. Po zmagi britan-
ske reprezentance na Evropskem pokalu leta
1989 je govoril z novinarji. Pricakovali so vzne-
mirljivo zgodbo, in ker mostvo Se nikoli ni bilo
niti blizu zmagi, so ga vztrajno sprasevali, kaj je
bilo leta 1989 drugace kot druga leta. Odgovo-
ril jim je, da niso poceli ni¢ drugega kot vsa
osemdeseta leta. Novinarjev tudi to ni zadovol-
jiloin so Se kar naprej vztrajali, da ho¢ejo zgod-
bo. “Prav,” je dejal Dick. “Povedal vam bom
zgodbo o kitajskem bambusu. Ko ga posadite,
se prvo leto ne zgodi ni¢, pa tudi drugo, tretje
in ¢etrto ne. Nikjer niti enega samega zelene-
ga poganjka. In vendar peto leto, v zgolj Sestih
tednih, bambus zraste osemnajst metrov viso-
ko. Vprasanje je, ali je osemnajst metrov zrasel
v Sestih tednih ali v petih letih?”

Tako neopazno raste marsikateri, ne le Spor-
tni dosezek, in leta, ko ni videti nobenega ze-
lenega poganjka, znajo biti za oblikovanje ¢lo-
vekovega znacaja Se posebej dragocena. Na-
ucijo ga, da ostaja trezen, ko zmaguije in prise-
ben, ko izgublja. Ce stiska (primerna in ob pra-
vem cCasu) res tlakuje pot k srecnejsemu in bolj-
Semu zivljenju, lahko sprejmemo tezo knjige
Hipoteza o sreci, da je najboljSe zZivlienje najbrz
moc¢ ziveti samo v uravnotezenosti nasprotij.
Janez Penca

ZA UCINKOVITO
TRENIRANJE

Okrepimo duha

Barry Worrall opisuje Sestmesecni program tre-
niranja vzdrzljivostnih tekov, ki vsebuje po eno
enoto treninga na teden za prebijanje meja aerob-
nih sposobnosti, in kako je zasnoval 5-tedenski
pilotski nacrt v pomoc ljubiteliem jogginga.

Pravijo, da v olimpijskem finalu zmaga psihi¢no
najmocnejsi tekmovalec. Pravijo tudi, da ko po-
stane tezko, ozivijo nepopustljivi. Oboje drzi in
obe resnici lahko zase uporabijo tekaci vseh ka-
kovostnih ravni. In vendar se nekateri skupaj s
svojimi treneriji: “Kako bi ju lahko uveljavil v svojem
primeru?” Zavedati se morajo, da je treniranje
proces usposabljanja teka¢a za prenasanje ved-
no vecjega nelagodja (bolec¢ine) in povecCevanje
mentalne nepopustljivosti.

Vcasih zna biti za trenerja - ali tekaca brez tre-
nerja - tezko presoditi, kakSnemu nacinu treniran-
ja naj sledi v dolo¢enem ¢asu letnega ciklusa. V

Evropi se je tekaski trening v veliki meri razvil v
skladu s podnebjem, v hladni in mokri zimi kot
kros, spomladi in jeseni kot cestni teki in maraton,
poleti kot tekmovanja na atletski stezi.

Zimski trening je usmerjen v vzdrzljivost, dolge
teke in zato vecjo koli¢ino teka. Temu sledi pre-
hodno obdobje (pomlad), ko nastopi Cas, da te-
kac¢ obuje sprinterice in se na stezi s hitrejSimi teki
pripravlja na tekmovalno sezono.

Enota treninga

Vecina vzdrzljivostnih tekacev, od tekacev na
800m do maratoncev, ima v svojem programu
treniranja skupno prvino, in sicer enakomeren,
nepretrgan daljsi tek. V tem ¢lanku opisujem
znadilen 6-mesecni program s po eno enoto tre-
ninga na teden za potiskanje meja aerobnih spo-
sobnosti navzgor; pricakujem, da bo zato vecina
mojih tekacev napredovala. V skupini so moski in
zenske v starosti od 19 do 63 let, discipline pa
segajo od 800m do maratona; najboljsa rezulta-
tasta 1:51,7 na800min 14:45 na 5km, od ene
mojih tekacic pa realno pri¢akujem rezultat v
maratonu pod 3:20.



Opazil sem, da ucinki omenjene enote trenin-
ga ostajajo v telesu nekaj tednov, zato vsaka taka
enota treninga tekoCega tedna postaja osnova za
nadgradnjo v naslednjem.

Pocitki med teki so kratki in med tekaci so tudi
rahle razlike, tako da bodo nekateri nasledniji
teden trenirali nekoliko drugace. Za tekaca brez
trenerja in brez moznosti dostopa do atletske
steze ali za koga, ki preprosto noce trenirati dru-
gace, ta program predstavlja priloznost za napre-
dek. Enote treninga so v prvi vrsti aerobne, tj.
vzdrzZljivostno naravnane, raven intenzivnosti pa je
intenzivnost laktatnega praga ali rahlo nad njim.
Pomembna lastnost tega programa je, da ga je
mo¢ izvajati v kateremkoli ¢asu leta. Tako se tudi
pozimi vsak tekac¢ lahko redno preskusi s svojimi
vrstniki v krosu ali cestnih tekih. Nastopi kazejo,
kako deluje trening. Nekateri moji tekaci so za-
¢enjali poletno sezono na stezi z osebnimi rekor-
di, kar je idealen nacin, da se poslovimo od zim-
ske sezone, ki je predvsem sezona treniranja. Ta
enota treninga je skrojena predvsem za tekace,
katerih trening sestoji v glavnem iz neprekinjenih
enakomernih tekov, ki jih te¢ejo 5-6-krat na
teden, a nimajo priloznosti, da bi specifi¢no tre-
nirali na stezi, so pa aerobno zelo dobro priprav-
lieni, kar pomeni, da znajo zelo intenzivno tec¢i na
razdaljah do 15km.

Aerobna vzdriljivost

Prepri¢an sem, da je najpomembnejsi dejavnik
repertoarja tekacev na srednje proge (od 800m
do 10km) aerobna vzdrzZljivost, tj. predelovanje
kisika, za Cigar transport po telesu skrbijo srce in
pljuca.

Kdaj na tekmi najbolj potrebujete hitrost? Od-
govorov na to vprasanje je vec, kar je razumljivo.
Mislim, da je za disciplino specificna hitrost nuj-
na na zaCetku, saj nam omogoca teci v stiku z
vodilnimi, in na koncu, ko odbijamo napade ali
napadamo sami. Zmaguje ali izgublja se v zadnjih
200m, ko je teka¢ Ze moc¢no utrujen. Teci hitro v
tej fazi je dovolj tezko ze na stezi brez zaprek, Se
veliko tezje pa je v teku na 3000m z zaprekami,
kjer tekaca ¢akajo suhe in vodna zapreka. Na
najvisji ravni tekmovanja je zadnji krog navadno
najhitrejsi (pod 60s, ¢e je vodna zapreka na
notranji strani steze). To pomeni, da mora biti us-
pesen tekac sposoben v zakljucku nastopa tedi
zelo hitro ne glede na to, kako se pocuti. Hitrost
je treba torej uporabiti v vzdrzljivostnih okolis¢inah
in mora zato postati nelocljivi in reden del progra-
ma vzdrzljivostnega treninga.

V praksi lahko teka¢ na 800m spremeni eno-
to treninga 8x800m v 6 serij po 800+400m s 30s
pocitka po 800m in 90s po vsaki seriji. Tekac¢ na
1500m ali 5000m jo spremeni v 6x800+200m
s 30s pocitka po 800m in 90s med serijami. Da
se navadi na novi vzorec, sicer nekaj ¢asa traja,
vendar mu te enote treninga zelo koristijo. Krajse
razdalje lahko razlicno spreminjamo in s tem po-
vzro¢amo specificne ucinke. Tudi krajse in hitrej-
Se teke lahko kombiniramo z raznimi daljSimi
razdaljami, a to zna biti neprijetno in na ucinke
moramo ¢akati dlje.

Hitrost ali moc?

Tekaci nenehno razpravljajo in se prepirajo gle-
de relativne vrednosti hitrosti in moci za tekaske
dosezke. Spominjam se Se vrocih razprav o tem
v zvezi s Sebom Coejem in Stevom Ovettom.
Kateri od njiju je bil moc¢nejsi, kateri hitrejsi? Ali
sposobnost, da zadnjih 200m tudi sicer zelo hit-
rega teka na 800m pretece$ hitreje kot v 26s,
temelji na hitrosti ali moci? V finalnem teku na
10km na EP leta 1971 sta Nemec Haase in Fi-
nec Vaatainen zadnjih 400m preteklav 53,8s. Ko
je v Oslu leta 1981 Seb Coe dosegel svetovni
rekord v teku na 1000m, 2:12,18, je 800m pre-
tekel v 1:44,6 in tako zadnjih 200m pretekel v
27,58s. Leta 1994 je na mitingu za Grand Prix v
Bruslju Nouredine Morcelli zadnji krog hitrega
teka na 5km pretekel v 51,9s. Od kod sta prisla
mo¢ in hitrost za opisane finise? Tekacice na
1500m morajo zadnjih 200m pretedi hitreje kot
v 30s. Trener Steva Ovetta Harry Wilson je neko¢
dejal, da je med tekac¢i mednarodne veljave in
svetovnimi zvezdniki v teku na 1500m oz. 1 miljo
razlika v tem, da prvi po treh krogih v 60s v tem
Casu pretecejo Se enega, medtem ko najboljsi na
svetu zadnji krog v takem teku pretecejo v okrog
50s.

Zgoraj nasteti dosezki in tudi mnogi drugi njim
podobni iz zgodovine teka temeljijo na hitrosti in
moci, hkrati s spros¢enostjo in dobro gibljivostjo
misic, ki sklepom in miSicam omogocajo, da do-
bro prenasajo sile in pritiske, ki nastajajo v trenut-
kih ekstremne utrujenosti, zaradi katerih bi obi¢a-
jen ¢lovek Ze davno odnehal. K temu moramo
pristeti Se splosno zilavost in energijo, ki atleta
pripeljeta do te faze teka, kjer nato uporabi hitrost
finisa. Vse to hkrati tvori celoto vrhunskega te-
kaca.

Kolicina treninga

V razumnih mejah so dosezki na stezi do 10km
in na cesti to 15km neposredno povezani s Ste-
vilom kilometrov (recimo do 110km), ki jih tekac
preteCe na teden. Ko sem se leta 1971 po stirih
letih vrnil iz Severne Amerike v VB, sem ugotouvil,
da so vsi moji klubski kolegi krepko izboljsali re-
zultate v tekih, daljsih od 8km. Edina skupna
sestavina njihovega treninga, ki se je spremeni-
la, je bila koli¢ina kilometrov, ki so jih pretekli na
teden. Prepri¢an sem tudi, da je Stevilo kilo-
metrov, ki jih mora tekac preteci na teden (spod-
nja tabela), nujni minimum, ¢e hoce odrasel tekac
dosecdi kolikor toliko dober dosezek v teku na
5km. Podobno razmisljanje velja tudi za zenske:

* 65km nateden .......... pod 16:30
* 80km nateden .......... pod 16:00
e 95km na teden .......... pod 15:30
e 110km nateden ........ pod 15:00

Prepri¢an sem tudi, da specificni treningi, na
katerih tekac tecCe hitreje od tempa neprekinjenih
enakomernih tekov, pomenijo veliko ve¢ kot samo
sestevek kilometrov, in sicer nekako trikrat vec.
Stevilni tekaci po dolodenem éasu ne napredujejo
vec, Ce v trening ne vpeljejo teh intenzivnejsih
tekov ali ¢e ne povecajo Stevila kilometrov, ki jih
pretecejo na teden.

Vrhsmski
degezek

Pravzaprav...

Desetina svetovnega
prebivalstva se za
oskrbno z vodo
zana$a na reko

Ganges. BBC World

V ugodnih razmerah
par makov v sedmih
letih naplodi 820.000
milijonov milijonov
milijonov potomcev.

New Scientist,
27. nov. 2004

8-15 odstotkov
podaljSanja
pricakovane
Zivljenjske dobe
Ameri¢anov v zadnjih
30 letih pripisujejo
temu, da so se Stevilni
ljudje preselili
v toplejSe podnebje.
New York Times,
12. jan. 2008
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Nacrt za ljubiteljske tekace

Jeseni leta 1985, na vrhuncu “joogerskega
booma”, sem opazil, da veliko teh tekacev pride
na atletsko stezo, kar tako, brez nac¢rta, samo da
bi nekje tekli. Dobil sem obcutek, da so ti ljudje
s trenerskega vidika zanemarjeni, kajti teci bi sli
lahko ob kateremkoli ¢asu in kamorkoli. Naredil
sem poskus: posebej zanje sem organiziral pilot-
ski projekt teka na stezi in ga utemeljil na njihovi
krepki plati, namre¢ na tem, da so znali teci dol-
go, Ceprav pocasi. Objavil sem oglas, s katerim
sem ponujal kratek program, ki bi pet tednov
zapored potekal en vecer v tednu. Opozoril sem
jih, naj prvih 400m te enote treninga zacnejo
enako hitro, kot bi nastopili na krajsi cestni tekmi
(npr. na 3km), naslednje teke na 400m pa po-
vpre¢no le malce hitreje. Pocitki med teki so bili
v obliki lahkotnega jogginga. Na vsakem od teh
treningov naj bi v tako spremenljivem tempu pre-
tekli od 6,5-8km.

Treningi so bili nasledniji:

1. teden: 16x400m - med teki 100m jogginga
kot pocitek

2. teden: 12x600m - med teki 200m jogginga
kot poditek

3. teden: 8x800m - med teki 200m jogginga kot
pocitek

4. teden: 12x600m - med teki 200m jogginga
kot pocitek

5. teden: 16x400m - med teki 100m jogginga
kot pocitek

Tedaj nisem vedel, kaj naj pricakujem od ta-
kega programa, toda ti tekaci so potrebovali pred-
vsem to, da se nekdo zanje zanima.

Rezultati so bili nasledniji:
1. Pricakoval sem, da bodo njihovi ¢asi na 400m
okrog 90-100s, v resnici pa so bili med 75 in
80s.

2. Upostevali so moje opozorilo in prvih 400m res
pretekli malce bolj zadrzano.

3. Po prvih dveh tekih so njihova telesa stvar pre-
vzela v svoje roke in ohranjali so presenetljivo
konstantno in visoko hitrost.

4. Med trajanjem programa so se tekaci porazde-
lili v sebi primerne skupine, ki so ostale enake do
konca.

5. 4. teden, ko se je piramida spet obrnila na-
vzdol, so povprec¢no hitrost teka na 400m v pri-
merjavi s prvo enoto treninga nasega petteden-
skega programa izboljsali za 2-4s.

6. V tej organizaciji treninga so tako uzivali, da so
me prosili, naj jim napiSem Se precej daljsi pro-
gram.

Zdi se, da je tem ljubiteljem koristila nepo-
ucenost in so poceli tocno tisto, kar sem jim pred-
pisal. Nekateri zelo tekmovalno razpolozeni klub-
ski tekaci, ki so poskusili enako strukturiran pro-
gram, so v zacetku tekli veliko prehitro in trenin-
ga niso zmogli koncati.

Te enote treninga lahko delamo na stezi, ces-
ti, travi ali gozdni stezi. Glavna zamisel, ki jo mora
usvojiti tekagc, je veliko Stevilo ponovljenih tekov,
tempo, nekoliko hitrejsi od tekmovalnega in krat-
ki pocitki med teki.

Glavna aerobna enota treninga

Ce se spet preselimo v sedanjost, je najpo-
membnejsa enota treninga mojih tekacev aerob-
ni trening, ki ga opisujem v zgornji razpredelnici.
To je stalnica za vse, od tekacev na 800m do
maratoncev.

Trening normalno poteka ob ponedeljkih, ko bi
se morali tekaci ze spociti po morebitni sobotni
tekmi in bi morali popolnoma okrevati do nasled-
njega nastopa, ki ga (morda) imajo naslednjo so-
boto. Edina razli¢ica nastopi tedaj, ko je ponedel-
jek drzavni praznik - trening premaknemo na
torek.

- - : e -
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vzdrzljivostnega treninga.

Hitrost je treba aktivirati v vzdrZljivostnem okolju, zato mora postati neloéljivi del programa



Polletni program ene enote treninga na teden

0
Teden Kolicina Razdalja Pocitek Kolicina teka Pripombe VHJ h u r‘] S HQH

(m) (km) d ' v H
1 16 400 200m jogging 6,4 S Z@ <
2 12 600 200m jogging 7,2
3 8 800 200m jogging 6,4
4 12 600 200m jogging 7,2
5 16 400 200m jogging 6,4
6 12 600 2 min. hoje 7,2 Pocitek kot hoja
7 8 800 2 min. hoje 6,4
8 6 1200 2 min. hoje 7,2
9 8 1000 1,5 min. hoje 6,4 SkrajSan pocitek
10 6 1200 1,5 min. hoje 7,2
11 7 1000 1,5 min. hoje 7
12 6 1200 1,5 min. hoje 7,2
13 6 serij 800/400 1,5/1,5 min. hoje 7,2 Za hitrejsih 800m
14 5 serij 1000/400 1,5 min. hoje 7
15 4 serije 1200/400 1,5 min. hoje 6,4
16 5 serij 1000 1,5 min hoje 5 Za ustalitev in okrevanje
17 8 800 1,5 min. hoje 6,4
18 5 serij 800/400/200  1,5/1,5/1,5 min. hoje 7
19 4 serije 1km/400/200 1,5/1,5/1,5 min. hoje 6,4
20 4 1200/400 1,5/1,5 min.hoje 6,4
21 5 1km/200/200 1,5/1,5/1,5 min. hoje 7
22 5 1200 1,5 min. hoje 7 Za ustalitev in okrevanje
23 8 800 1,5 min. hoje 6,4
24 5 1000 1,5 min. hoje 5
25 8 800 1,5 min. hoje 6,4 Primerjaj povpreéne Case
26 16 400 200m jogging 6,4 Primerjaj s 1. tednom

Z opisanim programom ucinkoviteje kotzgoliz FARMAKO ]_OG“A

neprekinjenimi enakomernimi teki izboljSujemo

aerobno vzdrzljivost. Napredek pospesijo $e WAD]NI najhujéi

morebitne druge, za posameznikovo disciplino
bolj specificne enote treninga, ki so pravtako v Jeremy Windsor pojasnjuje, kaj lahko prepo-
vsakem tedenskem mikrociklusu treniranja. Kot yedane snovi na spisku Svetovne protidopingke
pri vseh podobnih treningih (ponavljanjih tekov)  agencije (WADA) storijo za $portnike in $portnikom.
tekace posvarim, naj bodo pri prvih dveh tekih
zadrzani; ¢e me poslusajo, po drugem teku telo
samo prevzame vajeti v svoje roke in prepri¢an
sem, da bodo naslednje teke vsi tekli v enakomer-
nem tempu, ki ne bo kaj prida drugacen od tem-
pa prvih dveh.

V¢asih specificnega treninga ne moremo izpel-
jati, kot bi si zeleli: ali je neprimerno vreme ali so
tekaci, ki so se tisti dan zbrali na treningu, prevec
razlicni po sposobnostih, tu so Se poskodbe in
bolezni itd., toda vedno moramo uveljaviti splosna
nacela programa. Zacetniki naj zaénejo s 1. tedn-
om, bolj izkuseni tekaci pa lahko za¢nejo tudi s 6.

Na Ol v Seulu leta 1988 je kanadski sprinter
Ben Johnson pisal zgodovino po dveh tirih. Kratek
Gas so ga slavili kot iziemnega olimpijskega prva-
ka, zmagovalca moskega teka na 100m z novim
svetovnim rekordom. Nekaj dni pozneje se je nje-
gov uspeh spreobrnil v ponizanje - v njegovem
urinu so odkrili sledi jemanja anabolnega steroida
stanazola (znanega tudi z imenom stanazolol).

Diskvalifikacija in dolgotrajna prepoved nasto-
panja sta unicila njegov ugled. Nikoli ve¢ se ni vmil
na najvisjo raven svetovne atletike.

V zadnjih desetletjih je po njegovih stopinjah
zakoracilo veliko Sportnikov. Od kolesarjenja do
Barry Worall je trener tekacev na srednje proge  gimnastike, od nogometa do biljarda moske in
in tekacev cez zapreke. 7enske razkrinkavajo, ker si do bolj§ih dosezkoy | ' ——————
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Leta 1999 se je mednarodni olimpijski komite
na nered odzval z ustanovitvijo Svetovne protido-
pinske agencije (WADA), katere namen je “pos-
pesSevati, usklajevati in spremljati boj zoper vse
vrste dopinga”. V vecCini Sportov so testiranja izva-
jali ze od zgodnjih 60-tih let prejSnjega stoletja,
toda ustanovitev WADE je pomenila, da se je
svetovni Sport konc¢no enotno obrnil proti dopin-
gu.
V preteklih 10 letih je WADA sestavila obsezen
spisek prepovedanih snovi. V tem ¢lanku si bomo
ogledali njihove pozitivne in negativne ucinke na
Sportnike in Sportnice.

Spisek prepovedanih

Da bi dolo¢eno snov (ki je sicer zelo pogosto
kako zdravilo) uvrstili na spisek prepovedanih,
mora izpolnjevati najmanj naslednje tri kriterije:

e izboljSevati mora Sportne dosezke,
 ogrozati mora zdravje in
e biti v nasprotju s “Sportnim duhom”.

Snovi na spisku so razdeljene v dva razreda;
tiste, ki so prepovedane vedno (tabela 1), in tiste,
ki so prepovedane samo v ¢asu tekmovanja (tabe-
la 2).

Stalno preverjanje

WADA nadzira celoleten obsezen program
nakljuénega preiskovanja urina Sportnikov. Vza-
mejo jim dva vzorca, ju oznacijo z “vzorec A” in
“vzorec B” ter posljejo v svoj pooblasceni labora-
torij. Najprej pregledajo vzorec A. Ce ugotovijo,
davsebuje snov, ki je na spisku prepovedanih, za
potrditev ugotovitve testirajo e vzorec B. Ce sta
pozitivha oba, Sportnika povabijo na zasliSanje.
Medtem ko so sicer nekaj Sportnikov v zadnjih
letih oprostili, jih veCino kaznujejo z 1-3-letno
prepovedjo nastopanja.

Anabolni dejavniki

Od vseh prepovedanih snovi s spiska WADA
najpogosteje odkriva zlorabo anabolnih dejavni-
kov. Njihova uporaba je moc¢no razsirjena, Se zlas-
ti med telesno aktivnim prebivalstvom. V neki
raziskavi Britanskega ministrstva za zdravje je
9,1% moskih in 2,3% Zensk priznalo, da jemljejo
ali so jemali anabolne steroide. Dostop do njih je
preprost: v spletnem iskalniku vtipkate dve bese-

Tabela 1: Snovi, ki so prepovedane vedno

Razred

di in dobili boste na ducate proizvajalcev, ki vam
ponujajo moznost spletnega nakupa.

Najpogostejsi anabolni dejavniki izvirajo iz
druzine anabolnih steroidov (iz grSke besede
anabolein, kar pomeni graditi). Te snovi posnema-
jo delovanje moskih spolnih hormonov, kot sta tes-
tosteron in dihidrotestosteron in delujejo na osnovi
okrepliene sinteze beljakovin v misi¢nih celicah.

Ob dobri prehrani lahko Sportniki, ki uporab-
liajo anabolne steroide, pri¢akujejo prirastek mi-
Sicne mase in moci ze po krajsih obdobjih zelo in-
tenzivnega treninga za mo¢. Spremembe so lah-
ko kar dramati¢ne.

Ko sem bil zdravnik splosne prakse, neko¢ na
cesti nisem spoznal bolnika, ki sem ga zdravil
samo nekaj mesecev pred tem. Obi¢ajno si obra-
ze svojih pacientov dobro zapomnim, a ta mi je
pozneje povedal, da je pridobil 10kg misic po
nekaj deset urah treninga z utezmi in krajSem
“zdravljenju” z anabolnimi steroidi. Neka prelom-
na studija, ki jo je leta 1996 objavil New England
Journal of Medicine, govori o poskusu z moski-
mi, ki so po 10 tednih jemanja anabolnih ste-
roidov (v misice so jim vsak teden vbrizgali po
600mg testosteron enantata) pridobili kar 6,1kg
puste misicne mase. Povecanje sta spremljala
rast tricepsov in kvadricepsov ter opazno pove-
¢anje misi¢ne modi.

Nedavne raziskave ugotavljajo, da anabolni
steroidi najbolj koristijo misicam trupa in rok, kaj-
ti v misicah prsnega ko$a, tilnika, ramen in rok se
nahaja najve¢ sprejemnikov steroidov. Zato ni nic¢
nenavadnega, da pri uzivanju anabolnih steroidov
najveckrat zalotijo novi rod dvigalcev utezi, roko-
borcev in drugih Sportnikov, ki se ukvarjajo z bo-
rilnimi ves¢inami.

Dolgoro¢no jemanje anabolnih steroidov je po-
vezano s Stevilnimi problemi. Prvi stranski ucinki
se zacnejo pojavljati ze po nekaj tednih in jih je
tezko prikriti. Pri Zenskah testosteron povzroci
znizanje glasu, plesavost, ki je podobna moski in
pojavljanje dlak na obrazu, prsnem kosu in udih.
Pri moskih je zgodba obrnjena na glavo. Manjse
koliCine testosterona se spremenijo v Zenski hor-
mon estrogen (spremembo povzrocijo encimi aro-
mataze), posledica pa so povecanje tkiva prsi
(ginekomastija), neplodnost in krnitev testisov.

Primeri

Anabolni dejavniki

Peptidni hormoni, rastni dejavniki

in sorodne substance

Beta-2 agonisti

Antagonisti in modulatorji hormonov
Diuretiki in druge snovi, ki prikrijejo doping

nandrolon, testosteron, stanazol
rastni hormon, inzulinski rastni faktor, inzulin

salbutamol, terbutalin, salmeterol
tamoxifen, klomifen
furosemid, bumetanid, spironolakton

Tabela 2: Snovi, ki so prepovedane na tekmovanjih

Razred Primeri

Pozivila amfetamin, adrenalin, efedrin

Narkotiki morfij, diamorfin, metadon

Kanabinoidi marihuana

Glukokortikoidi hidrokortizon, deksametazon, prednizolon



Pojavijo se tudi psihicne tezave. Nek nedavni
pregled objavljenih raziskav steroide povezuje s
simptomi napadalnosti in nasilnosti, manije in red-
keje s psihozo in samomorom. Sprva se psihi¢ne
tezave zaCnejo kazati kot splosna vzdrazljivost in
slaba volja, na kraju pa privedejo do napadov
nasilnosti, pogosto usmerjenih v druzino, prijate-
lje, ¢lane mostva in tekmece. Bil sem pri¢a razbi-
janju po stenah, brcanju stolov in razmetavanju
miz ze zaradi neznatnih povodov. Ceprav telesna
moc¢ nedvomno narasca, se lahko zaradi psihic¢nih
tezav Sportni dosezki mocno poslabsajo.

Po ve¢ letih jemanja lahko steroidi poskoduje-
jo tako reko¢ vse notranje organe (glejokence 1).
V okencu opisan primer iz resniénega Zzivljenja
kaze, kaksen davek lahko anabolni steroidi po-
berejo celo pri na videz kondicijsko najbolje
pripravljenih ljudeh.

Okence 1: Sportnik na urgentnem
oddelku

Prekomerna koli¢ina testosterona lahko
zviSa krvni tlak in koncentracijo mascob v krvi.
V nekaterih primerih ta kombinacija povzroci
aterosklerozo koronarnih arterij in razvoj ko-
ronarne sréne bolezni.

Spominjam se, kako sem nekaj let po kon-
¢anem studiju medicine neke noci delal v
natrpanem oddelku za nujno pomo¢. Pri nas
se je oglasil tudi mlad, miSicast moski zelo
Sportnega videza in tozil zaradi obcutka pritis-
ka globoko v prsnem kosu. Glede na starost
(okrog 30 let) sestra v sprejemnici ni bila po-
sebej zaskrbljena in ga je posadila na konec
zelo dolge vrste ¢akajoc¢ih. Sréni infarkt na-
vadno ogroza ljudi pri 50-tih ali 60-tih, si je
najbrz mislila.

Storila je napako. Ko sem ga konc¢no pre-
gledal, je bil bled, znojen in je tezko govoril.
Krvna preiskava in EKG sta potrdila sum sr¢-
nega infarkta in tisti veCer so ga operirali -
dobil je obvod koronarne arterije. Desetletje
jemanija steroidov mu je tako zozilo koronar-
ne arterije, da je manjkalo samo nekaj ur, pa
bi dozivel srcni napad s smrtnim izidom.

Rastni dejavniki, peptidni hormoni
in sorodne snovi

Hormoni nastajajo v telesnih tkivih in po krvnem
obtoku potujejo na mesto, kjer delujejo. Eden od
najbolj znanih je hormon rasti (GH), ki ga proizvaja
hipofiza in povzroca sprosc¢anje dveh molekul:
inzulinskega rastnega faktorja (IGF-l) iz jeter in
inzulina iz slinavke.

Ti dve molekuli skupaj delujeta po celotnem
telesu in zagotavljata normalno rast in razvoj. Pri
ljudeh, katerih hipofiza deluje pomanijkljivo, lahko
z vsakodnevnimi injekcijami rastnega hormona
znatno pove¢amo rast misic in zmanjSevanje
telesnega mascevija - to sta potrdila dva neodvi-
sna poskusa s prostovoljci, ki so trpeli za odpo-
vedjo hipofize.

Rastni hormon je deloval dramati¢no: ljudje so
postali moc¢nejsi, vitkejsi in srecnejsi. Eden od njih
je dejal, da je vesel, da se po dolgih letih “zgolj

eksistence”, ko se ni mogel ukvarjati z nobeno
telesno dejavnostjo, kon¢no pocuti normailno.
Osebe, ki so dobivale placebo, niso obcutile
nobenih podobnih sprememb.

Prednosti jemanja hormona rasti med $portni-
ki pa so veliko manj ocitne. Medtem ko nekateri
raziskovalci trdijo, da GH v resnici pospesuje raz-
voj misic, pa drugi menijo, da ljudi, katerih hipofi-
za deluje normalno, samo ogroza z visokim krvnim
tlakom in diabetesom in drugimi neprijetnimi
zapleti, med katerimi je tudi izmaliCena telesna
podoba:

e Strleca Celjust,

e otecen jezik,

¢ velike dlani in stopala,

¢ odebeljena, mastna koza,

e pretirano znojenje,

¢ povecano celo,

* boleciin otekli sklepi, ki prenasajo telesno tezo,
e trdovratni glavoboli in utrujenost.

Odmevni primeri kazejo, da Sportniki mislijo
drugace. Leta 1988 so v avtomobilu kolesar-
skega mostva Festine na Tour de Francu nasli
veliko koli¢ino hormona rasti. Deset let pozneje
so kitajskemu plavalcu Yuan Yuanu prepovedali
nastopiti na SP, ker so pri njem nasli kovcek, poln
hormona rasti.

Do pred kratkim je bilo zlorabe z GH nemo-
goce odkriti. Hipofiza v telo ves dan posilja od-
merke GH, v krvi pa ga je najvec takoj po napadih
stresa in po telesni vadbi. Ti odmerki lahko v krvi
povecajo koncentracijo GH za 10-20-krat.

Ocitno je ena sama meritev premalo. Znanst-
veniki, ki delajo v okviru projekta GH-2000, pa so
pred kratkim odkrili dve snovi, ki sta z njim pove-
zani: IGF-l in P-llI-P tip 3 prokolagen. Ta dva se
povecata za ve¢ kot 300% samo pri tistih, ki so
si v mesecu pred meritvijo vbrizgali GH. V prihod-
nosti bodo s testi, kot je ta, koncno lahko odkrili,
do kaksne mere se v Sportu zlorablja GH in kdo
si pomaga z njim.

Beta-2 agonisti

Ta zdravila (ali doping, glede na namen upora-
be) se navadno vdihavajo kot prah in jih uporab-
ljamo pri reverzibilnih plju¢nih boleznih, kot je ast-
ma. Beta-2 agoniste so na spisek prepovedanih
uvrstili leta 2004, ko so se zaceli pojavljati doka-
zi, da snovi, kot je salbutamol, lahko, ¢e jih jem-
liemo v velikin odmerkih, delujejo podobno kot
anabolni dejavniki. Imamo podatke iz 90-tih let, ko
so igralci angleske lige v ragbiju mnozi¢no zatr-
jevali, da so astmatiki in so si pred tekmo v sla-
¢ilnicah iz rok v roke podajali inhalatorje.

Pred kratkim so objavili pregled raziskav v Bri-
tish Journal of Sports Medicine in odkrili 20 nak-
lju¢no izbranih in s placebom nadzorovanih pos-
kusov, ki so preucevali vpliv beta-2 agonistov na
zelo razlicne Sportnike, ki jih ni pestila astma.
Ugotovili so, da so samo trije poskusi kazali do-
loGene prednosti, te pa bi bilo mogoce pojasniti
z ve¢ metodoloskimi pomanjkljivostmi teh raziskav
in ne z nedvoumnimi prednostmi zdravila.

In vendar beta-2 agonisti ostajajo na spisku
prepovedanih substanc in ni¢ ne kaze, da jih bo-
do z njega kmalu odstranili.

Vrhsmski
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V nasprotju z drugimi snovmi iz tabele 1 beta-
2 agoniste po vsem svetu jemlje na milijone ljudi,
med njimi tudi zelo veliko vrhunskih Sportnikov. Za
tiste, ki trpijo za astmo, so zdravila, kot sta salb-
utamol in terbutalin zelo pomembna. Ne le da jim
pomagajo normalno trenirati, ampak lahko resuje-
jo tudi zivlienja, ¢e pride do nepri¢akovanega na-
pada.

Da bi smeli uporabljati ta zdravila, morajo Sport-
niki najprej pridobiti “izvzetje zaradi terapevtske
uporabe” pri svojem nacionalnem sportnem tele-
su. Da dobijo to dovoljenje, morajo biti sposobni
pokazati, da se njihov na silo izdihani volumen
zraka (FEV) po vdihavanju beta-2 agonistov po-
veca za 12% ali pa da se po vadbi ali ¢e dobijo
katerega od iritantov (metaholin ali hipertoni¢no
solno raztopino), FEV, zmanjsa za 10%.

Vendar dovoljenje za uporabo beta-2 agonistov
ne pomeni, da jih Sportnik lahko uporablja ve¢, kot
je medicinski odmerek. WADA meni, da je kon-
centracija 1000ng/ml v urinu veliko prevelika za
zgolj zdravljenje astme in tako lahko tudi ast-
mati¢nega Sportnika kaznujejo s prepovedjo nas-
topanja. To se zdi razumno, kajti terapevtski omer-
ki salbutamola so v veliki meri v urinu nezaznavni.

V preteklosti so Sportniki uporabljali zelo velike
odmerke beta-2 agonistov. Prej omenjena rag-
bijska mostva so porabila na ducate inhalatorjev
salbutamola na teden in na dan tekme so pred
zacetkom porabili vsebino najmanj 2-3 inhalator-
jev (v vsakem je okrog 200 odmerkov!). Majhne
koliCine beta-2 agonistov so relativno neskodljive,
toda tako ogromne odmerke spremljajo stranski
ucinki od glavobola ali drhtenja do redkih dogod-
kov, kot so bolecine v prsnem kosSu in izérpanost,
ki jih lahko spremljajo zZivljenje ogrozajoce motnje
srénega ritma.

Hormonski antagonisti in modulatoriji

Kot smo ze omenili, lahko uporaba anabolnih
steroidov povzro¢i nastajanje manjse koli¢ine
estrogena. To lahko moskim povzroci resni¢ne
tezave, zato nekateri steroidom dodajajo hormon-
ske antagoniste ali modulatorje, ki blokirajo tvor-
bo estrogena (zaviralci aromataz) ali molekulam
preprecujejo, da bi se na celi¢ni ravni vezale na
sprejemnike (selektivni modulatorji sprejemnikov
estrogena).

Ta doping uporabljajo tudi Sportnice. V njihovih
telesih lahko zelo zmanjsajo koli¢ino v obtoku
krozeCega estrogena in poudarijo ucinke majhne
koli¢ine testosterona, ki se naravno nahaja tudi v
zenskem telesu.

Vendar je zelo tezko dologiti pravilne odmerke:
premalo estrogena lahko celo pri moskih povzroci
znamenja menopavze, kot so zardevanje, utruje-
nost, slabo razpolozenje in zadrzevanje tekocCine.
Zenske, ki te substance jemljejo dlje ¢asa, tve-
gajo, da bodo postale neplodne ali da jih bo na-
padla osteoporoza.

Diuretiki in druga sredstva
za prikrivanje dopinga
Da bi prikrili jemanje nedovoljenih substanc,

imajo Sportniki dve moznosti: doping lahko
“odplaknejo” z diuretikom ali njegovo koncen-

Okence 2: Nandrolonski primer

Ena od substanc, ki je bila blizu temu, da
je ne bo mogoce odkriti, je bil nandrolon.
Razvili so ga za zdravjenje osteoporoze zensk
po menopavzi. Prinasal je vse prednosti ana-
bolnih steroidov in zelo malo stranskih ucin-
kov. V veliko veselje nekaterih Sportnikov ga
je bilo tudi zelo tezko odkrivati, kajti raziskave
so pokazale, da se v manjsih koli¢inah narav-
no pojavlja v telesu. Nandrolon je bil vrsto let
ena od najslabse varovanih skrivnosti v fitne-
sih in na atletskih stadionih.

Medtem pa se je WADA prebijala k razre-
Sitvi nandrolonske uganke. S preiskovanjem
urina velikih skupin Sportnikov so se njeni
znanstveniki naucili doloc¢ati koncentracije
nandrolona in njegovih presnovkov v urinu
Gistih Sportnikov. Kon¢no so bili sposobni
dolociti mejne koncentracije vsake substan-
ce posebej in se naucili z gotovostjo locevati
Giste Sportnike od tistih, ki so uporabljali nan-
drolon.

Leta 2000 so britanskemu sprinterju Lin-
fordu Christieju izrekli triletno prepoved nas-
topanja, potem ko so s preiskavami njegove-
ga urina odkrili presnovke nandrolona, ki so
za ve¢ kot 100-krat presegali sprejemljivo
mejo.

tracijo razredcijo z neposrednim vbrizgavanjem
tekocine v krvni obtok.

Diuretiki zelo ucinkovito izlo¢ajo substance, saj
pogosto na ledvice delujejo ze po nekaj minutah,
njihovo delovanje pa traja ve$ ur. Ze majhen od-
merek diuretika lahko sprozi izlo¢anje vec litrov
urina. V¢asih je to lahko nevarno; telo dehidrira in
obenem izgubi elektrolite, kot so natrij, kalij in
magnezij.

Premalo natrija v krvi (hiponatremija) naredi
Cloveka dovzetnega za napade kréev in izgubo
zavesti, premalo kalija (hipokalaemija) ali magne-
zija (hipomagnesaemija) pa vpliva na elektricno
prevodnost srca in lahko sprozi smrtno nevarne
aritmije. Obcasno o takih primerih poroc¢ajo po
rokoborskih in boksarskih spopadih, ¢e so ude-
lezenci pred nastopom z diuretiki znizevali teles-
no tezo do zahtevane za njihovo kategorijo.

Pacientom, ki ne morejo jesti in piti, v bolnis-
nicah dajemo razne intravenozne tekocine. V
vecini primerov jih ledvice hitro izlocijo. Vendar je
vedno ve¢ ekspanderjev plazme, ki se iz obtoka
izloc¢ijo Sele po nekaj dnevih. Pri Sportniku po-
vecajo krozeci volumen krvi in razredcijo prepo-
vedano substanco, ki jo je vzel na tak ali drugacen
nacin. To so najbrz najbolj varne substance na
spisku prepovedanih snovi Svetovne protidopin-
Ske agencije, kar pa ne pomeni, da ne morejo
povzrociti tezav: v nevescih rokah je lahko vstav-
lianje intravenozne kanile nevarno, saj pritem lah-
ko poskodujemo zivce ter vene in arterije.

Sklep

Popolnoma jasno je, da ima Sportna srenja
neznanski apetit po substancah, ki Sportniku dajo
“ostrino”. Recemo lahko samo to, da se letvica
uporabe dopinga nenehno dviga: samo izboljsan-



je dosezka ni ni¢ ve¢ dovolj. Nenehna prisotnost
in izkusnje, ki jih je WADA pridobila v letih svoje-
ga delovanja, krsilce obraca k dopingu, kiima ¢im
manj stranskih u¢inkov in ga je tako reko¢ nemo-
goce odkriti. Zaradi domislenosti in nepopustlji-
vosti krsilcev tezko vidimo konec boja proti do-
pingu, ¢eprav mednarodna Sportna skupnost
navzven brani temeljno nacelo, ki zagovarja Sport-
ne dosezke brez pomoc¢i substanc, ki jih pove-
Sujejo.

Jeremy Windsor,

SIB 103, oktober 2010

KOLESARSTVO
Kaj so miti in kaj dejstva
Na kratko

Ta ¢lanek:

 govori o vrtenju pedalov, ritmu in uéinko-
vitosti kolesarjenja;

e ponuja prakticne nasvete za povecanje
ucinkovitosti kolesarjenja.

Clovek bi pomislil, da je kolesarjenje odarljivo
preprost sport. Toda z leti se je nabralo lepo stevi-
lo teorij o najbolj ucinkovitem nacinu vrtenja pe-
dalov. Joe Beer jih je preucil in poskusil lociti dej-
stva od utvar.

S klinicnega pogleda kolo vklepa gibajoce se
spodnje ude v fiksen lok; stopalo pociva v togem
Cevlju, na pedal pritrjenim s ¢epkom, ki stopalo
spaja s koncem gonilke. Ko vrtimo pedale, ta
“zaprti krog” zagotavlja bolj ali manj vnaprej do-
locen vzorec gibanja, kar dopusca sila malo oseb-
nega sloga.

Ko preucujemo vzorce gibanja med vrtenjem
pedalov, je delo nog vseh kolesarjev videti bolj ali
manj enako, in sicer ne glede na raven napreza-
nja, teren ali voznjo v sedlu ali stoje. V tem je kole-
sarjenje zelo drugacno od teka in plavanja v pro-
stem slogu. Tekaski korak se od atleta do atleta
mocno razlikuje, pa tudi pri plavanju v prostem
slogu je gibanje rok plavalcev zelo razli¢no. Glav-
no vprasanje pa je, ali in kako lahko vrtenje pe-
dalov ¢im bolj izboljsamo.

Delo stopala/gleinja

Kolesarji poskusajo izboljsati uc¢inkovitost
(moc¢, ki jo razvijajo pri doloCeni porabi kisika) na
ve¢ nacinov, zlasti tako, da poudarjajo vie¢enje
stopala navzgor in na razne nacine spreminjajo
naklon gleznja. Natan¢na metoda, izrazje in opi-

si te tehnike so odvisni od tega, Cigavo razlago
berete. Dovolj je, da povemo, da ni nobenih doka-
zov, da bi te metode jamcile za boljSo uc¢inkovi-
tost kot normalna preprosta metoda osredo-
to¢enega pritiskanja pedalov navzdol v potisni fazi
vsakega obrata. Najboljsi kolesarji pa¢ pedale
potiskajo moc¢neje kot pocasnejsi in gredo zato
hitreje - tako enostavno je to!

Pravilo st. 1: Pritiskajte na pedale in ne
razclenjujte prevec kakega posebnega
nacina gibanja gleznja.

Posnemanje poklicnih kolesarjev

Le malostevilne raziskave so ustrezno sprem-
liale Sportno pot elitnih kolesarjev, zato nimamo
tako reko¢ nobenih podatkov o tem, ali se z leti
izkusenj res izboljSa gospodarnost vrtenja peda-
lov.

Vendar poznamo znamenito Studijo o Lancu
Armstrongu, ki kaze, da je bila naras¢ajoca ucin-
kovitost njegovega kolesarjenja v zgodnijih letih
(glej okence 1) predvsem posledica sprememb
strukture njegovih misic, do katerih je prislo zaradi
treninga in zorenja. Toda v te podatke so neka-
teri raziskovalci podvomili in jih izzvali. Pravijo, da
¢asovna obdobja, ki jih je upostevala ta raziska-
va, ne kazejo primerjav iz leta v leto, da sta bili
spremembi VO, max in telesne mase pomemb-
nejSi od gospodarnosti voznje in, kar je najpo-
membneje, da temeljne tezave pri zbiranju podat-
kov onemogocajo, da bi jih primerjali v obdobju
sedmih let. Podatki, ki jih je zbral Coyle, kazejo
izboljSanje Armstrongove telesne pripravljenosti;
toda izboljSana ucinkovitost je bila morda rezultat
posrednega opazovanja in ne dejanska podlaga
njegovih poznejsih uspehov.

Podobno tudi neka raziskava, ki je zajela 69
kolesarjev vseh kakovostnih ravni (od svetovnih
zvezdnikov do ljubiteljev), ugotavlja, da celo med
tako razli¢nimi osebki ni vedjih razlik v gospodar-
nosti kolesarjenja. Namesto ucinkovitosti vrtenja
pedalov je klju¢ do skrivnosti, kako postati vrhun-
ski poklicni kolesar, v maksimalni modi, ucinko-
vitosti aerobne izrabe energije, takti¢ni vescosti
in sposobnosti premagovati utrujenost.

Pravilo st. 2: Vasa potencialna
maksimalna gospodarnost voznje je
najbrz dolocena Ze vnaprej, po naravi.
Prednost pa lahko pridobite z manjso
maso telesne mascobe, laZjim kolesom,
povecano maksimalno in eksplozivno
misicno mocjo, boljso taktiko in pravilno
Sportno prehrano.

Okence 1: Lance: izboljSanje motorja

Leto Raven ucinkovitosti Proizvodnja energije (W)
(% pretvorbe energije) pri porabi kisika 5I/min

1992 21,18 374

1993 21,61 382

1997 22,66 399

1999 23,05 404

Vrhsmski
degezek
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Najprej kondicija

V splosnem velja, da morajo imeti elitni kole-
sarji, ki zelijo priti v svetovni vrh, zelo podobne
lastnosti. Ena od predpostavk je, da so vrhunski
kolesarji zelo ucinkoviti, ker na leto prevozijo
ogromne razdalje - od 25000 do 45000km. Ato
ostaja predmet vrocih razprav. Podatki o poklic-
nih mostvih kazejo, da lahko v skupini 12 kolesar-
jev svetovnega razreda, ki vozijo z mocjo okrog
400W (okrog 5W na kilogram telesne teze),
splosna ucinkovitost niha za 20,9 do 28% - z
drugimi besedami govorimo o razponu od po-
vprec¢ne do supercloveske ucinkovitosti. To je
ogromna razlika, ¢e upostevamo, da so se vsi i
kolesarji odlikovali na vrhunski ravni in vsi prekole-
sarili ogromno stevilo kilometrov.

Podatki, ki so jih dobili v Spanskem mostvu,
pravzaprav kazejo, da lahko tisti z nizjo aerobno
kapaciteto (VO,max) ta primanjkljaj nadomestijo
z izboljSanjem ucinkovitosti kolesarjenja. Zanimi-
Vo je, da so na ta pojav (zmerno visoka VO ,max,
a vrhunska ucinkovitost) naleteli tudi pri Studiju
biomehanike teka.

Visji obrati?

Mnogi so preucevali sposobnosti Lanca Arm-
stronga in (zmotno) sklepali, da je za vse kolesarje
najbolje, ¢e pedale vrtijo s hitrostjo 95-100 obra-
tov v minuti. Cas je, da si razjasnimo nekaj stvari:
1. Poklicni kolesarii, ki vozijo z visokimi obrati, so
tega zmozni zato, ker v preskusu na kronometer
ali vzponih zmorejo 20-60 minut voziti z mocjo
400-500W.

2. Okrevanje po vsakodnevnih etapnih nastopih
je lazje, Ce kolesar vozi z visjimi obrati, zato ta
nacin izberejo kot nacin ohranjanja energije. Ko
Lance kronometer vozi s 100 obrati na minuto,
dosega mo¢ 450W. Navadni smrtniki najbrz zmo-
rejo okrog 250-300 W, zato so lahko obrati znat-
no nizji - recimo okrog 75-85 obr/min. To Se

Pet stvari, ki jih NE SMETE storiti,
da bi povecali u€inkovitost
kolesarjenjal

1. Ne vadite preve¢ na kolesarskih trena-
zerjih turbo trainer - Malo verjetno je, dato
pripomore k boljsi ucinkovitosti; namesto
tega raje uporabljajte kolesarske valje za tre-
niranje ravnotezja, koordinacijo in bolj tekoce
sukanje pedalov.

2. Na sobnem kolesu moc¢no poudarjajte
zelo intenzivne intervale - Nobenega doka-
za ni, da bi to pomagalo. Verjetno boste ve¢
odnesli s cestnim kolesom s fiksnim preno-
som (fixie je kolo brez prestav in zavor, ki se
premika samo, ko kolesar poganja pedale) ali
zmerno intenzivno voznjo na trenaZerju, kjer
se predvsem osredotocate na koordinacijo.
3. Kupite gonilke “Powercranks” (kjer se
lahko desna in leva gonilka sukata neodvisno
druga od druge). Te so preskusili in niso ugo-
tovili nobenih prednosti.

4. Znatno omejite uzivanje ogljikovih
hidratov ali prehranjevanje na dolgih voznjah,
ker boste s tem telo prisilili, da se bo prila-
godilo na pomanjkanje OH - tako bo zacelo
delovati bolj ucinkovito. Bolj verjetno je, da
boste zaradi tega zboleli ali pregoreli.

5. Vozite v pretirano visokem ritmu s cil-
jem, da bi pedale sukali s hitrostjo 110-120
obratov v minuti. Ce tega ne zmorete s 400-
450W, se samo urite v pritiskanju zraka (ne
pedalov) navzdol!

posebej velja za vzpone, kjer mnogi kolesarji ugo-
tavljajo, da so bolj u¢inkoviti pri okrog 70 obr./
min.

Macintosh je s sodelavci ugotovil, da so opti-
malni obrati za voznjo s 100, 200, 300in 400W

Stirje nacini, da postanemo bolj ucinkoviti

1. Kolesarski valji: Gre za preprosto napravo s tremi valji, ki jo zaradi novejsih sistemov prevec¢
zanemarjamo. Ucinkoviti sprinterji, specialisti za kronometer in tekmovalci v ciklokrosu valje upo-
rabljajo za trening ucinkovitosti voznje. Kratkoro¢na opazovanja kazejo, da lahko tekoce vrtenje
pedalov, ki ga zahteva ohranjanje ravnotezja na tako neprizanesljivi povrsini za 1-2% izboljsa kole-
sarjevo ucinkovitost.

2. Kolesarite veé: Ceprav nimamo neposrednih tabel o razmerju med koligino prevozenih kilo-
metrov in ucinkovitostjo, ki bi potrjevale domnevo, da se ve¢ kilometrov prevaja v boljSo uc¢inkovi-
tost, dobri kolesarji vendarle trenirajo veckrat na teden kot povprecni. Treba se je drzati minimal-
ne nujne koli¢ine kolesarjenja (to velja za vsako vesc¢ino). Razli¢ni obrati, razli¢na kolesa (kolo brez
zavor s fiksnim prenosom, no¢na voznja, gorsko kolo itd.) - vse to prispeva k uéinkovitemu part-
nerstvu med kolesarjem in njegovim kolesom.

3. Uporabite veriznike, ki niso popolnoma okrogli (kot testno mostvo Cervelo!): Sprednji
verizniki z razlicnim obsegom (Q-Ring) lahko izboljsajo ucinkovitost vrtenja pedalov. S povecan-
jem odpora v fazi potiska navzdol in lajSanjem v preostalih fazah obrata, verizniki, ki niso povsem
okrogli, vrtenje pedalov olajsajo, ne da bi vam bilo treba misliti o novem slogu vrtenja, Se posebej
med vzponi.

4. Namenoma spreminjajte stevilo obratov, od zelo nizkih na klancih (npr. 50 obr./min. v vi-
soki prestavi s teko¢im nadzorovanim pritiskom na pedale), do hitrega sukanja pri 8-sekundnih
sprintih, s katerimi “vzigate” hitra misi¢na vlakna. Vsekakor je prijetno kolesariti z razli¢nimi obrati
in razli¢no hitrostjo. Ce skrbimo za raznolikost treninga, se nanjo prilagajajo zivéni sistem, misice
I — in energijski sistemi.
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naslednji: 57, 70, 86 in 99 obr./min. To mece
dvom na prastari nasvet, naj bi vsi kolesarji merili
na 95 obr./min., ker “to pocnejo poklicni kole-
sarji”. Zal pa vsi pri voznji na kronometer in na
vzponih ne zmoremo proizvajati moc¢i 400W. Pre-
gled raziskav s tega podrocja kaze, da je “izbira
relativno visokih obratov pri kolesarjenju z nizko
do zmerne intenzivnosti negospodarna in lahko na
dolgih voznjah skoduje dosezku.”

Pravilo st. 3: izberite obrate, ki ustrezajo
vasi moci; pri pocasnejsi voznji in med
ogrevanjem naj bodo obrati nizki,
medtem ko jih pri voznji na cas zvisajte.
Ce niste vrhunski kolesar, ni verjetno, da
bi vam obrati, visji od 85 obr./min., lahko
kaj prida koristili.

Joe Beer je avtor knjige Triatlon je treba poznati.
Peak Performance 286, april 2010

PRIMERJAVA

Kako bi jo
Lance Armstrong odnesel
v colnu

Morda se kdo od bralcev spomni, da je dr. Ste-
phen Seiler, ugleden ameriski fiziolog, ki zivi in
dela na Norveskem, v eni od stevilk preteklih let
odgovoril na moje vprasanje o poskusu Iztoka
Copa, da bi se prebil v elitni smucarski tekaski
svet. Dr. Seiler je bil sam veslac in velja za enega
od vodilnih strokovnjakov tudi na tem podrocju. V
tem zapisu ocenjuje, kako bi se Lance Armstrong
odrezal kot veslac.

“Gre za zanimivo vprasanje primerjalne fizio-
logije. Lancain Tour spremljam Ze dolga leta, zato
dokaj dobro poznam njegove specificne sposob-
nosti in “Stevilke”.

Veslanje se od kolesarjenja razlikuje na ve¢
nacinov. Pri veslanju, kjer Sportnikovo tezo pod-
pira voda, je aerobno sposobnost bolje izraziti v
absolutnem merilu (ali dejansko izraziti glede na
telesno tezo s potenco 0,75) in ne z VO, max na
kilogram telesne teze. Lance je tu manj dominan-
ten, ker je laZji in je zato njegova absolutna aerob-
na sposobnost manjsa.

Drugi¢, veslanje izbira visoke Sportnike z rela-
tivno dolgim trupom in dolgimi rokami. Armstrong
je antropometri¢no precej povprecen, ceprav
med kolesarji velja za velikega. Celo lahki veslaci
so glede na telesno maso precej visoki. Pravza-
prav so lahki veslaci antropometricno gledano (kar
zadeva telesne mere) skrajno homogena skupina.
Kombinacija omejitve teze in prednost visoke rasti
je izrezljala elitne lahke veslace, kot bi jih “delali”
z modelcki za piskote. Armstrong bi bil kot veslac
absolutnega razreda po teh merilih lahek (in ni-
zek), kot lahek vesla¢ pa nizek.

Torej, Lance ima nedvomno SIJAJEN motor, a
moje pouceno ugibanje je, da se kot veslac¢ Se
zdale¢ ne bi odlikoval tako, kot se odlikuje v
svojem Sportu. Prepri¢an sem, da bi bil zelo do-

ber v razredu lahkih veslacev, ni pa nobenega
jamstva, da bi bil lahko svetovni prvak. Podobno
poznamo primere zelo dobrih kenijskih tekacev,
ki si Ze leta prizadevajo postati vrhunski tekaci na
smuceh, pa se jim nikakor ne posreci. Kljub nji-
hovi veliki aerobni sposobnosti na kg telesne
mase so preprosto presibki in po naravi premajhni
v zgornjem delu telesa in najbrz tudi nogah, da bi
bili dobri teka¢i na smuceh. Sicer pa moramo
nasploh priznati, da na najvisji ravni dosezkov tele-
sna zgradba, vrojene motori¢ne vescine in Se
veliko drugih podrobnosti doloc¢a, v katerem Spor-
tu se kdo lahko odlikuje. Lance je izbral pravega.

Dr.Stephen Seiler,
spletni vir

PREHRANA

Zeleni Caj:

obet za zlate dosezke?
Na kratko

Ta ¢lanek:

e opisuje izvor, predelavo in prehransko
sestavo zelenega caja;

e govori o potencialnih zdravstvenih pred-
nostih zelenega caja;

e osvetli najnovejse raziskave o izvleCku
zelenega ¢aja (GTE) in posledicah uzivanja
le-tega za vzdrzljivostne Sportnike.

Zeleni ¢aj Ze lep cas raziskujejo zaradi njegovih
zdravilnih lastnosti, toda ali lahko posebej Koristi
tudi sportnikom? Andrew Hamilton se je ozrl po
najnovejsih odkritjih, od katerih nekatera posteno
vznemirajo sportno skupnost...

Caj, ki so ga pred 2000 leti zaéeli piti na Kitaj-
skem, je danes za vodo druga najbolj razsiriena
pijaca na svetu. Glede na razsirjenost ni ni¢ nena-
vadnega, da ga preucujejo glede njegovih poten-
cialnih koristi zdravju. Vecina prvih domnev je te-
meljila na povsem anekdotskih porocilih, najno-
vejSe raziskave pa kazejo, da Caj (Se zlasti zele-
ni) v resnici koristi zdravju in Se cemu drugemu.
Kaj je zeleni caj?

Ves Caj je iz listov rastline camellia sinensis.

Ceprav na Zahodu pijemo predvsem &rni ¢aj, sta
pravzaprav dve glavni vrsti, ki se razlikujeta glede na
to, kako liste pripravljajo za uporabo (glej sliko 1):
e Nefermentirani zeleni ¢aj, ki ga proizvajajo s su-
Senjem in segrevanjem s paro, zato da se deak-
tivira encim polifenol oksidaza. Z deaktiviranjem
tega encima pripomoremo k preprecevanju oksi-
dacije (v procesu, ki ga imenujemo fermentacija)
nekaterih pomembnih sestavin ¢aja, ki so pove-
zane z zdraviem.
e Fermentirani ¢rni (in rdeci) Caj, ki ga po obiran-
ju v celoti fermentirajo, nato pa posusijo in seg-
rejejo s paro. Fermentacija moc¢no poveca oksi-
dacijo, s tem pa se zmanjSa koncentracija neka-
terih za zdravje zelo pomembnih sestavin, o ka-
terih bomo govorili v nadaljevanju.

Vrhsmski
degezek

Politiki

Liberalec je ¢lovek,
ki z obema nogama
¢vrsto lebdi v zraku.
Konservativec

je Clovek, ki ima par
popolnoma zdravih
nog, a se nikoli ni
naucil hoditi.

Oc¢e Jacka Kennedyja:
“Jack, kaj bi bil rad
po poklicu?” B
Jack Kennedy: “Zelim
biti predsednik.”

Oce Jacka Kennedyja:
“Vem, vem ... ampak
kaj bi bil rad, ko bo$§
odrasel?”

Republican National
Committee Magazine
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Ceprav glede zdravstvenih koristi raziskujejo
tako ¢rni kot zeleni ¢aj, pa znanstvenike najbolj
zanima zeleni Caj. Razlog je veliko vecja kolicina
mocnih naravnih antioksidantov, ki jih imenu-
jemo flavonoidi. Rastline vsebujejo veliko razli¢nih
vrst flavonoidov. V zelenem ¢aju so glavni flavono-
idi katehini, od katerih stirje v zelo visokih koncen-
tracijah:

* epigalokatehin-3-galat (EGCG); ta predstavlja
59% vseh katehinov;

* epigalokatehin (EGC); tega je okrog 19%;

* epikatehin-3-galat; tega je okrog 13%;

¢ epikatehin (EC); tega je okrog 6,4%.

Natan¢na vsebnost in razmerja med katehini so
odvisni od nacina predelave ¢aja, toda pomemb-
no je, prvi¢, da so ti katehini spojine, ki predstav-
liajo glavne zdravstvene koristi, in, drugi¢ (kot
kaze slika 2), vseh teh spojin (Se zlasti ECGC) je
veliko veé v zelenem kot v &rnem &aju.

Zdravju koristne sestavine zelenega
caja

Zeleni ¢aj velja za zdravilo in zdrav napitek ze
iz davnih ¢asov. V kitajski medicini ga pogosto
pirporoc¢ajo zoper glavobole, razne druge bole-
¢ine, za dobro prebavo, proti depresiji za razstru-
pljanje in kot pozivilo in napitek, ki podaljSuje ziv-
lienje. Ceprav so v zelenem &aju tudi druge sesta-
vine, ki naj bi koristile nasemu zdravju, trenutno
najve¢ pozornosti zbujajo katehini.

Eno od podrocij, ki zanima znanstvenike, je
vloga antioksidantskih spojin zelenega ¢aja. An-
tioksidanti pomagajo zmanjSevati poskodbe celic
v telesu na molekularni ravni, do ¢esar neizogib-
no prihaja zaradi normalne aerobne presnove.
Raziskave so pokazale, da z 1-6 skodelic zele-
nega Caja na dan lahko pove¢amo antioksidant-
sko sposobnost krvi in zmanjSamo poskodbe
celi¢nih lipidov in DNK.

Se veg, raziskave z zivalmi so pokazale, da
zeleni ¢aj zavira nastanek raka koze, plju¢, ust,
poziralnika, zelodca, jeter, ledvic in prostate. Se
zlasti kaze, da EGCG zelenega Caja zavira rast
rakavih celic in raziskovalci so ugotovili tudi, da
katehini zelenega Caja zavirajo mnozenje rakavih
celic prsi in vitro in zavirajo rast tumorjev dojke
pri glodalcih.

Zdravstvene prednosti pa se tu ne koncajo;
redno uzivanje zelenega Caja krepi zdravje ozilja
in srca in zmanjSuje nevarnost visokega krvnega

Slika 2: Povprecne relativhe koncentracije stirih
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Slika 1: razlike med predelavo ¢rnega in zele-
nega Caja

Segrevanje zelenega ¢aja s paro deaktivira glavni en-
cim, ki vodi fermentacijo in oksidacijo in zato povecuje
kon¢no koncentracijo zdravju koristnih antioksidant-
skih spojin, kot je ECGC. V érnem ¢ju pa se te spojine
pretvorijo v veliko manj dejavne oksidirane oblike.
Listi ¢aja (camellia sinensis)
Polifenoli (v glavhem katehini)
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tlaka. Neka kitajska raziskava je pokazala, da je
redno zmerno uzivanje (okrog 120ml na dan ali
ve¢) mocno zmanjsalo nevarnost, da bi se razvil
visok krvni tlak. Neka druga japonska raziskava pa
je spremljala 512 srénih bolnikov, ki so pili zele-
ni ¢aj, in ugotovila, da varuje pred koronarno
aterosklerozo, ¢e bolnik popije 2-3 skodelice
zelenega ¢aja na dan, zascita pa je bila najvecja,
Ce so ga popili 4 ali ve¢ skodelic.

Zeleni caj in telesna teza

Dokaj plodno podrocje raziskovanja delovan-
ja zelenega Caja na zdravje je njegov vpliv na oksi-
dacijo mascob in telesno tezo, tu pa stvari po-
stanejo zanimive tudi za Sportnike. Sprva je znan-
stvenike zanimalo, ali lahko katehini zelenega Caja
pomagajo debelim ljudem shujsati in jim tako
izboljsati zdravje ter zmanjSati ogrozenost s sréno-
zilno boleznijo.
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Od tedaj je Ze vrsta raziskav poskrbela za nekaj
dokazov tudi v tej smeri. Nekatere so pokazale,
da kombinacija katehinov zelenega Caja in kofe-
ina (ki se nahaja v vseh vrstah ¢aja) povzroc¢a ter-
mogeni ucinek ter okrepi izgorevanje kalorij (in
oksidacijo mascob) v mirovanju.

Trenutno poteka veé raziskav, vendar trdnejsih
dokazov o znatnejsi izgubi masc¢obe zaradi pitja
zelenega Caja zaenkrat Se ni. Nekaj raziskav na-
miguje na obratno zvezo med uzivanjem zelene-
ga Caja in odstotkom telesnega mascevja med
rednimi pivci zelenega Caja, ki to pocnejo ze vec
kot deset let. Kdor torej redno pije zeleni ¢aj je
vitkejsi. Toda podobno kot mnoge epidemio-
loske raziskave o prehranjevanju tudi te z zele-
nim ¢ajem tezko natan¢no dologGijo vzrok in uci-
nek zaradi Stevilnih begajocih spremenljivk, kot so
nacin zivljenja, telesna vadba in druge prehran-
jevalne navade.

Izvlecek zelenega cCaja in treniranje
Ena od tezav pri ugotavljanju, ali pitje zelene-

ga Caja v resnici lahko izboljsa izgorevanje mas-

¢ob, izvira iz dejstva, da je vsebnost katehina v

IZRAZI

e Encimi

Velike beljakovinske molekule v telesu, ki
pomagajo pospesevati biokemi¢ne reakcije,
ki se sicer ne bi dogajale dovolj hitro, da bi
ohranjale zivljenje.

* Antioksidanti

Naravne snovi, ki se v glavnhem nahajajo v ras-
tlinski hrani in pomagajo celice varovati pred
poskodbami molekul, ki jih povzro¢a normal-
na presnova kisika.

e Aerobna presnova

Proces sproscanja energije v celicah s po-
mocjo kisika.

Velike mascobne molekule v celicah, od ka-
terih jih vecina sluzi graditvi celi¢nih sten.

* DNK

Molekula oblike dvojne spirale, ki vsebuje
genski zapis, ta pa celicam daje navodila,
kako nas se obnasajo. Poskodbe DNK so
glavni vzrok nastanka raka in drugih degene-
rativnih bolezni.

¢ In vitro
Raziskave s celicamiv laboratoriju in ne v zivih
organizmih.

* Koronarna ateroskleroza

Kopi¢enje oblog cceliénih odpadnih snovi in
kalcija v notranjosti arterij, kar povzroca kor-
onarno sréno bolezen.

e Epidemioloske raziskave
Raziskovanje ¢loveskih populacij, ki poskusa-
jo povezati ¢lovekovo zdravje in bolezen s
specificnim vzrokom ali vzroki.

e Laktat

Naravni proizvod intenzivnega telesnega na-
prezanja, ko je oskrba s kisikom omejena in
zacne nastopati misicna utrujenost.

zelenem ¢aju moc¢no odvisna od tega, kje je ras-
tlina rasla, kako surovi ¢aj predelujejo v zelenega
in kako iz njega naredimo napitek. Raziskave so
pokazale, da na vsebnost katehinov vplivajo vrs-
ta zelenega Caja (npr. mesanica, ¢aj brez kofeina,
instantni ¢aj itd.), koli¢ina, ki jo popijemo, ¢as
varjenja in temperatura vode. V primerno nadzo-
rovani znanstveni raziskavi je zelo tezko primerijati
eno vrsto zelenega ¢aja z drugo.

Zadnja leta so znanstveniki zaceli preucevati
ucinke katehinov zelenega Caja v standardiziranih
izvleCkih zelenega Caja, ki jih skupaj imenujejo
“ekstrakt zelenega c¢aja” (angl. akronim GTE).
Vecino ekstraktov formulirajo tako, da vsebujejo
standardno kolicino najizdatnejSega in biolosko
najaktivnej$ega katehina - EGCG. Ce si ogleda-
mo raziskave z ekstraktom, bomo videli, da so
obetavne in zelo zanimive.

ZacCetne raziskave z ekstraktom zelenega Caja
so si ogledale, kako deluje na presnovo in do-
sezke laboratorijskih misi med tekom po tekoc¢em
traku. V neki japonski raziskavi so leta 2005 pet-
deset misi razdelili v 5 pet skupin po 10. Misi so
se ujemale po starosti in tezi. Potem so tekle po
tekoCi preprogi. Skupine so bile naslednje:
¢ nemastna hrana in mirovanje (LF),
¢ mastna hrana in mirovanje (HF),

e mastna hrana + ekstrakt z. ¢aja in mirovanje
(GTE-HF),

¢ mastna hrana + redna vadba (EX-HF),

¢ mastna hrana + ekstrakt z. ¢aja + redna vadba
(GTEEX-HF).

Rezultati so pokazali, da (kot je bilo pricakovati)
je redna vadba sama po sebi povzrocila 24-od-
stotno zmanjsanje prirastka telesne teze zaradi
mastne prehrane in mirovanja. Vendar je sam
ekstrakt z. ¢aja (GTE-HF) prirastek v tezi zmanijsal
za 47%, medtem ko je kombinacija ekstrakta +
vadbe (GTEEX-HF) poskrbela kar za 89-odstotno
zmanjsanje telesne teze.

Ista raziskovalna skupina je preucila tudi vpliv
ekstrakta na plavalno vzdrzljivost misi, in njihovo
presnovo. Ugotovili so, da so misi, ki so dobivale
ekstrakt, v primerjavi s tistimi, ki ga niso, ¢as pla-
vanja do popolne iz¢rpanosti podaljSale za 8-
24%. Se veé, udinki so bili odvisni od odmerka,
torej so misi plavale tem dlje, ¢im vediji je bil od-
merek ekstrakta z. ¢aja. Se pomembneije pa je
bilo, da so misi, ki so jim dajali ekstrakt z. ¢aja,
veC energije iztrzile iz kurjenja mascobnih zalog
in je bilo v njihovi krvi po naprezanju manj lakta-
ta. Raziskave z miSmi so pokazale tudi, da je z
dolgotrajnim jemanjem ekstrakta z. ¢aja mo¢ del-
no izboljsati s starostjo povezano normalno usi-
celicah, ki so povezani z izgorevanjem mascob,
dejavnejsi in pripomorejo k boljSim dosezkom.

Ekstrakt zelenega caja
in dosezki ljudi

Raziskave z zivalmi so pokazale veliko pozi-
tivnih ucinkov ekstrakta z. ¢aja, toda ali te ugoto-
vitve 0 zmanjSanju mascevja in povecani oksidaciji
masc¢ob med vadbo in izboljSanju vzdrzljivosti vel-
jajo tudi za ljudi? In Ce je tako, ali lahko pri¢aku-
jemo ucinek na dosezke Sportnikov in Sportnic?

Vrhsmski
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Ceprav gre za novo podrogje raziskovanja, so prvi
rezultati obetavni.

Kot smo ze omenili, je ena od prvih raziskav o
dodajanju ekstrakta z. ¢aja prehrani ljudi (1999)
odkrila termogeni ucinek in okrepljeno oksidaci-
jo mascob v mirovanju (vecjo, kot jo je pojasnje-
vala vsebnost kofeina v ¢aju; kofein namre¢ tudi
lahko do dolo¢ene mere okrepi oksidacijo mas-
¢ob). Po tej zacetni raziskavi je bilo nekaj ¢asa
zatisje. Toda dve nedavni raziskavi podpirata ugo-
tovitev o ucinku ekstrakta z. Caja na izgorevanje
mascob.

V okviru neke velike raziskave v ZDA so znan-
stveniki leta 2009 preucevali ucinek ekstrakta z.
Gaja na sestavo telesa in porazdelitev mascobe pri
132 pretezkih in debelih odraslih osebah med
hujsanjem, ki so ga povzrocili z vadbo. Osebam
so narodili, naj vnos energije v telo ohranjajo kon-
stanten in zmerno intenzivno vadijo vsaj tri ure na
teden (v treh ali ve¢ nadziranih enotah vadbe). Po
12 tednih so ljudje, ki so jemali ekstrakt z. ¢aja,
izgubili veliko ve¢ mascobe s trebuha kot kontrolni
osebki, ki ekstrakta niso jemali. To je pomemb-
no, kajti prav mascevje na trebuhu je povezano z
vecjimi zdravstvenimi tveganiji, kakrsna je npr. sré-
na bolezen.

Medtem so znanstveniki z Univerze v Birming-
hamu preucevali uCinke dodajanja ekstrakta z.
Gaja prehrani (366mg EGCG na dan) pri 12 zdra-
vih moskih, ki so 30 minut kolesarili z intenzivnost-
jo 60% maksimalne porabe kisika (VO,max) pred
in nato spet 24 ur po uzivanju ekstrakta z. ¢aja.
Rezultati so bili kar dramaticni; v primerjavi s kon-
trolno skupino, ki je vzela inertni placebo, so tis-
ti, ki so vzeli ekstrakt. z. Caja, izgorevanje masc¢ob
okrepili za 17 odstotkov (glej sliko 3).

Posebna zanimivost birminghamske raziskave
je bil tudi podobno vecji prispevek oksidacije

Prakticne posledice za trening

e Zeleni ¢aj nam nudi vrsto zdravstvenih pred-
nosti, in ¢e ga pijemo v daljSem ¢asovnem
obdobju, lahko pripomore k obvladovanju
telesne teze.

e Zeleni ¢aj je dokaj grenak; kdor redno pije
¢aj, lahko zelenega pomesa s ¢rnim, ki ima
bolj tradicionalen okus.

* Ce zelimo biti prepri¢ani, da zeleni ¢aj vse-
buje kar najvec aktivnih sestavin (katehinov),
npr. za pospeseno izgorevanje masc¢ob med
vadbo, se lahko odlo¢imo za ekstrakt zelene-
ga Caja.

¢ Vecina raziskav v zvezi s ¢loveskim zdrav-
jem je uporabila odmerke d 100 do 400mg
EGCG, in sicer 24 ur pred vadbo - ¢e name-
ravate kot prehransko dopolnilo kupiti eks-
trakt z. Caja, se prepricajte, da vsebuje stan-
dardno koli¢ino EGCG.

e Upostevati pa morate obicajne pridrzke, ki
veljajo za vsa prehranska dopolnila: poskrbeti
morate, da je vasa prehrana primerno uravno-
tezena, to pomeni da uzivate dovolj ogljikovih
hidratov in pijete dovolj tekocin - Sele ko za-
gotovite to, je ¢as za bolj eksoti¢ne prehran-
ske strategije.

Slika 3: Oksidacija mas¢ob med 30-minutnim
kolesarjenjem
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Po zauzitju ekstrakta z. ¢aja (Crna ¢rta) v primerjavi z vadbo
brez ekstrakta (siva ¢rta). Oksidacija mascob je bila po
zauzitju ekstrakta z. ¢aja za okrog 17 odstotkov vecja.

mascob v skupni porabi energije (po uzivanju
ekstrakta z. ¢aja). To kaze, da je dodatna oksi-
dacija mascob zaradi ekstrakta z. ¢aja prav tako
napajala naprezanje. To zna biti Se kako pomem-
bno; ¢e lahko Sportnik med vzdrzljivostnim napre-
zanjem veC energije pridobi z izgorevanjem
mascob, je manj obremenjen primarni vir energije
za intenzivno naprezanje - v misicah shranjeni
ogljikovi hidrati (glikogen) - kar lahko podaljsa tra-
janje intenzivnosti vzdrzljivostnega dosezka pri
dolgotrajnih vzdrzljivostnih Sportih.

V ¢asu pisanja tega Clanka na Univerzi v Glas-
gowu poteka raziskava o ucinku ekstrakta z. ¢aja
na izgorevanje masc¢ob med vadbo (kolesarjen-
jem). Izsledkov Se niso objavili, toda zacetne ugo-
tovitve so raziskovalce moc¢no presenetile, in ¢e
bodo potriene, bodo pretresle svet Sportne pre-
hrane in okrepile veljavo ekstrakta zelenega caja
kot potencialnega prehranskega dodatka za
vzdrzljivostne Sportnike.

Andrew Hamilton,
Peak Performance 286

NACRTOVANJE TRENINGA
Mislimo vnaprej:
periodizacija treninga

Ko smo pred leti v srednje Sole dobili maturo, mi
je, ucitelju anglescine, poskocilo srce. V Zivijenju
je pomembno, da ni vse od danes do jutri, ceprav
nas latinski izrek carpe diem spodbuja, da izko-
ristimo danasnji dan in jutriSnjemu ne zaupamo
prevec. Ljudje smo bitja preteklosti, sedanjosti in
prihodnosti in prav zato sposobni nacrtovanja.
Matura je prinesla dolgoroc¢nejso odgovornost,
obcutek, da smo povezani Se z necim obseznej-
Sim, kar ni samo zdaj in tu, zato ni samo preskus
dolgotrajnejsega nabiranja in povezovanja znan-
ja, ampak tudi preskus trdnosti znacaja. Na svoj
nacin je sole spremenila tudi v tovarne znacajev,
saj zahteva voljo, vztrajnost, potrpeZljivost, celos-



ten pogled in tudi druge sestavine, ki ¢loveka
delajo dobrega. V sportu nam te lastnosti omo-
goci razvijati periodizacija. Tudi tu gre za relativno
oddaljen cilj, h kateremu potujemo po skrbno
nacrtovani poti (op. ur.).

V naslednjih odstavkih bomo prebrali, kaj o perio-
dizaciji pise Peter Coe, oce in trener nekdanje-
ga svetovnega rekorderja v tekih na 800, 1000,
1500m in 1 miljo, Seba Coeja.

Naloga periodizacije je, da vse prvine treninga
zlozimo v pravilno sosledje in da vsaki od njih
dolo¢imo poudarke v posameznih fazah treniran-
ja. V 8portu ni mo¢ dosezi sistematiCnega uspe-
ha, ¢e nimamo nacrta za zadovoljevanje kratko-
in dolgoro¢nih potreb. Periodizacija je izpopol-
njeno nacrtovanje Sportnikovega napredka.

Glavna prednost snovanja periodiziranega na-
¢rta treniranja je v tem, da trenerja in atleta prisili
razmisljati dolgoro¢no - veliko dlje v prihodnost
kot le do naslednje enote treninga, naslednjega
tedna ali do naslednjega nastopa. Ce je skrbno
voden dnevnik treniranja zapisnik popotovanja, je
periodizacijska tabela navigacijski zemljevid, kako
pridemo do cilja. Primerjanje prvega z drugim je
preskus trenerjevega in atletovega dela in dobro
merilo, kako hitro se ladja spet obrne v pravo
smer, ¢e pride do kakega zapleta.

Periodizacijo lahko opiSsemo kot nac¢rtovano
uporabo treninskih spodbud za doseganje speci-
ficnega telesnega stanja ob dolocenem casu ali na
dolodenem kraju. Cas se lahko nanasa na glavni
del tekmovalne sezone ali na eno samo veliko tek-
mo. Kraj lahko npr. obsega nacrtovanje dodatne-
ga Casa in drugih prvin, nujnih za aklimatizacijo.

Oblikovanje nacrta ne zahteva kake nove ime-
nitne terminologije. Zaradi jasnosti in prikladnosti
in zaradi tistih, ki bi zeleli o tem prebrati Se kaj vec,
se drzim tehni¢nega izrazja, ki je v splosni rabi.

Temelj periodizacije je sistem nadzorovanih
periodi¢nih obremenitev in pocCitkov (okrevanj po
obremenitvah). Te vsebuje makrociklus. Makro-
ciklus je lahko celotno leto (kot v ciklusu z enim
samim tekmovalnim vrhom) ali ¢as od zacetka
pripravljalne dobe do konca brusenja forme ali
konCanega najpomembnejSega tekmovanja se-
zone. Obic¢ajno govorimo o treh obdobjih: priprav-
ljalnem, tekmovalnem in prehodnem.

Jaz sem Stevilo obdobij razsiril na Stiri, kajti
vztrajam na tem, da je v zaCetku prehodnega ob-
dobja tudi obdobje popolnega pocivanja. Pogosto
slisSimo upraviéeno mnenje, da prehodno obdob-
je ne sme biti en sam pasivni pocitek. To je delno
prav, kajti v prehodnem obdobju nih¢e ni popol-
noma nedejaven, toda Sportnik, ki trenira na na-
jvisji ravni, potrebuje tudi popoln pocitek. Kdor ima
za seboj tezko leto ali je ves Cas tekmoval na naj-
vi§ji ravni, je pametneje, da nekaj ¢asa popolno-
ma pociva, nato pa zacne s prehodnim obdobjem.

Intenziven trening hitrega teka in mocne ana-
erobne obremenitve zahtevajo obdobje popolne-
ga pocivanja: mentalno zaradi pritiskov intenzivne-
ga osredotoc¢enja, discipline in nastopanja na zah-
tevnih tekmovanjih, telesno pa zaradi splosne
“obrabe” ter drobnih poskodb skeletnih misic. Na
te opozarjajo izoencimi kreatin kinaze, ki se v krvi

pojavijo takoj po intenzivnem tekaskem treningu
ali treningu z utezmi. Nadalje predanemu vrhun-
skemu atletu pocitek prinese svezino in vnovi¢no
lakoto po treniranju. A celo ¢e vemo, kako po-
memben je popoln pocitek, boste vnete tekace
tezko prepricali, da se bodo za 3-4 tedne od-
povedali vsakodnevnemu odmerku teka.

Omenjena stiri obdobja (pripravljalno, tekmo-
valno, obdobje popolnega pocitka in prehodno
obdobje) nato razdrobimo v faze, v katerih skrbi-
mo za spreminjanje koliine in intenzivnosti tre-
ninga. Zakljucek faze oznacuje doseganje speci-
ficnega cilja znotraj splosSnega nacrta treniranja.
Fazo tvori skupina mezociklusov, ki navadno
oznacujejo pomembne korake ali ravni napredo-
vanja znotraj faze. Mezocikluse tvorijo mikrocik-
lusi, ki so potrebni za neposreden naslednji ko-
rak navzgor.

V zacGetku je ¢as, ki ga namenimo trajanju mik-
rociklusa, stvar poljubne odlocitve, toda glede na
disciplino, trenerjevo modrost in koli¢ino trenin-
ga, ki ga zahteva vsaka stopnja, je mogoce trajan-
je mikrociklusov popravljati/spreminjati. Dedne
fizioloske razlike Sportnike obdarijo z razli¢nimi
sposobnostmi, ki se kazejo kot razli¢no hiter raz-
voj na razli¢nih podrogjih treniranja. To lahko vpli-
va na trajanje in vsebino vseh faz v nekem nacrtu
- vplivajo pa tudi okolje in prevladujo¢e vremen-
ske razmere.

Na sliki 1 na naslednji strani je poenostavljena
shema enotedenskega mikrocikla, kjer je videti
zaporedno in varno obremenjevanje, s katerim
dosezemo postopno prilagajanje na trening. Sed-
mi dan je dan pogitka. Ce med posameznimi eno-
tami treninga ne mine preve¢ ¢asa, se priprav-
lienost ne bo poslabsala in teka¢ bo naslednji
trening zacel moc¢nejsi in svez. V ZDA nacrtova-
nje uposteva dokaj kratko sezono $Solskih/stu-
dentskih tekmovanj, zato so njihovi mezocikli dolgi
3-4 tedne, mikrocikli pa po en teden. V vecini
evropskih dezel, kjer je tekmovalna sezona daljSa
in podnebni kontrasti manjsi, pa so ciklusi daljsi,
najveckrat dvakrat tako dolgi kot v ZDA.

Razlike med tekaci so tako velike, da ni modro
posplosevati glede Stevila enot na enem treningu.
Vsak trener posebej se bo moral odlociti glede
koli¢ine, ki tvori enoto za vsako vrsto treninga. Ce
v enem dnevu teka¢ na dolge proge enakomer-
no preteCe 19km, katera razdalja v katerem tem-
pu predstavlja enoto? In koliko hitrih tekov na
200m s kratkim vmesnim pocitkom je v treningu
te vrste?

Nekateri menijo, da eno enoto treninga pred-
stavlja samo ena vrsta teka. Ce bi npr. 13km teka
Steli kot eno enoto treninga in bi jo opravili vsak
dan, potem z enim dnevom pocitka v tednu dni
opravimo 6 enot. Tekaci, ki trenirajo intenzivne-
je, trenirajo dvakrat na dan in vsak dodatni tren-
ing in serije tekov, ki spodbujajo razli¢na podrocja
razvoja, v mikrociklusu predstavljajo dodatno eno-
to. Tako bi atlet, ki bi ob torkih, ¢etrtkih in sobo-
tah treniral dvakrat na dan, zbral najmanj 9 enot
treninga na teden.

Serija stirih tekov na 1600m ali 6-8 tekov na
800m je ena enota, toda ¢e bi trening vseboval
Se serijo specificnih hitrostnih vaj in nekaj hitrih
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Slika 1: Shema mikrociklusa, ki traja en teden. Prikazane obremenitve oznacujejo obicajno

sosledje od lahkega do zelo zahtevnega.
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tekov na razdaljah 200 in 300m, bi to Stelo za dve
enoti treninga. Krozni trening in trening za mo¢ z
utezmi sta dodatni enoti.

Ko se pripravlja na vrhunec sezone, lahko
vrhunski atlet, ki trenira dvakrat na dan, trenira
takole. Zjutraj hitro pretece 5-8km, pociva ko se
preobuva v sprinterice, in nato naredi serijo 6-8
hitrih tekov na 300m. Popoldan lahko npr. nare-
di 10km dolg fartlek po valovitem parku.

Vsebina teh mikrociklov predstavlja fino uglase-
vanje treninga. Oc¢itno pa lahko pri kopi¢enju pre-
stevilnih podrobnosti izgubimo obcutek za potre-
bo po proznem pristopu.

Naslednje je povzetek nekaterih glavnih enot,
ki jih je treba upostevati, ko sestavljamo mikro-in
mezocikle v pripravi makrocikla teka¢a na srednje
proge:

* teke, s katerimi razvijamo aerobno in anaerob-
no moc;

* teke, s katerimi razvijamo aerobno in anaerob-
no kapaciteto;

e trening modi in vzdrzljivosti na kratkih in dolgih
klancih;

 obicajni in nadzorovani fartlek;

e intervalni trening;

* hiter tek v zavoju;

* specificne hitrostne vaje;

e trening tekmovalnega tempa za tek na 400m;
* teke, pri katerih teka¢ spreminja tempo;

e krozni trening in trening z utezmi.

BrusSenje forme

Ko je telesna pripravljenost, ki smo jo nacrto-
vali, maksimalna, govorimo o vrhu forme. Od
tekacevih zelja je odvisno, ali si bo prizadeval
doseci dva vrha forme, najvecCkrat enega v zim-
skem in drugega v poletnem tekmovalnem obdob-
ju. Mnogi tekaci se Se vedno pripravljajo samo za
vrhunec poletne tekmovalne sezone.

Trdno sem prepri¢an, da morajo tekaci, ki zeli-
jo biti ¢im boljsi, staviti na eno karto in se odloditi

za en sam visok cilj. Ko se odlo¢ijo, mu morajo
neomajno slediti in izkljuciti vse druge atletske
cilje. Zato sem vedno menil, naj tekac¢ v zasledo-
vanju velike nagrade - take, ki ustreza njegovi tre-
nutni razvojni ravni - najvisji in najbolj u¢inkovit vrh
forme doseze le enkrat na leto.

Ne glede na to, ali gre za naslov mladinskega
drzavnega prvaka na eni ali za naslov olimpijskega
zmagovalca na drugi strani, najuspesnejsi pristop
k taki nalogi je neomajen, poklicen pristop. She-
me in tabele, s katerimi ponazarjam periodiziranje,
se nanasajo na en sam tekmovalni vrh v letu. Kdor
zeli doseci dva, mora temeljito oceniti razli¢na rit-
ma priprave nanju.

Kar sem ravnikar zapisal, ne pomeni, da tekac
ne bi smel tekmovati tudi zunaj tekmovalne se-
zone. Premisljieno izkoris¢anje nastopov v krosu
in cestnih tekih ter v dvorani igra pomembno vio-
go v celostnem tekacevem razvoju - Ce rezultati
sluzijo samo oceni, kako napreduje in ¢e jih ni
specificno nacrtoval ter zanje treniral. Kaj vec¢ kot
relativen eno- ali dvodnevni pocitek pred takim
nastopom samo poslabsa natanénost ocene sta-
nja treniranja. Najbolje je, da taka tekmovanja slu-
Zijo za ocenjevanje atletovega trenutnega stanja
treniranosti (in trenerjevega dela, seveda) in jima
pomaga ¢im natanc¢neje uglasiti prihodnje nacrte
treniranja.

Neko zimo je Seb v neki tekmi na 3000m, ki
je sluzila zgolj oceni stanja treniranosti, osvojil
Sele 3. mesto. Samo dva tedna je trajalo, da je
prilagodil vzdrZljivostno prvino in na enaki razdalji
zmagal v teku z elitno zasedbo. Dodatna korist
preskusnih tekov je ta, da lahko nekaj malega
tekmovanj atleta preporodi in osvezi.

Ceprav moéno poudarjamo dolgoroéno nadr-
tovanje, in periodizacija je tak primer, pa se mora-
mo zavedati, da ima tako podrobno nacrtovan
program tudi svoje pasti. Vsak prakticen trener ve,
da je celo ena sama sezona - kaj Sele celo leto
ali kariera - zelo dolgo obdobje, ki naj bi ga atlet



prezivel brez krajsih ali daljsih zastojev, pa naj bojo
ti posledica okuzb ali poskodb.

Proznost v nacrtovanju

Moderen trener mora imeti menedzerke ves-
¢ine. Eno od meril dobrega menedzmenta (uprav-
lianja) je hitrost, s katero se Sportnik, ki je skrenil
z nacrtane poti, spet vrne nanjo. Zato mora biti
nacrtovanje prozno. Periodizacijska tabela, ki vse-
buje dovolj podrobne informacije o pravilnih po-
udarkih v treningu in ¢asu, kdaj jih uporabimo, je
najboljsi kazalnik, do kod je atlet napredoval.

Stevilne periodizacijske sheme, ki prihajajo z
raznih koncev sveta, navajajo preve¢ podrobnosti
in tako predstavljajo tveganje, da atleta “zakle-
nemo” v rutino, ki iz razli¢nih razlogov - recimo
bolezni, naveli¢anosti, utrujenosti, delovnih ali
Solskih obveznosti - lahko postane neprimerna,
in ¢e bi ji sledili, stvari samo Se poslabsa.

Skoki, meti, sprinti in teki ¢ez ovire vsebujejo
veé tehni¢nih prvin, kar omogoca podrobnejso
raz¢lenitev periodizacije, vendar lahko Sportnika
z zacrtane poti pahnejo poskodbe, ki so v metih
in skokih gotovo pogostejse. Pri tekih na daljse
proge so treninski stresi dolgotrajni in neprekin-
jeni. Ze samo to je dovolj, da nastopijo poskodbe
zaradi prekomerne rabe doloc¢enih tkiv.

Okolis¢ine pogosto zahtevajo, da mnogi atleti
trenirajo sami in torej nimajo toliko “trenerjeve
nege”, kot bi bilo potrebno. Zato si trenerji in varo-
vanci neredko Zelijo dolgoro¢en podroben nacrt
treniranja, kar lahko povzro¢i tezave v komunici-
ranju, ki jih je treba premagati. To pa ni razlog, da
nacrta ne bi bilo treba imeti. Glavna prvina vsa-
kega uspesnega programa je, da imamo v pravem
trenutku dovolj ¢asa tako za ustrezen pocitek kot
za pogovor.

Tabela 1 prikazuje vzorec enojne periodizacije
za atleta, ki meri na eno samo pomembno tekmo-
vanje, naslov ali rekord. Leto se zacne previdno,
nato pa se prevesi v intenzivnejso pripravo.

Opozoril bi rad na 3-4 tedne trajajo¢ popoln
pocitek v 1. fazi tik pred prehodnim obdobjem.
Tak pocitek je primeren za tekace na srednje
proge do discipline 5000m, katerih glavni cilj je
kako veliko prvenstvo ali morda eden ali dva
prestizna mitinga za Veliko nagrado, ki sta na
sporedu od avgusta do srede septembra. Ce je
glavi cilj veliko dvoransko prvenstvo, EP ali SP v
krosu, se vrh forme premakne po peridizacijskem
koledarju do primernega ¢asa.

Pri tistih, ki vztrajajo pri dvojni periodizaciji, ker
zelijo uresniciti oba cilja, je skoraj neizogiben

slabsi dosezek v enem ali celo obeh nastopih. Ra-
zlog je v tem, ker dvojna periodizacija prepolovi
razpolozljivi ¢as za pripravo na vsak vrh forme - s
tem ¢ezmerno vsiljuiemo napredek in omejujemo
kakovost dosezenega vrha forme. Se ves, dvojno
nacrtovanje vrha forme atletom, ki trenirajo dolgo
in trdo, otezuje, Ce Ze ne onemogoca, da bi se
popolnoma spocili. To pa resni tekmovalci potre-
bujejo.

V tabeli 2 je opisana periodizacija eno leto tra-
jajocega makrociklusa; kot sem ze omenil, mor-
da ni vedno najbolj primerno, da imamo zelo po-
drobne nacrte, ki natan¢no doloc¢ajo vsebino
vsakega makrocikla. Ko se trener odloci in izbere
cilie za posamezne faze, lahko ocenjuje tekacev
napredek in izbere ustrezne treninge za posa-
mezne mikrocikle. Ce se napredek razlikuje od
priCakovanega, lahko trener npr. pomisli, da je
serija tekov na 800m primernejsa kot serija nacr-
tovanih tekov na 600m. Tog scenarij lahko po-
stane neuporaben. Ce ima $portnik izvod celot-
ne periodizacijske tabele ali enega njenega dela,
trener tvega, da bo opazil razlike in se zacel spra-
Sevati, ali je trener preprican, da dela prav. Ved-
no je tvegano, ¢e atletu, ki se zaradi oddaljeno-
sti ne more redno srecevati s trenerjem, ta napise
program za daljSe obdobje.

Ko zacnete z dolgim pocitkom v 1. fazi, se
uprite skusnjavi, da bi se npr. “sproscali” z ig-
ranjem nogometa ali tenisa, kjer se posteno
naprezate, saj spet ¢utite, da se vam vraca ener-
gija. Najboljse so dejavnosti, kjer vam ni treba
prenasati telesne teze, npr. zmerno intenzivno
plavanje. Ne dovolite svoji naravni tekmovalnosti,
da bi prekipela in igro tenisa s prijateljem spreme-
nila v wimbledonski finale. Lahkotna gimnastika in
obicajne vaje za gibljivost je vse, kar v tem Casu
potrebujete, da boste varno tiktakali. Cilj te stop-
nje je, da se sprostimo po napornem treniranju in
nastopanju in da se novi sezoni priblizano svezi in
zeljni trenirati.

Druga faza je prehod nazaj v trening. To pome-
ni blag ponoven zacetek razvijanja razli¢nih prvin
treniranja s poudarkom na lahkonem teku na dalj-
Sih razdaljah. Previdno zacnemo tudi z lahkotnim
kroznim treningom, ki predstavlja uvod v treniranje
z utezmi. Glavni cilj pa je okrepiti morebitno rah-
lo poslabsano sréno-plju¢no kondicijo. To je mo-
goce opraviti zelo hitro. Z razsodno uporabo manj-
Sega Stevila kratkotrajnih hitrostnih vaj je tekac
kmalu spet v polnem treningu.

Zelo pomembna je tretja faza. Hitrost je bist-
veno pomembna na vseh razdaljah, in ¢e je v igri

Tabela 1: Periodizacija - tabela faz za enojno periodizacijo

Obdobje | Pocitek Prehodno obdobje | Pripravijalno obdobje Tekmovalno obdobje
1. del 2. del
sredina sredina oktobra - | december - | maj junij - julij avgust - sredina
septembra | november april septembra
Faza 1 2 3 4 5 6
vrh forme
Teden 0 4 5 11 32 37 45 52
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Tabela 2: Periodizacija - primer tabele za 1 leto

Obdobje Tedni Aerobna Laktatni Aerobna Anaerobna Skupaj enot Skupaj Gibljivost Mo¢ Skupno $t.
kondicija prag  kapaciteta kapaciteta teka km enot
1. faza
4 - - 0 - 0 - - -
Prehodno 4 4 1 0 0 5 30-35 3 2 10
obdobje
2. faza 4 4 1 1 0 6 35-40 4 2 12
Pripravljalno 2 4-5 1-2 1 1 7-9 45-50 4 2 13-15
obdobje 3 4-5 2 2 1 9-10 50-55 4 2 15-16
4 5-6 3 2 1 11-12 55-60 4 3 18-19
3. faza 4 4-5 4 2 1 11-12 60-65 5 2 18-19
4 4-5 4 2 2 12-13 60-65 5 2 19-20
4 4 5 2 2 13 65-70 4 2 19
Predtekm.
obdobje 5 4-5 5 3 2 14-15 70-75 4 2 20-21
4-faza
Zacetek
tekm. obd. 4 4 5 2 3 14 65-70 4 1 19
5. faza 4 3 5 2 3 13 55-60 4 1 18
Glavna tekma 2 3 4 3 3 13 50-55 4 1 18
in vrhunec
forme 2 3 3 4 4 14 50 4 1 19
6. faza 2 2 2 2 4 10 40 4 0-1 16-17

hitrost (in pri tekih je), se od nje ne smemo nikoli
preve¢ oddaljiti. Ker hitrost povezujemo z vecjim
tveganjem poskodb, zahteva dolgotrajen in skr-
ben razvojni program. Vse preve¢ poskodb se
dogaja ob nenadnih spremembah, pa naj bodo to
novi tekaski copati ali sprinterice ali korenite spre-
membe v treningu. Zato je to ¢as, da previdno
vnasamo prvine bolj intenzivnega treninga (hitrej-
Sega teka). Tek na srednje proge zahteva dol-
gotrajnejse ohranjanje visoke hitrosti in ker se
nasa igra imenuje HITROST, se od nje ne smemo
nikoli prevec¢ oddaljiti.

Cetrta faza je predtekmovalna. Zdaj je ¢as, da
atlet in trener pregledata, kako je potekal napre-
dek jeseni in pozimi. Ce sta zimska tekmovanja
uporabila za oceno stanja treniranosti (brez odmi-
ka od normalnega treninga), bo pregled pokazal
podrocja, ki so potrebna posebne pozornosti. V
tej fazi s prilagajanjem in finim uglasevanjem mik-
rociklov dosezemo nadaljnji napredek.

Proti koncu te faze bi bilo mogoce primerno
nastopati na regionalnih tekmovanijih ali podpreti
klub na kakih ligaskih tekmah, predvsem zato,
da se tekac spet navadi na tekmovanja. To Se
zlasti koristi, ¢e pozimi ni tekmoval v dvorani. Kot
izjema izogibanju nastopom na velikih tekmovan-
jih zunaj poletne sezone se lahko v¢asih pokaze
koristno, ¢e zelo nadarjenega mladinca ali mla-
dega seniorja pozimi posliemo na vec¢jo med-
narodno tekmo, kot je evropsko prvenstvo v dvo-
rani.

Do zacCetka pete faze bi morala atlet in trener
izbrati tekme in discipline, v katerih bo tisto se-
zono nastopil. Podobno kot v drugem delu 4.
faze, zdaj lahko mikrocikli zahtevajo skoraj vsa-
kodnevno spreminjanje/prilagajanje, ¢eprav je
najbrz tezko, da se bosta trener in teka¢ sreca-
vala tako pogosto. Nacrtovano minimalno Stevilo
progresivno vedno zahtevnejsih tekem dopusca
tekacu najve¢ ¢asa za treniranje in okrevanje po
njem, kar vse skupaj pomaga odganjati nave-
licanost in poskodbe. Da bi v disciplinah, ki mu

pomenijo najvec, teka¢ dosegel dobre rezultate,
mora pred nastopom brusiti formo. Ker s tem skraj-
Suje Cas, ki ga ima na razpolago za treniranje,
pomeni, da z zahtevnim programom nastopov
zmanjsuje svoje moznosti za dobre dosezke.

Proti koncu te faze zacnejo tekaci na 800 in
1500m zmanj$evati kolicino treninga s tezjimi
utezmi, a mo¢ morajo vendarle ohranjati. Do tega
trenutka bo del programa tudi postopno povece-
vanje kilometrov teka na daljsih razdaljah, ki sluzi
razvijanju vzdrzljivosti. Uporabljajo¢ razlicne vrste
tempa teka za razvijanje aerobne in anaerobne
vzdrzljivosti naj maksimalno razdaljo doseze sre-
di maja in jo ohranja okrog 3 tedne, z njimi pa naj
konca konec prvega tedna v juniju. Zdruzevanje
intenzivnega anaerobnega treninga teka in tre-
ninga za moc¢ ter kondicijo zahteva precejsnje
zmanjsanje tedenske kilometraze in zelo skrbno
nacrtovanje. Kar Se ostane te faze, naj sluzi resne-
j8im razvojnim nastopom, ki vodijo k vrhu forme v
6. fazi. Ves Cas je treba skrbeti, da se tekac po
napornih treningih ustrezno spodije.

Sesta faza je druga tekmovalna faza. Kakrs-
nekoli nastope v tej fazi izbiramo Se skrbneje kot
prej in vsi sluzijo samo brusenju forme. To je faza
glavnega cilja tekacevega leta. Do tega trenutka
nakopiceni stres treniranja in nastopanja Stevilne
elitne tekace naredi obc¢utljive za hromece in po-
gosto resne virusne ali celo parazitske okuzbe -
od tod neprekinjeno opozarjanje na ustrezen po-
Sitek oz. okrevanje po treninskih in tekmovalnih
naporih. Medicina ugotavlja, da so celicne mem-
brane Sportnikov v obdobjih, ko trdo trenirajo, bolj
prepustne za invazijo kuznih klic in virusov kot
celice manj dejavnih ljudi.

V razmerah dokaj zmanjsane kilometraze po-
sebno pozornost namenjamo ohranjanju in celo
nadaljnjemu razvijanju sposobnosti trajnejSega
ohranjanja relativno visoke hitrosti teka. Treningi
naj obsegajo enote kratkih hitrih ponovitev tekov
z ustrezno kratkimi vmesnimi pocitki. Pomembno
je tudi vaditi tek v zavojih in nenadno pospeSeva-



nje tempa v razli¢nih polozajih na stezi ter razlicno
dolgo ohranjanje nove hitrosti.

Fazo doseganja vrha forme moramo oceniti za
neuspesno, Ce je tekac ne pricaka mentalno in
telesno nabrusen, samozavesten in Zeljan nasto-
pov. Na koncu leta trdega treniranja in zahtevne-
ga nastopanja z veselijem spet pozdravimo prvo
fazo ter jo temeljito izkoristimo.

Peter Coe,

Winning Running, The Crowood Press, 1996,
str. 73-81

TRENIRANJE

Naj bi trenerji spreminjali
tehniko teka tekacev

na srednje in dolge proge?

Kirk Reynolds, trener Zenske ekipe v krosu
Univerze Pomona-Pitzer, razpravija o izpopolnje-
vanju tehnike teka z dvema uveljavijenima trener-
jema, Terrencem Mahonom (Mammoth TC) in
Danom Pfaffom, ki je trenutno trener v Veliki Bri-
taniji. Oba priporocata spreminjanje tehnike teka
tekacev na srednje in dolge proge, ce je to po-
trebno za zascito pred poskodbami in doseganje
boljsih rezultatov.

Pomislimo na polozaj tekaca na dolge proge.
Med treningom - medtem ko metalci vadijo teh-
niko pod budnim in obc&utljivim trenerjevim ocCe-
som in isto poc¢no tudi skakalci ter sprinterji - so
tekaci na srednje in dolge proge nekje zunaj in
sami nabirajo kilometre. To poc¢no, da, in to od
njih zelimo trener;ji.

A zakaj jih ne u¢imo tehnike teka? Vroca tema
lanske jeseni, zamisel, da bi morali tudi tekaci na
srednje in dolge proge spreminjati slog teka, ima
v zgodovini ve¢ kritikov kot zagovornikov. Zdaj pa
imajo zagovorniki prepricljive argumente za nujne
spremembe na tem podrocju treniranja.

Med nasimi tekaci lahko opazujemo zelo raz-
licne nacine teka na srednje in dolge proge: div-
je mahanje z rokami, ¢udno zvijanje nog, nepravil-
no postavljanje stopal na tla so primeri razlicnih
napak. In nato vse skupaj pojasnimo: “Saj naredi-
jo toliko korakov na kilometer! Le po¢akajmo, pa
bodo naravno nasli nac¢in teka, ki je zanje najbolj-
Si.” Ali pa: “Presneto, ¢e jim bos spremenil nacin
teka, se bodo zacele pojavljati poskodbe.”

Toda ali metalcu kladiva preprosto pustite, da
sam najde nacin metanja, ki bo zanj najboljsi? In
ko sprinterju dopovedujete, kako naj stopala na
tla postavlja drugace kot jih, ali ne tvegate, da se
bo poskodoval? Namesto da se oklepamo tega
pristopa nevmesavanja v teke na srednje in dolge
proge, bi se morda raje lotili premisljene analize,
ki bi utegnila voditi k dolgoro¢nim, skrbno izpel-
janim pozitivnim spremembam v nacinu teka.

Tako mislita Terrence Mahon in Dan Pfaff. Prvi
je trener v elitnem atletskem klubu Mammoth
Track Club v Kaliforniji, drugi, Pfaff, pa dela v VB
za londonske Ol v Olimpijskem treninSkem sredis-
¢u Lee Valley. Oba podpirata spreminjanje naci-

na teka in sta uspesno sodelovala pri izboljSevanju
nacina teka Stevilnih tekacev atletskega kluba
Mammoth TC.

Pomembno je, da oba trenerja poudarjata, ka-
ko je k spremembi nacina teka treba pristopiti na
poglobljen nacin in ne tako, da od tekaca zahte-
vamo, da spremeni samo eno od prvin. Oba pod-
pirata spremembo nacina teka z delovanjem na
treh podrogjih, in sicer s tekaskimi vajami, tre-
niranjem moci in izobrazevanjem tekaca. In oba
sta prepri¢ana, da je tudi za tekace na srednje
proge trening sprinta iziemno pomemben.

Po ¢em naj se torej oziramo? Kako pridemo do
uspesno spremenjenega nacina teka? In Se enk-
rat, ali naj bi res poskusali spremeniti nacin, kako
kdo tece? Ce ste tekag ali tekadica na srednje in
dolge proge, ali se ne bi morali osredotoditi pred-
vsem na to, koliko pretecete?

“Kako lahko svoj ¢as izrabimo najbolj produk-
tivno?” To retori¢no vprasanje si zastavlja Pfaff, ki
je v 35 letih dela v atletiki treniral 33 udelezencev
Ol in 29 posami¢nih studentskih prvakov ZDA.
“Po pravilu, avtomati¢no, trenerji in atleti ta ¢as
porabijo za nabiranje kilometrov zunaj atletske
steze, za intervale na stezi in kreativne treninge.
Vedno se lotevajo energijskih sistemov ali sréno-
zilnega sistema, kajti na tem podrocju so v os-
predju veliki prirastki, tu je vidni napredek. Midva
pa sva se ozrla na mehaniko goleni, stegna, kol-
kov in tu iskala skupni imenovalec ter uporabljala
znanje, ki sva ga dobila pri skakalcih, sprinterjih
in drugih Sportih, ki zahtevajo hiter tek. Uporabi-
la sva logiko in teorijo sistema mehanicnih vzvo-
dov in se dokopala do nekaterih boljSih modelov
ekonomicnosti teka.”

Mahon pritrjuje. Mentor, ki je leta 2006 Deeno
Drossin pripeljal do ameriskega rekorda v mara-
tonu (2:19:36), leto pozneje pa Ryana Halla do
ameriskega rekorda v malem maratonu (59:43),
pravi: “Voljan mora$ biti pogledati veliko sliko in
videti, kaj se dogaja. Tega ne more$ storiti tako,
da spremenis samo eno stvar. Ozreti se moras na
gibljivost, na mo¢ in ponovno motoricno uc¢enje.
Samo vse to zdruZzeno vam bo pomagalo spre-
meniti nacin teka.”

“Nekdo bi recimo ugotovil: Ti s petami udarjas
ob tla; poskrbi, da tega ne bos vec pocel.” Toda
tega ne more$ narediti kar tako,” nadaljuje Ma-
hon. “Ce atleti to vendarle poskusajo, se navad-
no poskodujejo. Vzrok je vtem, da ne mores vzeti
samo ene prvine mehanike teka in reci: ‘Misli na
to,” in tako pripraviti tekaca, da bo tekel po prstih.
Kar se dogaja z nogami, ima vedno ustrezno
reakcijo v zgornjem delu telesa. Pa Se to, ni nam-
re¢ nujno, da sploh vemo, kaj je prava podlaga
slabega nacina teka.”

“Ce se zapici$ v eno samo stvar, za¢nes pred-
postavljati, da je tista stvar vzrok - in ne posledi-
ca. Ena od stvari, ki jih opazimo brez tezav, sta
spusceni druga in tretja metatarzalna glavica. To
povzroca tezave pri silovitosti odriva s prstov.
Rekli bi lahko: ‘Aha, spus¢ena metatarzalna gla-
vica. Poiscimo ortopedski viozek. Ali poskusimo
s terapijo.’ In tako stvar zaklju¢imo. Toda ali se
metatarzalna glavica spusca zato, ker je polozaj
kolkov tak, da se, ko stopalo pristane na tleh, ne
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morete odriniti preko palca? Z vlozki lahko nare-
dite vse, kar zelite, toda Ce ne resite problema v
kolkih, bo vse vase delo v zvezi z metatarzalno
glavico po jutrisnjih nekaj tiso¢ korakih vrzeno v
veter.

Recimo, da imate tezave s stopalom (o njih
smo obsezno pisali Zze v prejsnjih stevilkah VD) in
je vse, kar v zvezi s tem ukrepate, hlajenje z le-
dom in raztezanje. Toda Ce je tezava s stopalom
slabo postavljanje noge na tla, jo lahko zdravite
vse dneve, pa ne bo izpuhtela - dokler ne resite
vprasanja postavljanja stopala natla. Ko storite to,
se bo breme prerazporedilo po vseh treh sklepih
in ne bo preobremenjevalo enega samega.”

Na kaj naj bi bilo pozoren trener?

Mahon in Pfaff navajata glavne prvine, kot so
postavljanje stopala na tla, drza rok/kot v komol-
cu in nacin, kako se stopalo vraca v izhodiscni
polozaj (tj. dviganje stopala od tal in njegova pot
do naslednjega pristanka), ki naj bi bile izhodis-
¢e za analizo.

“Ena od stalnic tekacev, ki tecejo energijsko
varcno,” pravi Pfaff, “je pravokoten polozaj gole-
ni glede na tla v trenutku, ko stopalo pristaja na
tleh. Iziemno pomembno za gospodarnost teka je,
kje je teme tega stika glede na kolke oz. ¢revnic-
ni greben (zgornji rob medenice). Tekaci na dal-
jSe proge se pogosto znajdejo v ‘prezivetvenem
podrsavanju’, ko pristajajo s pogacico pred glez-
njem oz. maleolusom (kostnima izrastkoma na
vsaki strani gleznja). Ta pojav imenujemo ‘negativ-
ni kot goleni’. Ce stojite pokonci in koleno pokrcéite
ter ga s tem nekoliko potisnete naprej, tako da je
pogacica neposredno nad ¢rto prstov, ste v obica-
jnem polozaju, ko pride pri velikem stevilu tekacev
do stika stopal s tlemi. To mo¢no obremeni zada-
iSnjo verigo: dvoglavo meéno misico, misice up-
ogibalke prstov, m. iztegovalke prstov in soleus v
spodnjem delu meé¢. Menim, da veliko poskodb
zaradi razvrstitve stopalnih kosti prihaja zaradi
nestetokrat ponovljenih neprimernih gibov. Gre za
kroni¢no poskodbeno verigo. Zelo malo tekacev
na daljSe proge trpi za poskodbami zaradi preti-
rane plantarne fleksije pri pristajanju s stopalom
predale¢ naprej. Te posSkodbe so bolj razsirjene
med sprinterji in skakalci.”

Mahon meni, da kot, pod katerim golen prista-
ja na tleh, lahko osvetli, kaj bi se lahko dogajalo
visje gori v telesu. “Nas konc¢ni cilj je, da sta go-
lenica in meénica &im bolj ravni. Ce je golen ‘ne-
gativna’, nam pove vrsto stvari: zakréene upo-
gibalke kolen (zadajsnje stegenske misice),
zakrcene upogibalke kolkov. Nacin, kako stopalo
pristaja na tleh, je posledica tistega, kar se doga-
jav kolkih. Ko je Anna (Pierce) zacela pri naju, je
bila ‘negativna’ doskakovalka. Imela je dobro
frekvenco, a koraka ni nikoli pripeljala do konca.
Njene noge so veliko delale za telesom, a zelo
malo spredaj - veliko dviganja pet visoko proti
zadnjici, a malo poseganja s kolenom naprej pred
telo. Njene upogibalke kolkov so bile zelo
zakrCene in prav tako tudi misice, ki pomagajo
kroziti kolkom. Bile so torej stvari, ki njenim no-
gam niso dopuscale, da bi svobodno zanihale v
smeri naprej. Na nasprotnem koncu boste vide-

li, da kadar noge prevec¢ delajo zadaj, roke ved-
no preve¢ delajo spredaj. Ni obratno; biceps se
ne more zrahljati.”

Poleg doskoka Pfaff preucuje tudi gibanje
gleznja noge, ki je zapustila tla in potuje naprej v
ponovni doskok. “Mislim, da je skoraj nemogoce
zanikati, da tekaci, ki tecejo hitro, v ¢asu, ko noga
potuje naprej, glezenj nekoliko ‘hrbtno’ pokréijo
(tj. prste potegnejo gor proti goleni). Trenerji se
Se ne strinjamo v celoti, ali naj bi tekace poucevali
takega kréenja gleznja. Toda ko preucujemo te-
kace, ki konstantno tec¢ejo dobro, hitro, pri dos-
koku v gleznju redno belezimo kot 90 stopinj ali
celo malce vecjega. To vas pripelie do razmisljan-
ja, ali najprej doskocite na peto, ali srednji del
pete - na kateri predel stopala torej? Mislim, da
je postavljanje stopala na tla bolj kot vse drugo
refleks. Ljudje presojamo, kako se gibljemo v
Gasu in prostoru in noga s tem v skladu isce tla.
Menim, da je mehani¢no smiselno, da so kite,
vezi ovojnice in misice stopala nekoliko predna-
pete, kar dosezemo z omenjenim dorzalnim (hrbt-
nim) upogibom stopala, kaijti ko le-to udari ob tla,
se v njem shrani vecja elasticha moc, ki deluje pri
ucinkovitem odrivu.”

Pfaff tudi ugotavja, da vecina tekacev na dolge
proge rok v komolcih ne upogiba dovolj. “In Af-
ricani so med najslabsimi! Tecejo z relativno
zaprtimi koti v komolcih ali pa so njihovi komolci
pokrceni vedno enako. Pri novem rekorderju v
teku na 800, Davidu Rudishi, pa je drugace -
mehanika delovanja njegovih rok in nog je odli¢-
na. Med tekom se os nasih kolkov ziblje gor in dol
ter krozi. To gibanje je lahko glede na hitrost, gib-
liivost v sklepih ali uporabo sile razlicno. Os, ki
povezuje ramena, mora nihati in kroziti podobno,
a v nasprotnih smereh. Gre za protiutez gibanju
spodnijih udov. Ce kot v komolcih ‘zablokirate’, bo
os v ramenih sicer krozila, ne bo pa nihala. Tako
nastane disharmonija, ki potuje naprej in navad-
no ta disfunkcija po hrbtenici seze vse do led-
venih vretenc. Kajti ko te¢emo, mora hrbtenica
kroziti in se gibati okrog 10., 11.in 12. prsnega
vretenca. Na tem mestu je namre¢ narejena tako,
da se giblje. Ce je ta predel blokiran zaradi sed-
enja za racunalnikom, voznje, drze, ki poudarja
kifozo ali zaradi tega, ker se ne zavedamo meha-
nike delovanja nadlakti, potem se te Cezmerne
sile prenasajo na ledvena vretenca. Vretenca
bodo Sla naprej in se ustrezljivo premaknila, a
tega ne marajo. Ledveni del je namenjen upo-
gibanju in iztegovanju, ne krozenju. Veliko tezav
v krizu se kon¢a z nagibom medenice naprej, kar
povzroc¢a zakrcene upogibalke kolen na zadajsnji
strani stegen in tezave z iliotibialnim traktusom,
tj. zadebeljenim vzdolznm delom stegenske fas-
cije, ki poteka po lateralni strani stegna od misice
m. tensor fasciae latae na lateralni kondil tibije.
Tem tezavam lahko sledimo nazaj vse do nepri-
merne rabe rok.”

Kako lahko uspesno spremenimo
nacin teka?

Preden se lotimo sprememb s pomocjo vaj in
krepitve, moramo najprej ugotoviti, kaj nasi tekaci
pocnejo slabo. Mahon poudarja, da imajo lahko



pomembno vlogo tudi tezave zunaj teka. Najprej
tekacCe preprosto opazujte pri teku. Potem si ust-
varite obCutek o tem, kaksen je nasploh njihov
razpon gibanja. Ali so morda v dolo¢enih tockah
zakréeni?

“Nekaj dela sva opravila s tekacico Kate
O’Neill,” se spominja Mahon. “To je zelo bistro
dekle: Sla je na Yale, ogromno bere, vedno je
pred racunalnikom. Slabo drzo je torej pridobila,
ko ni tekla. Ko je Sla tec, je bila njena drza enaka
kot za mizo, ko se je ucila. TeCemo najvec dve uri
na dan, kaj pa vse drugo?’

Pfaff trenerje spodbuja, naj izdelajo lastni mo-
del ustrezne mehanike teka z razlicno hitrostjo;
razumeti morajo, da ima model zelo Sirok razpon.
“Mehanika prvih 6-8 korakov po startnem stre-
lu, ko pridobivas hitrost je druga¢na od mehani-
ke gibanja med 60-minutnim tekom. Mehanika
jogginga je druga¢na od mehanike tempo tekov,
ta pa spet drugacna od mehanike hitrih interva-
lov.

“Vzpostavljanje modela je prva in najpomemb-
nejsa stvar,” nadaljuje Pfaff. Treba je brati lite-
raturo s tega podrocja in se uciti. Naslednja stvar
je, da na tem podrocju zahtevate odgovornost -
kakrsenkoli Ze je trening, kakrsenkoli tempo, ne
glede na obdobje v letnem mikrociklu. Mehanika
je vescCina in e vseskozi ne zahtevate pravilnega
izvajanja, boste vzpostavili samodejne programe,
ki bi lahko povzrocili poskodbe ali pa bi bili ener-
gijsko potratni.”

Pfaff pravi, da je umetnost dologiti, do kaksne
mere lahko nekaj spremenimo. “To ni nikoli pre-
prosta metoda po zgledu kuharskega recepta,”
pravi trikratni trener ameriske olimpijske in se-
demkratni trener ameriske reprezentance na SP.
“Obic¢ajno k meni prihajajo mladi tekaci na sred-
nje in dolge proge s tremi do petimi ‘virusi’ kar
zadeva mehaniko teka. Izberete si tistega, ki na-
jbolj skoduje energijski varcnosti teka ali tistega,
ki morda povzro¢a kroni¢ne poskodbene verige
ali akutne poskodbe v posebnih trenutkih sezone.
S takim preskusom odkrijemo najhujSega. Dela se
lotimo z drugacnimi izto¢nicami in jih napotimo v
razlicne treninge, kjer se lahko lotijo tega virusa.
Videli boste fante, ki te¢ejo zelo gospodarno s
hitrostjo v stanju funkcionalnega ravnovesija (to je
intenzivnost, ko se srcni utrip ne zvisuje hitro in
Se ni znamenj, ki bi napovedovala skorajsnjo iz¢r-
panost), a ko se tempo spremeni, ali ko morajo
ujeti pobegle tekace ali pa morajo drugim uiti na
startu ali pa finiSirati - tedaj gre vse narobe. Ugo-
toviti morate, pri kaksnih hitrostih ti virusi udarijo
na plan in v takih razmerah trenirati. Tedaj morate
zahtevati odgovornost in odli¢nost ali pa boste v
zvezi z virusom dosegli le zelo malo.”

Pfaff in Mahon se strinjata, da je nacin teka
mo¢ spremeniti razli¢no hitro - hitro, kar pomeni
po nekaj tednih, ali pocasi, kar pomeni po nekaj
mesecih. “Odvisno je, kako je posameznik moto-
ricno ucljivin s kaksnim veseljem in predanostjo
to pocne,” pravi Pfaff. “Odvisno je tudi od kako-
vosti povratnih informacij, trenerjevega prizade-
vanja ter medicinskega osebja.”

Mahon pravi, da je vsaka sprememba nacina
teka odvisna od vrste spremenljivk: starosti,

staza, zgodovine poskodb in kako dober tekac
kdo je. “Pri svojem delu ugotavljam, da se pri
tekacih na srednje proge vse dogaja hitreje kot
pri tekacih na daljSe proge. Tekaci na srednje
proge so namre¢ nasploh bolj ‘atletski’, so torej
hitrejSi, mocCnejsi, gibalno sposobnejsi in imajo
dobro ravnotezje. Ti fantje pogosteje igrajo nogo-
met in kosarko, zato so bolj ves¢i gibanja vstran,
medtem ko so tekaci na dolge proge, ki leta in
leta nabirajo samo kilometre teka, vtem pogledu
grozni. Zelo lahko je opazovati, kako tekac vaje
dela vzvratno. Z Anno sva spremenila veliko. Ona
je zelo dobra atletinja in dobra tudi v telovadnici,
zato sva spremembe opazila ze po 2-3 tednih.
Lahko se torej zgodi tako hitro. Lahko pa traja tudi
vse leto. Enotne formule za vse ni. Za veliko ra-
zliénih vescin gre. S tistimi, ki so jih usmerili v
kros, ker se niso ukvarjali z nobenim drugim spor-
tom, pa je tezje.”

Mahon meni, da premalo tekacev na dolge
proge analizira video posnetke. Ce se podutijo
dobro, tekaci menijo, da se gibljejo tekoce - ta
predpostavka ne drzi vedno. “Mislim, da je bist-
veno znanje. VecCine tekacev na srednje in dolge
proge niso nikoli ucili, naj bodo pozorni na nacin
teka, na tehniko. Pravzaprav zelo malo vedo o
tem, kaksni so videti, ko te¢ejo. Ti tekaci niso
nikoli razvili kinesteticnega obcutka, kot ga npr.
razvijeta sprinter ali metalec diska. Na tiso¢e ko-
rakov naredijo skoraj z omrtvicenimi mozgani.
Menim, da ima prste vmes tudi osebnost tekacev
na dolge proge. Njihova delovna etika je tako
mocna, da koli¢ina zlahka povozi kakovost. Dopo-
vedujejo si: ‘Ce se dovolj mo&no priganjam in pre-
tecem &im ve¢ kilometrov, sem Ze na poti k us-
pehu.’” Ne sprasujejo se: ‘Kako bi povecal ucin-
kovitost in iz tega, kar mi je dala narava, iztrzil ¢im
veC? Veliko ameriskih tekacev je videti dokaj
dobro, ko teCejo hitro, a so videti grozni, ko tecejo
pocasi. In veliko afriskih tekacev je videti dobro,
ko te¢ejo pocasi ali ko tecejo hitro - ves Cas je
videti, kot da te¢ejo, ne da bi se naprezali.”

Mahon ugotavlja, da so njegovi tekaci dovzet-
ni za spremembo v nacinu teka zato, ker so se ali
poskodovali ali pa so dovolj bistri, da jih ni pose-
bej tezko poucevati. “Pokazemo jim lahko, kako
tecejo Kenijci ali Etiopijci - med njimi je tezko najti
dobrega tekaca, ki bi karkoli pocel narobe. Tako
gledamo Defar, Dibabo, Vivian Cheruiyot ali Be-
keleja. Ko sprintajo, so videti kot sprinterji. Ce
gledamo ameriske tekace na dolge proge, Ki
sprintajo, jih le pesc¢ica daje vtis sprinterjev. Pre-
prosto nimajo sile. V tem je razlika.”

“Pri Morgan (Uceny) sva opazila, da je pri sprin-
tu pravzaprav Se bolj sedela kot pri pocasnejSem
teku. Spustila se je dol. Popolnoma vse, kar se
je dogajalo okrog njenih kolkov, je bilo nepove-
zano. Stopala je tudi mo¢no zvracala navzven in
nekako sredi vsake tekmovalne sezone so bo-
le¢ine postale precej hude. Lani je bilo prvi¢, je
dejala, da je vso sezono prebila brez obcutka, da
ji odpadajo kolesa. Anna je vedela, da mora nekaj
storiti, a ni imela nobenega predznanja. Poznala
je veliko vaj, a ni vedela ¢emu sluzijo. Zato sva
najbrz z njo vzpostavila hitrejsi stik - samo pove-
dala sva ji, kaj zeliva.”
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Zacetek sprememb z vajami
in treningom za moc¢

Da bi sestavili tak program, Mahon spodbuja
trenerje naj izkoristijo Siroko osnovo znanja, ki ze
obstaja o sprintu. “Treniranje tekov na dolge
proge je tezko,” pravi Mahon, “ker svojo diplomo
iz fiziologije naprezanja - VO,max, laktat,
vprasanja presnove - zdruzuje$ s stvarmi, ki jih
poénejo sprinterji. Umetnost je v zdruzevanju
vsega tega. Imas trenerje, ki so z vidika znanja
fiziologije geniji, a ne vedo prav dosti o drugi te-
lesni pripravi. Imajo knjige, njihovi tekaci delajo
tempo teke tu, intervale s kratkimi poditki tam, kar
je dobro. A potem recejo: ‘Moji fantje ne znajo
sprintati, ne znajo pospesiti niti med tekom niti v
finisu.”

“Ce bom delal s teka¢em na srednje in dolge
proge,” pravi Mahon, “bom poskrbel, da bodo
njegove stegenske, mecne in zadnjicne misice
sprosS¢ene. Najvecja tezava v zvezi s tekom na
daljSe proge, in to je tezava z naCinom teka, je v
tem, da okrog 90% vsega teka poteka v dokaj
omejenem razponu gibanja. Tako se telo zagoz-
di v te vzorce. Ce je maksimalna dolzina vasega
koraka x in med obi¢ajnim treningom dosegate le
70% te dolzine in 90% vsega treninga opravite s
70-odstotno dolzino koraka, je dokaj tezko pre-
klopiti na 100-odstotno dolzino, ¢e tega ne poc¢-
nes$ dovolj. Tu pomaga kombinacija sprinta in tre-
ninga gibljivosti. Zelo podobno tistemu, kar Afri-
¢ani po¢no skoraj na vsakem treningu, namrec¢
zadnjih nekaj sto metrov svojih treninskih tekov
tecejo zelo hitro. Gre za odpiranje sistema, pa naj
to traja le 2-3 minute, samo da ni ves ¢as ‘zak-
lenjen’. To zdaj poénemo z maratonci. Po 30km
teka naredijo Se nekaj tekaskih vaj, ¢e ne zaradi
drugega, pa zato, da ne sedejo v avto in je njihov
zadnji spomin na trening, da so zakréeni. Telo si
zapomni, kaj je pocelo nazadnje.”

Zbirka sprinterskih vaj lahko zato zelo koristi,
enako pa tudi nekaj tako preprostega kot splosen
krozni trening, ki obsega pocepe, izpadnje ko-
rake, stopanje na klop itd., ki ne zahteva, da imate
na razpolago telovadnico. Te vaje so zasnovane
za ucenje splosnih gibov, ki povezujejo trup z
nogami.

Vaja, kot je “izmenicni superman”, povezuje
ramo in zgornji del hrbta tiste strani z nasprotno
golenjo po Crti zadajsnje verige; gre za vajo, pri
kateri lezimo na trebuhu in izmeni¢no dvigujemo
iztegnjeno levo roko in desno nogo ter desno
roko in levo nogo (sliko najdete na spletu, ce
iSCete “alternating superman exercise”). “To po-
meni povezovanje popolne ekstenzije na zadaj-
Snji strani telesa. Za sprednjo stran lahko delate
vajo “zapiranje knjige” (na spletu najdete video te
sicer zelo razsirjene vaje pod “V-ups exercise”)
in gradite povezavo z roko in nasprotno nogo.
Tako hkrati s treniranjem modi razvijate tudi gibal-
ne vzorce in tako skrbite za ucinkovito prozenje
viti z razvijanjem opore na eni nogi, ne pa recimo
z napredovanjem do 200 ponovitev vaje za kre-
pitev upogibalk kolkov in trebusnih misic (sedanje
iz lezeCega polozaja na hrbtu, kolena so pokrce-
na, stopala pa plosko na tleh, anglesko sit-up,

Kako se tekaci odzivajo
na trenerjevo pobudo,
naj spremenijo nacin teka

Zvezdnici kluba Mammoth Track Club Anna
Pierce (1:58,80/3:59,38) in Morgan Uceny
(1:58,58/4:02,40) govorita o svojih izkus-
njah s trenerjem Terrencom Mahonom.

e Kako ste se v zaCetku odzvali in kaksne
izkusnje ste imeli s sprinterskimi vajami in
treningom za moc?

Pierce: V zacetku sem imela kup tezav.
Obcutek je bil grozen. Pocutila sem se ne-
naravno in nikakor nisem mogla doumeti
gibanja. Sele po treh mesecih se je izboljsa-
lo.

Uceny: Vse moras delati postopno. Zac¢nes
z vajami, jih preselis v sprint, nato daljsi sprint,
nato na tekmo. Da veS, ¢emu sluzijo vaje,
moras vedeti, katere misice naj bi pri izvajan-
ju delovale.

e Ali so ¢lani atletskega kluba Mammoth
TC pripravljeni poskusiti vase nove zamis-
li?

Uncey: Meni je prav, ¢e nam Terrence pove,
zakaj to pocnemo.

Pierce: Da, Clani nasega kluba so odprti za
spremembe. Terrencu zaupamo. Ce mu ne
bi, ne bi smeli biti ¢lani njegove skupine.

e Kako pogosto delate te vaje in koliko
Casa trajajo?

Uceny: Pozimi jih delamo 3-4-krat na teden,
v Casu tekmovalne sezone pa 5-6-krat na
teden. Vaje delamo po okrog 5 minut in pred-
stavljajo samo pripravo na zahteven tekaski
trening, ki sledi.

e Ali vam tovrstni trening pomaga? Se je
vas nadin teka spremenil? Ce se je, kako
to obcutitite?

Pierce: Pocutim se hitrejSo. Prej sem imela
obcutek, da teCem na vso moc¢, zdaj pa ved-
no, da bi Sla lahko Se hitreje. Vaje za tehniko
in slog so vaje za zadnjih 100m teka na tek-
mi. Posebej mislimo na delo rok in visoko
dviganje kolen.

Uceny: Ta trening mi zares pomaga v zadnjih
100m tekme, ko telo nekako razpada. Vaje
delamo zato, da bi gibi postali samodejni.

e Ali bi karkoli svetovali drugim trenerjem
in tekacem, Ki bi se lotioli tega treninga?
Pierce: Vadite v majhnih odmerkih, npr. stop-
njevanja hitrosti, preden za¢nete z jedrom
treninga. Vedno naj vas kdo pri tem opazuije.
Da se pokazejo rezultati, lahko traja precej
dolgo.

slike so na spletu, ¢e vtipkate “sit-up”). Kako nam
to pomaga teci hitreje ali izboljSati mehaniko
teka?

“Pozno poletiv Mammoth TC pride veliko sred-
njesolskih in univerzitetnih mostev in vidim, da
krepijo trup z lahkimi utezmi. Trup pa niso samo
trebusne misice; sem sodijo tudi kolki in hrbet. Ce
ves ¢as delate samo vajo na tleh za trebusne mi-



Sice, niste na poti k maksimalni obremenitvi. In pri
tem tudi ni kaj prida ekscentri¢nih obremenitev.
A Ce na razne nacine mecete medicinko in veli-
ko skacete, je tega na pretek. Veliko nacinov je,
da se lotite splosne moci. Ko smo npr. v Evropi,
delamo krozni trening, ker navadno nimamo pri-
loznosti, da bi vadili v telovadnici. To atlete in atle-
tinje ohranja krepke. Tekaci na srednje proge
delajo te vaje veckrat (3-5-krat na teden) kot te-
kadi na daljse proge. Ce pa tudi dvigamo in me-
¢emo medicinke, je obseg malce manjsi,” pravi
Mahon.

Mahon meni, da so tekaske vaje in vaje za mo¢
bistveno pomembne, trener pa ima pomembno
vlogo pri tekaskem delu treninga. “Veliko je iz-
tocnic,” podrobno razlaga Mahon. “Kaksna naj bo
mehanika teka, ko sprintas? Kako je videti faza
odriva? Ali stopalo potiskas navdol skozitla? Nase
vaje gredo skozi vse to. Letos namesto zgolj 30-
metrskih sprintov razvijamo mo¢ upogibalk kolkov
in mehaniko ter vzdrzljivost sprednje strani -
mozgane zelimo preusmeriti pro¢ od prizadevanj,
da bi tekli hitro, k prizadevanju, da bi tekli pravil-
no.”

Na zacetku Mahon vaje poucuje tako, da vse
mocno upocasni, ker le tako lahko poudari pravil-
no tehniko, in nato deluje proti visji hitrosti izva-
janja. Tekace poucuje zavedanja tehnike pri raz-
licnih hitrostih, recimo kako visoko roke posega-
jo pred telo in kako nizko potujejo nazaj ter kako
visoko se giblje stopalo noge, ki zamahuje naprej,
mimo noge, ki je tedaj oprta na tla.

Pfaff pojasnjuje, da moras pri sprintu ude pre-
mikati hitreje in skozi vecji razpon gibanja kot pri
enakomernih dolgih tekih zzmerno hitrostjo. Cim
bolj narasca hitrost teka, tem visje niha noga, ki
se vraca pred telo in posega v nov korak. Pfaff trdi,
“Veliko trenerjev s svojimi varovanci ne vadi ali
zahteva teh sprememb v gibanju udov. V¢asih
pride do hitrostne bariere, ker se mehanicni vzvo-
di ne spreminjajo tako, da bi omogocali tako po-
vecanje hitrosti.

Ko hodimo, naredimo korak tako, da maleolus
(Strlec¢a kost v gleznju) noge, ki je v zraku, potuje
mimo maleolusa noge, ki je v opori v isti viSini ali
malce pod njim. Ko te¢emo lahkotno (jogging),
sta ravni maleolusov priblizno enaki, nato pa se pri
razlicnih tempih teka maleolus noge, ki niha, dvi-
ga s hitrostjo teka. Pri sprinterjih svetovnega
razreda maleolus zamasne noge dejansko potuje
nad kolenom oporne noge. To so torej viSine gi-
banja stopala noge, ki zamahuje v nov korak, in
Ce zelite teci hitreje, morate te visine poznati in
morate trenirati gibanje, ki take razpone gibanja
omogoca. Silo boste morali uporabiti na enkraten
nacin, da boste imeli ¢as, da noga ustrezno viso-
ko potuje naprej. Ena od pasti, v katere se ljudje
radi ujamejo, je pretirano odrivanje v vodoravni
smeri. Ce na tleh pristanem z negativnim kotom
golenice in dolgo ostanem v opori, se sprozijo
alarmi, da nimam ve¢ dovolj ¢asa, da bi stopalo
potegnil skozi. Tako veliko tekacev kon¢a dokaj
nizko in zelo hitro zamahnejo naprej, da bi stopa-
lo ¢im prej postavili na tla - samo zato, da bi za-
dostili sistemu alarmov.”

Potreba po eksplozivnih sprintih
in vajah pri treniranju
vzdriljivostnih tekov

Pfaff meni, da kriza vzdrzljivostnega teka v ZDA
izvira tudi iz dejstva, da trenerji premalo poudar-
jajo razvijanje alaktatnih energijskih sistemov, tj.
ne posvecajo dovolj pozornosti mehaniki pospe-
Sevanja in razvijanju absolutne hitrosti. “V Sever-
ni Ameriki ni obi¢ajno videti tekaca, ki z dolgimi
pocitki npr. 6-krat pretece razdaljo 150m z 90 ali
ve¢ odstotki maksimalne hitrosti na tej razdalji,”
pravi Pfaff. “Zato jim manjka energijskega substra-
ta za tovrsten tek. In vendar so med tekmo na
1500m, 3000m z zaprekami ali 5000m nenadni
pospeski, pa tudi hiter start in finis, kjer je ta ener-
gijski sistem $e kako pomemben. Ce torej zelite
teCi hitreje, morate biti na take dogodke priprav-
lieni in se nanje odzvati. To pa pomeni, da mora-
te zanje trenirati, da morate razvijati ta energijski
sistem in mehaniko hitrega teka.”

“Zame je cista hitrost absolutno najvisja hitrost
teka na dveh odsekih po 10m. Najboljsi svetovni
sprinterji imajo dva, v¢asih pa tudi tri 10-metrske
segmente, kjer dosezejo najvisjo hitrost. Tako tre-
niras presnovo, mehaniko, stabilizatorje drze in
trup in kar je Se treba za hiter tek. Hiter tek tre-
niramo tako, da te¢emo hitro.”

Pfaff nadaljuje: “Vecina tekacev na dolge proge
v intervjujih pove, da so nek rezultat dosegli, ne
da bi trenirali hitrost. Zame to pomeni samo, da
so omejili svojo orozarno in se izpostavili poskod-
bam, ker telesa niso pripravili, da bi bilo kos tem
stresorjem. Pospesevanje in tek z maksimalno
hitrostjo sta vescini, ki ju sprinter vadi vse leto -
pa tudi nogometas in kosarkar. Ce torej zelite teci
hitreje, morate vaditi pospesevanje in tek z mak-
simalno hitrostjo (alaktatni prvini, tj. pri tem v mi-
Sicah ne nastaja laktat) bolj ali manj vse leto, si-
cer zmoznosti na tem podrocju ne boste razvili.
V¢asih sliSimo tudi: ‘Saj bi, pa se ne zZelim po-
Skodovati.” Toda nogometasi in nogometasice
sprintajo vse leto, pa si najbrz upogibalk kolen ne
poskodujejo tako pogosto kot tekaci na srednje
in dolge proge. Mislim, da trenirajo pravilno.”

“Ko govorimo o afriskih tekacih, moramo ome-
niti tudi nogomet, ki je svetovno razsirjen. Vsi afri-
Ski tekacCi igrajo nogomet, pa ¢eprav so pri tem
videti, kot da samo postopajo naokrog. Ko je
Donovana Baileya (Pfaff ga je treniral, ko je leta
1996 osvojil naslov olimpijskega prvaka v teku na
100m) podpiral Adidas, je podpiral tudi Haila
Gebrselassieja, ki je bil neverjetno spreten z
nogometno zogo. V teh izredno pomembnih raz-
vojnih obdobijih svojih karier so ti tekaci naredili
milijone kratkih sprintov, skokov, poskokov, zavi-
ranj itd.”

Vecina programov treniranja tekov na srednje
in dolge proge obsega kako vrsto treninga za
mo¢. Mahon je prepri¢an, da vecina tekacev na
dolge proge ne trenira z utezmi, ki bi zahtevale
maksimalno novacenje misic. Zato so tekaski
treningi, ki obsegajo tudi kratke sprinte na vso
mo¢, tako zelo pomembni.

“Sprint na razdalji 30m,” poudarja Mahon. “To
je edina priloznost, da bo telo zacutilo hitrost.
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Ogromno raziskav kaze, da telo hitrih viaken ne
zacne uporabljati, dokler ne delate z 80-85%
maksimalnega bremena. Kdaj boste torej poceli
to? S tempo tekom tega ne morete doseci. S
tekom na 400m tudi ne. A to so miSice, ki jih
boste potrebovali v zadnjih 50m finisa. Danes
vemo, da se vsaka dirka, pa naj bo 800m ali
10km, konc¢a na enak nacin. Seb Coe je z razlo-
gom doloc¢en odstotek svojega ¢asa na treningu
prebil s sprinterji na 100m.

Vsi teki se zacnejo s startnim strelom, s pehan-
jem za hitrostjo - siljenjem telesa, da zaposli alak-
tatni energijski sistem ATP. Tega je mogoce raz-
vijati s sprintom. “Ce razvijete alaktatni sistem,”
pravi Mahon, “laktat ne bo kar naenkrat moc¢no
narasel. Z alaktatnim treningom telo prilagajate na
prvih 6 sekund hitrega teka. Ce tekaé na 1500m
ni nikoli treniral tako, mu bo prvih 50m, v katerih
se bojuje za polozaj, zobe pokazalo 3 minute
pozneje.”

“Sta dve vrsti pripravljenosti,” nadaljuje Mahon,
pripravljenost in pripravijenost za tekmo. Recimo
da ste vrhunski maratonec, pripravljeni 42km pre-
te¢ivtempu 3:00/km. Pretecite vmes 3km v tem-
pu 2:48 in v teh slabih 9 minutah se vam bo lak-
tat v krvi podvaijil ali potrojil. Ce torej niste trenirali
odpornosti proti laktatu, boste kmalu blizu svoje-
ga maksimuma in telo se vam bo uprlo. Preden je
Meb Keflezighi v Atenah leta 2004 osvojil olimpij-
sko medaljo, sva naredila nekaj testov in za nje-
govo maratonsko hitrost ugotovila zelo nizek lak-
tat, pri maksimalni porabi kisika pa je bil njegov
laktat dokaj visok. Njegovo tekmovalno okno je
veliko. Ce nasi tekacdi specifiéno trenirajo za tek
na rezultat in potem tekma ni tek na rezultat, ga
polomijo. Maratoni na Ol in SP navadno niso teki
na rezultat.”

Da se pripravijo za tekmo, v kateri bo verjetno
veliko menjavanja tempa, Mahon svojim tekacem
na srednje proge predpise teke na 600m, vendar
vmes naredijo nekaj hitrejsih odsekov na 50m.
“Teci 150m, potem potegni naslednjih 50m, nato
se ustali, pa 50m preteci v 7 sekundah in telo
nauci, da se bo v intervalih relativno pocasnejse-
gateka - jadranja - znebilo laktata,” pravi Mahon.

“To smo lani poc¢eliz Anno in Morgan na razdal-
jah 300 in 200m. Nas cilj je bil, da srednjih 100m
teka na 300m preteceta v 13s. Tekli sta torej 15,
13 in spet 15s. Nato smo tezak del premaknili na
zaCetek in potem Se na konec, tako da sta se
navadili zamenjati prestavo, ustvarjati ve¢ sile in
se nato ustaliti v normalnem ritmu. Tega ne dobis
¢ez no¢. To moras poceti na Stevilnih treningih.
Tekaca moras pouciti, da se s spremembo hitrosti
spremeni tudi nacin teka. Re¢i mu moras: “Ko
bos spremenil hitrost, morajo roke delati malce
drugace, noge pa takole. Razpon gibanja se po-
vecCa. Koleno mora biti visje, zamasna noga gre
naprej visje (stopalo blizje kolenu, prej je potova-
lo naprej nekje v visini mec¢). Roke bodo spredaj
prihajale malce visje, na poti nazaj pa se bodo
sproscale malce nizje. S kombiniranjem vsega
tega iz telesa izvleGete ¢im ve¢ eksplozivne modi.”

“Da bi se tekac ali tekacCica okrepila, imata
Gasa na pretek,” pravi Mahon. "Toda ko si starej-
$i, je veliko tezje postati hitrejsi. Ce srednjesolec

pride na univerzo s ¢asom 54s na 400m, bo
tezko kdaj tekel 50s. Toda Ce je sposoben teci
49s, mu ne bo tezko postopoma nabrati kolicine
teka. Ce bo zdrzal leta treninga, lahko postane
zelo dober tekac¢. Tezko pa je potovati v drugo
smer.”

Pfaff spostuje tezave, s katerimi se sooca tre-
ner tekacev na srednje in dolge proge. “S tekadi
na 100m je malce preprosteje. Gre za zgolj 100m
in vse skupaj hitro mine in pravzaprav si prizade-
vas samo za eno krivuljo pospesevanja, namre¢
od 0 do zgornjega roba hitrosti in nato poskusas
to ohranjati. Trener tekacev in tekacic na dolge
proge pa se ukvarja z razli¢nimi hitrostmi in ¢a-
sovnimi dejavniki.”

Razumevanje spremenimo v dejanje

Naj bi torej trenerji tekacev na dolge proge s
svojimi tekadi izboljevali njihov nadin teka? Ce
tega ne poc¢no, jim je usojeno propasti. Ko se
Clovek ozre po uspesnih sodobnikih in dolgi
zgodovini uspesnega treniranja tehnike skokov,
metov in sprintov, se morebitni protiargumenti
zdijo neprepricljivi in staromodni.

Vnasanje sprememb v nacin teka tekacev na
dolge proge jim lahko pomaga, da postanejo
energijsko manj potratni (teCejo gospodarneje),
to pa ima dve zelo zazeleni posledici - boljSe
dosezke in manj poskodb. Proces se mora zaceti
z razumevanjem potreb tekaca na dolge proge in
nato s snovanjem vseobsegajoc¢ega modela, ki
pripoznava Sirok razpon hitrosti tako na treningu
kot na tekmovanjih. Naslednja trenerjeva naloga
je, da se na podlagi opazovanja odloci, katera
podrocja tehnike teka je treba natanc¢no preuci-
ti. Opazovanije je lahko kratkoro¢no (atleta opa-
zuje pri teku, snema video posnetke itd.) in dol-
goroc¢no (odkriva vzorce nastajanja poskodb,
opaza posebne vzorce nastopanja itd.). Trener
mora atleta poucevati o nujnosti tehni¢nih vaj in
posebnih ciljih vsake vaje.

Sprinti, vaje in trening za moc¢ se lahko dopol-
njujejo in celo pozivijo enoli¢no nizanje kilo-
metrov, brez katerega v tekih na srednje in dolge
proge sicer ni uspeha.
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BAZA PODATKOV

Ali tek povzroca artritis
kolena?

Benan Dala-Ali je za nas pretehtal ugotovitve
raziskav.

Ogromno stevilo raziskav poskusa ugotoviti
vplivteka in drugih napornih telesnih dejavnosti na
ciklicno obremenjuje kolenski sklep, kar lahko
privede do zmanjsanja koli¢ine glikoproteinov,
trganja kolagenskega omrezja, propadanja hru-
stanca in drobnih fraktur spodaj leze¢e kosti.
Raziskave nam govorijo tudi o tem, da se zna telo
prilagoditi na te ponavljajoce se obremenitve, s
tem da poveca vsebnost vode in glikoproteinov v



sinovialni tekocini in s krepitvijo obsklepnih vezi
ter sklep obdajajocih misic.

Ta ¢lanek poskusa ugotoviti, ali nam najnovej-
Se raziskave na tem podrocju omogocajo poiskati
veljaven odgovor na vprasanje, ali tek zares po-
vzrocCa osteoartritis kolena.

Kaj pravi literatura

e Dokazi, ki govorijo proti trditvi, da tek
povzroca osteoartritis kolen

Raziskav (z zivalmi in ljudmi) o vlivu vadbe na
razvoj osteoartritisa je veliko. Vecina dokazov, ki
so jih zbirali v dolgoletnih raziskavah, podpira pre-
pricanje, da tek na dolge proge ne povecuje tve-
ganja, da bi Clovek zbolel za osteoartritisom.

Zelo znana raziskava s Stanfordske univerze v
ZDA je primerjala tekac¢e na dolge proge “Zveze
nad 50 let starih tekacev” z ljudmi, ki se s tekom
niso ukvarijali. Raziskava je pokazala, da tek na
dolge proge ni bil povezan s pospesenim pojav-
lianjem ali povecCano resnostjo radiografskega os-
teoartritisa. Pokazalo se je tudi, da v daljSem ¢a-
sovnem obdobju opazovanja (povprec¢no 11,7 let)
tekaci niso ni¢ bolj zbolevali za osteoartritisom ali
potrebovali zamenjavo kolen(a) kot nedejavne
kontrolne osebe.

Lane in sodelavci so se lotili podobne raziskave
v nekem tekaskem klubu. Tudi oni v 9-letnem ob-
dobju spremljanja tekacev niso ugotovili nobene
razlike v pogostosti pojavljanja in hitrosti napredo-
vanja osteoartritisa kolen in kolkov pri tekadih. Se
neka druga raziskava je trajala osem let in je zajela
451 clanov nekega tekaskega kluba in 330 kon-
trolnih oseb tiste lokalne skupnosti v starosti med
50 in 72 leti. Ta raziskava se je bolj osredotocila
na splosne tezave z gibali, ne posebej na osteoar-
tritis. Ugotovila je, da je umrljivost med tekaci
manjsa, manj pogosto kot kontrolne osebe pa so
jih pestile tudi misicnoskeletne tezave.

Sohn s sodelavci je s svojo raziskavo pokril 25-
letno obdobje in primerjal 504 nekdanjih tekacev
krosa s kontrolno skupino 284 nekdanijih plaval-
cev. Pozorni so bili na simprome v kolenih in kol-
kih in kirurska posredovanja zaradi bolec¢in. Ugo-
tovili so, da tek na dolge proge (povprecje 40km
na teden) ni povezan z osteoartritisom kolen in
kolkov. Raziskava je ugotovila tudi, da ni bilo
zveze med Stevilom let ukvarjanja s tekom ali pre-
te¢enimi razdaljami in razvojem osteoartritisa
kolen.

Neka raziskava, ki je zajela 305 uciteljev Sport-
ne vzgoje srednjih let (48-60 let) in kontrolnih
oseb podobne starosti, je pri uCiteljih pri rentgen-
skem pregledu ugotovila znatno manjso razsir-
jenost osteoartritisa kolen.

Nedavne raziskave, ki so uporabljale magnet-
no resonanco, so pokazale, da se hrustanec v
kolenu v primerjavi s sedecim nac¢inom zivljenja na
zmeren tek odziva pozitivno. Pri 176 zenskah
srednjih let (40-67 let) so ugotovili, da je ze vad-
ba enkrat na 14 dni pozitivno delovala na hrus-
tanec golenice. Podobno je neka manjsa raziska-
va, Ki je uporabila poseben nacin ugotavljanja
stanja hrustanca z magnetno resonanco (dGEM-
RIC), ki meri vsebnost glikozaminoglikana v ko-
lenskem hrustancu, ugotovila, da z naras¢ajoco

telesno vadno pozitivno narasc¢a tudi indeks
dGEMRIC.

e Dokazi, ki govorijo v prid trditvi, da tek
povecuje tveganje osteoartritisa kolena

Nekaj raziskav pa je pokazalo, da v posebnih
razmerah vadba lahko povec¢a obcutljivost za nas-
tanek osteoartritisa. Neka devet let trajajoca
raziskava (Framingham) s 47 3 udeleZenci je ugo-
tovila, da je tezko delo pri starejSih osebah pove-
zano z vecjim tveganjem osteoartritisa. Osebe so
bile povprec¢no stare 70 let, telesne dejavnosti pa
so bile vrtnarjenje, dvigovanje predmetov, tezjih
od 2,25kg in naporni Sporti.

Druge raziskave so pokazale, da se je tvegan-
je razvoja osteoartritisa povecalo pri elitnih in
poklicnih Sportnikih. Vec¢ina Sportov z vecjim tve-
ganjem so bili kontaktni Sporti, npr. nogomet in
rokoborba, pri katerih so pogoste poskodbe ko-
len.

S povecanim tveganjem sta povezana tudi dvi-
ganje utezi in balet, najbrz zaradi nenormalnih sil,
ki pri teh dveh ekstremnih dejavnostih delujejo na
sklepe. Neka britanska raziskava pa je ugotovila,
da nekdanje vrhunske tekacice na dolge proge in
teniske igralke 2-3-krat pogosteje trpijo za os-
teoartritisom kot nedejavne kontrolne osebe.

Raziskave z Zivalmi

Koliko raziskave z Zivalmi prispevajo k boljSe-
mu razumevanju nasega telesa, ni znano. Vseka-
kor raziskovalci preucujejo, kako dolgotrajno
obremenjevanje deluje tudi na sklepe zivali. Med
ljudmi in zivalmi so oc¢itne biomehani¢ne in ana-
tomske razlike. Mnogo poskusov so tudi opravili
na tekocih trakovih in betonskih povrsinah, na
katere Zivalski sklepi niso prilagojeni.

Raziskave, ki so preucevale pse, ugotavljajo,
da vsezivljenjska vadba, pri kateri gre za prena-
Sanje telesne teze, ne povzro¢a sprememb v zgrad-
bi in mehanic¢nih lastnostih sklepnega hrustanca.

Neka druga raziskava s psi ugotavlja, da zme-
ren tek pripomore k debelitvi hrustanca in po-
vecanju vsebnosti glikoproteinov. Toda s povece-
vanjem intenzivnosti vadbe je izboljSanje stanja
sklepa doseglo plato, in ko so koli¢ino teka po-
vecali na 20km na dan, se je vsebnost glikopro-
teinov zmanjsala. Raziskovalci so potem poskus
ponovili, tako da so psi pretekli po 40km na dan,
kar je ponovno pokazalo zmanjSanje vsebnosti
glikoproteinov.

Podobno so ugotavljali pri podganah, ki so (v
primerjavi s “pocivajo¢imi”) po napornem progra-
mu naprezanja kazale histoloSka znamenja os-
teoartritisa. Neka nedavna raziskava s hrcki je
pokazala, da je telesna vadba v zgodnji mladosti
pospesila zorenje in okrepila sestavo hrustanca,
pozneje pa privedla do precej pogostega pojava
osteoartritisa.

Raziskave z zivalmi kazejo, da jim vadba sicer
koristi, toda ko preseze dolo¢en prag, se pred-
nost spremeni v slabost.

Kaj narediti z dokazi?

Medtem ko je popolnoma nedvoumno, da vad-
ba ljudem nasploh koristi, pa se je pojavila skrb,
da bi pretirano ponavljajoce se obremenjevanje

Vrhsmski
degezek

Napake

Ce odpove vse drugo,
si lahko nesmrtnost
Se vedno zagotovite
s spektakularno
napako.
J. K. Galbraith
(1908-)

Napake so zivljenjska
dejstva. Kar Steje,
je odziv nanje.
Nikki Giovanni
(1943-):
Of Liberation (1970)
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Napake

Zakaj pa ste
odgovorili, ¢e sem
poklical napa¢no
Stevilko?
James Thurber
(1894-1961):
podpis pod Salo
v New Yorkerju,
5. jun. 1937

Porocila o moji smrti
so bila moc¢no
pretirana.
Mark Twain
(1835-1910):
v New York Journal,
2 jun. 1897
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sklepov lahko aktivne ljudi in Sportnike usmerilo
na pot osteoartritiCnih tezav pozneje v zivljenju.
Logicno je, da se sklep tem bolj obrablja, ¢im bolj
ga uporabljamo. Kljub temu se zdi, da se telo na
povecanje obremenitev in sil, ki delujejo v sklepih,
dobro prilagaja.

Ni lahko zasnovati raziskave, ki bi se tega
vprasanja lotila ucinkovito. Z ljudmi namre¢ ni
mogoce delati naklju¢nih kontrolnih poskusov.
Vecina raziskav se ozira nazaj in opisuje dolgolet-
no opazovanje.

Poleg tega so pri diagnosticiranju osteoartriti-
sa nedoslednosti. Nekatere Studije so uporabljale
klini¢no diagnozo; druge so se zanasale na radio-
loske preiskave. Vendar vemo, da je med radio-
grafskimi simptomi osteoartritisa in bole¢inami v
kolenu Sibka zveza. To je potrdil nek sistemati¢ni
pregled leta 2009, ko se je pokazalo, da je 18-
81% ljudi, pri katerih so radiografsko ugotovili os-
teoartritis, dejansko samo bolelo koleno.

Kaze, da so poklicni ali vrhunski sportniki bolj
ogrozeni kot drugi. To bi znalo biti zaradi pretirane
rabe sklepov ali zato, ker si Sportniki tega razre-
da kolena poskodujejo pogosteje kot manj dejav-
ni ali nedejavni ljudje. Poskodbe pa so dejavnik
tveganja, zaradi katerega se pozneje lahko razvije
osteoartritis.

Kar zadeva specificne ucinke teka na sklepe,
so bile najboljSe ameriske raziskave, ki so v ob-
dobju vec let spremljale ¢lane tekaskih klubov in
jih primerjale z netekaci. Te so dosledno kazale,
datekacev njihova dejavnost ne ogroza z osteoar-
tritisom.

Raziskava, ki je zajela tekace krosa, je ugotovi-
la, da ni zveze med koli¢ino teka (Stevilo let in ki-
lometrov) in osteoartritisom. Vendar moramo upo-
Stevati, da ¢lan tekaskega kluba nasploh zivi bolj
“zdravo” kot obic¢ajna populacija in gre torej lah-
ko za odklon, ki nekoliko popaci rezultate.

Sklep

NajnovejSe raziskave podpirajo pojmovanje, da
tek in telesna dejavnost nasploh ne vodita k po-
vecani incidenci osteoartritisa kolena. Vrhunski
Sportniki pa so izjema, pri njih je tveganje nekoli-
ko vesje. Se vedno ne vemo, ali je podlaga temu
propadanje sklepov zaradi pretirane rabe tkiv ali
pa vecja obcutljivost za poskodbe kolen.

Ce $portnik trenira po primerno organiziranem
programu, ki uposteva postopno povecevanje
intenzivnosti in trajanja teka, se sklepu temu struk-
turno in fiziolosko prilagodijo. To pomaga sklepe
varovati pred poskodbami in izni¢uje oz. zmanj-
Suje tveganje tekaskih poskodb.

Benan Dala-Ali,
SIB 106, februar 2011
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PO POSKODBI
Kako se prikloniti

Chris Mallac nam daje napotke o korektivhem
treningu po poskodbi medvretencne ploscice v
ledvenem delu hrbtenice

Medvretencne ploscice se prav zlahka po-
Skodujejo tako v upognjenem polozaju (priklon)
kot v polozaju, ko je medenica nagnjena nazaj
(klasi¢en polozaj medenice pri udobnem seden-
ju s povesenimi rameni). Vzroki bolecin v hrbtu so
lahko Stevilni, npr. stresni zlom, poskodba faset-
nega sklepa in nategnjena misica, vendar so po-
Skodbe medvretenénih ploscic veliko pogostejse
kot poskodbe sklepov, kosti in misic.

Najpomembnejsa medvretencna ploscica, ki ji
grozi poskodba, je L5/S1 na dnu hrbtenice. Ta
je podvrzena najpomembnejsim stresorjem upo-
gibanja in kréenja ter striznih sil, ki delujejo na
hrbtenico. Plos¢ica zlahka podi, kar lahko po-
vzroCi nabreklino in bolecino, stopnjuje pa se do
“hernije”, ker izboklina pritiska na Zivce, ki izhajajo
iz hrbtenice. Najpogosteje poskodovani zivec je
L5/S1, ishiadi¢ni zZivec, ki lahko povzrocCi sevan-
je bolecine in simptome, kot so odrevenelost in
mravljinci v mecih in stopalu.

Najobicajnese zdravljenje bolec¢ine zaradi po-
Skodbe medvretencne ploscice v ledvenem prede-
lu obsega pocivanje, protivnetna zdravila in postop-
no vrnitev na delo/Sport. Vzrok takemu ukrepanju
je sledenje normalnemu medicinskemu modelu, ki
narekuje naslednje: ¢e koga kaj boli, gre gotovo za
vnetje. Kiropraktik bo k problemu pristopil z identi-
fikacijo rotacij hrbtenice, ki jih je treba “prilagoditi”.
Njegova predpostavka je, da neprimerno obrnjeni
segment hrbtenice prekomerno pritiska na plosci-
co in zato se misice izklopijo in zZivéni koncici po-
stanejo preobcutljivi. Kiropraktikova resitev je obrni-
ti segment tja, kamor sodi.

Korektivni vadbeni model pa, nasprotno, pred-
postavlja, da je v ozadju tezave disfunkcija in je
patologija posledica slabe kakovosti gibanja
(patomehanika). Pred ukrepanjem je treba ugoto-
viti, kako in zakaj se ¢lovek giblje slabo in mu nato
predpisati gibalni trening in korektivne vaje.

Ta osnovni pregled se ozira na patomehaniko,
ki je vzrok bolecin v ledvenem predelu hrbtenice
pri sklanjanju, in opisuje sosledje vaj korektivne-
gatreninga, skozi katerega lahko popeljete svoje-
ga varovanca, da bo obnovil nebole¢o funkcijo in
da se tezava ne bo ponovila.

Kaj povzroca bolecino v hrbtu

Bolecina pri fleksiji hrbta, ki je posledica po-
Skodovane medvretencne ploscice, se pojavlja
zaradi dveh razlogov:
¢ zakréenosti misic,

* neucinkovite aktivacije misic.
Zakrcene misice

Pacient, ki ga boli pri prepogibanju v pasu, ima
zelo verjetno zakréene misice, ki medenico
“vlec¢ejo” v nagib nazaj. Pri sedenju je obicajno,
da “pademo” v nagib medenice nazaj, ¢e se
zavestno ne trudimo in sedimo vzravnani in drzimo



medenico pokonci. Glavne miSice, ki medenico
pri sedenju vlec¢ejo nazaj, so zadnjicne misice in
misica velika primikalka.

Medenica bo podobno sedla v nagib nazaj, ¢e
se stoje sklonimo naprej. Ko se sklanjamo naprej
in se misice upogibalke kolen na zadajsnji strani
stegen podaljSujejo in raztezajo, prevzamejo na-
petost. Ko upogibalke kolen pridejo do konca, se
medenica neha premikati in tedaj se zacne upogi-
bati in krciti ledvena hrbtenica.

Neucinkovita aktivacija misic

Drugi problem z bolecino pri upogibanju v pasu
je nesposobnost misic, ki delujejo kot protiutez, da
bi hrbtenico, ko se sklanjamo naprej ali ko sedimo,
ohranjale v nevtralnem polozaju. Glavni krivec je
oslabela misica vzravnalka trupa (erector spinae)
in misica multifidus v spodnjem delu hrbta.

Kako ravnati s pacientom, ki ga boli

Obravnavanje bolecine v krizu, ki se pojavi pri
pripogibanju, se osredotoc¢a na dva vidika. Najprej
se je treba lotiti zakréenosti misSic, ki omejujejo
razpon upogibanja v kolkih in pacienta naredijo
obcutljivega za poskodbo medvretencnih ploscic.
To so obic¢ajno upogibalke kolen, zadnji¢cne mi-
Sice in miSica velika primikalka. Zdravljenje nor-
malno obsega sproscanje misi¢ne ovojnice, ob-
delavo prozilnih to¢k in raztezanje.

Drugi¢, popravite pacientovo sposobnost nad-
zora nad nevtralno hrbtenico pri pripogibanju na-
prej in sedenju. V nadaljevanju se bom osredotodil
na nacin, kako lahko terapevt uporabi korektivne
vaje, s katerimi izuri pacienta, da nadzira misice
ledvenega predela hrbtenice (Se posebej multifi-
dus in vzravnalke trupa) pri tem, ko se predkloni.

Vendar ne pozabite, da niti najboljSa tehnika na
svetu vasemu varovancu ne bo omogocila, da bo
ohranjal nevtralno hrbtenico, ¢e je mehani¢no
preve¢ zakréen v zadnjicnih miSicah, m. upogibal-
kah kolen in m. veliki primikalki. Najprej se je torej
treba lotiti zakrCenostine teh predelov.

Ponovno Solanje za pravilno gibanje

1. Razumeti je treba, kaj je nagib medenice
naprej in nazaj

Da bi popravili drzo hrbtenice je bistveno po-
membno, da vas varovanec dojame, kaj je nagib
medenice naprej in kaj je nagib medenice nazaj. Ta
koncept zaénemo najpreprosteje poucevati stoje.
Varovanca poudite, naj zadnjico potisne nazaj, ne
da bi pritem pokrcil kolena ali premaknil trup. Nato
naj medenico spodvije podse (nagib nazaj) in tudi
tokrat ne sme pokrdciti kolen ali premikati trupa. S
pravilnim ponavljanjem teh gibov bo konéno v
sistem gibalnega nadzora “urezal” zapis o nagiban-
ju medenice naprej in nazaj brez nezazelenega
kréenja v kolenih in premikanja trupa.

Naslednji korak je, da isto gibanje naredi na
vseh stirih v polozaju “Skatle”: zapestja so pod
rameni in kolena pod kolki. Zadnji korak je vadba
teh gibov sede (pokonéno) na telovadni Zogi.

Vse vaje lahko delate z 20 ponovitvami v vsa-
ko smer; ugotovil sem, da koristi, Ce vaje delamo
v naslednjem zaporedju: stoje, na vseh stirih in na
telovadni zogi, pa spet stoje, na vseh stirih itd. V
vsakem polozaju naredite po tri serije vaj.

2.Vaje z rocajem metle

Naslednja naloga je, da vas varovanec spozna,
kako se lahko gibljejo kolki, medtem ko ohranjate
nevtralen polozaj hrbtenice. Naj se spet postavi
na vse Stiri, vi pa mu ro¢aj po dolgem polozite od
glave do trtice. Sticne toCke naj bi bile kriznica,
T8 (osmo vretence prsne hrbtenice) in zatilje. Te
sticne tocke zagotavljajo, da so ohranjene vse
krivulje hrbtenice.

Recite mu naj tezo pocasi prenese nazaj na
pete, ne da bi dopustil, da se roc¢aj dvigne od
kriznice. Ko se zacne dvigati, to pomeni, da se je
zacela hrbtenica upogibati in da se medenica
nagiba nazaj. Na tej tocki naj se ustavi. Sedaj naj
tezo prenese naprej in kolke prinese pred kole-
na. To ga prisili v iztegnitev in nagib medenice
naprej. Ce se prostor med ro¢ajem in hrbtenico
povecuje, pomeni, da hrbtenico izteguje pre-
moc¢no in medenico nagiba napre;j.

Tudi to gibanje lahko “vgraviramo” v gibalni
spomin, tako da se previdno gibljemo nazaj in
naprej, ne da bi pri tem prekinjali ravnotezne
toCke rocCaja metle.

Slika 1: Natakarjev priklon

3. Natakarjev priklon

To gibanje varovanca poucuje, kako naj med
priklanjanjem (upogibanjem kolkov) hrbtenico
ohranja v nevtralnem polozaju. Hrbtis¢e dlani ene
roke naj polozi na kriz, drugo roko pa na trebuh.
Medenico naj rahlo nagne naprej, v kolenih pokrci
za 5-10° in se nagne naprej v kolkih, a tako, da
se hrbet ne upogiba (slika 7). Ce bo medenica
zdrsnila v nagib nazaj, bo zacutil, da ga kriznica
pritiska v roko. V tej tocki se mora ustaviti.

4. Priklon z rocajem metle

Ko bo vas varovanec obvladal natakarjev pri-
klon, mu zastavite nov cilj, in sicer izboljSati nad-
zor nad gibanjem hrbtenice tako, da mu vzdolz osi
hrbtenice polozite ro¢aj metle z istimi sticnimi
tockami kot prej (kriznica, T8 in zatilje).

Ko izvaja natakarjev priklon, metlisée nudi refe-
rencne toCke za ohranjanje pravilnega polozaja
hrbtenice.

Vrhsmski
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Slika 2: Romunski mrtvi dvig

5. Romunski mrtvi dvig (dead lift)

Naslednji korak je romunski mrtvi dvig. Tokrat
v rokah drzimo roc¢ko z utezmi. Gibanje zacnemo
z rahlim nagibom medenice naprej in rocka se
giblie navzdol proti kolenom v popolnoma navpic-
ni ravnini. Roc¢ka in dlani morajo vedno ostati pod
rameni. To zahteva, da se kolena rahlo pokrcijo
za 5-10° in kolki/medenica pomaknejo nazaj (sli-
ka 2). To je za poucevanje presenetljivo tezka
vaja, kajti komur gibanje ni domace, predstava
pogosto uide, ko mora enkrat misliti na roc¢ko v ro-
kah. Zato je koristno, ¢e izmenjavate natakarjev
priklon z romunskim mrtvim dvigom, dokler vas
varovanec uspesno ne zdruzi nadzora nad polo-
zajem hrbtenice z uporabo rocke.

Ko vasi varovanci obvladajo romunski mrivi dvig
z lahko roc¢ko, lahko zacnete dodajati tezo in s
tem krepiti velike hrbtne misice, ki hrbtenico
nadzirajo v nevtralnem polozaju.

Kako so prizadete misice

Ko smo v eni od preteklih stevilk Vrhunskega
dosezka opisovali dead lift, sem poudaril, kako
nesposobnost drzati medenico v nevtralnem po-
lozaju ali rahlem nagibu naprej ledveno hrbtenico
med dviganjem premakne v polozaj relativne po-
kréenosti. Zaradi nacina organizacije misic izte-
govalk taka rahlo pokréena drza hrbtenice dokaj
moc¢no vpliva na njihovo sposobnost razvijanja sile.

Torakalne (prsne) sestavine dolge hrbtne
in iliokostalne misice se pripenjajo na prsna
vretenca in rebra. Njihova vlakna so kratka, kite
pa dolge in segajo do kriznice in ¢revni¢nega
grebena. Dejstvo, da so kite povrSinske (tecejo
skoraj po povrsini), tem misicam podeljuje znat-
no mo¢ in prednost pri vieCenju, kar Se povecuje
njihova sestava, saj je 75% vlaken v tem predelu
pocasnih. To so zato najbolj u¢inkovite misice
iztegovalke.

Ledvene sestavine dolge hrbtne in iliokos-
talne miSice se pripenjajo na stranske procesuse
vretenc v ledvenem predelu in se vras¢ajo na
kriznico in ¢revni¢ni greben. Vlakna so razpore-
jena v smeri nazaj, zato poleg tega, da skrbijo za
raztezanje (ekstenzijo), na vretenca delujejo tudi
Z nazaj usmerjeno strizno silo.

Ko se trup upogiba v kolkih in hrbtenica ostaja
v polozaju nevtralne lordoze, ta vlakna pri priklonu
preprecujejo strizno silo v smeri naprej (zdrs vre-
tenca naprej). Ce hrbtenica izgubi nevtralnost in
se krci, ta vlakna izgubijo pravo ¢rto delovanja in
se ne morejo veC upirati naprej usmerjeni strizni
sili.

Multifidusi so majhne goste misSice, ki pre-
mosc¢ajo 1-3 segmente vretenc. Lezijo preglobo-
ko in preblizu osi obracanja, da bi zagotavljale kaj
prida ekstenzije (raztezanja); videti pa je, da en
segment hrbtenice pritiskajo na drugega in tako
zagotavljajo nekaj stabilnosti zoper strizne obre-
menitve. Verjetno nadzirajo, koliko je raztezanja
na ravni vsakega vretenca.

Sklep

Nase izgubljanje nadzora nad drzo ledvenega
dela hrbtenice - in pretirana teznja po nagibanju
medenice nazaj - je skoraj funkcija modernega
nacina zivljenja, v katerem toliko ¢asa prebijemo
“udobno” sesedeni v naslanjacih ali sede za racu-
nalnikom. To vodi k neuravnotezeni obremenitvi
misic, kar je treba popraviti - da pa bi to postal
trajen proces, moramo svoje stranke ponovno
nauciti zavedanja o pravilnem polozaju medenice
in gibanju hrbtenice.

Veliko Sportnega treninga ne jamci, da bomo
medenico ohranjali v praviinem polozaju. Zgoraj
omenjeno sosledje predstavlja odlicen osnovni
rezim za vsakogar (tudi, za tiste, ki jih bolecina Se
ni obiskala), ki ni sposoben primerno podpirati in
ohranjati nevtralne drze hrbtenice pri sedenju in
pripogibanju naprej.

Chris Mallac,
SIB 106, februar 2011
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