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UREDNIKOVA BESEDA
Kaj ima knjiga z druge strani ovitka skupnega s Sportom?

Vse. Ce $port jemljete kot osebno rast, kot iskanje roba tistega, kar zmorete v psihi¢nem in
telesnem smislu (v obeh zato, ker smo eno), ali kot ponizno radost nad tem, da ste, da lahko gib-
liete, dihate, se veselite, jezite, Zalostite in preprosto pocnete vse Cloveske reci - potem je knjiga
profesorja pozitivne psihologije Jonathana Haidta vase branje.

Ko sem leta 2006 v tedniku The Guardian Weekly prebral oceno njegove knjige The Happi-
ness Hypothesis: Putting Ancient Wisdom and Philosophy to the Test of Modern Science, sem jo
takoj narocil. Dobil sem jo Sele ¢ez mesece, ker je bila tako v ZDA kot v Veliki Britaniji razprodana
v nekaj tednih. Ko sem jo bral, se mi je zdelo, da mi odstira pogled za pogledom na tisto, kar sem
sicer slutil, zaznaval ali megleno videl. Slika sveta in ¢lovekovega polozaja v njem se mi je tako
izostrila, da sem ob branju knjige dobil obcutek, da postajam - naj bo beseda Se tako mocna -
modrejsi.

Ste vedeli, da svoboda skoduje zdravju in nam lahko celo streze po zivljenju? Haidt nam z enim
zamahom odpre oc¢i, zakaj.

Ste vedeli, da nevedni ljudje vse vidijo kot ¢rno ali belo in se moéno zanasajo na mit o Cistem
zlu? Haidt nam pojasni, kako svet vidijo modri ljudje.

Ali veste, zakaj se dojencek ne hrani samo z materinim mlekom, ampak tudi z njenim objemom,
in kako to vpliva nanj pozneje, ko odraste?

Ali poznate bioloske in psihicne mehanizme, iz katerih je zrasla svetopisemska resnica, da
ljubezen premaguije strah?

Ali ste kdaj premisljevali o dveh vrstah ljubezni in zmote?

Cemu sluzi stiska in kdaj ter v kolik&ni meri nam pomaga rasti v bolj$o osebo?

Zakaj tarnamo nad popolnim razvrednotenjem in odpisom nekdaj obce veljavnih vrednot?

Zakaj so liberalci in konservativci na smrt sprti, pa tako eni kot drugi ponujajo veliko dobrega
(in tega pri drugem ne vidijo)?

Vprasanj in jasnih odgovorov, ki jih pisec podpira z izsledki svojih in tujih raziskav, je na stotine.

Jonathan Haidt pri pisanju Hipoteze o sreci izhaja iz dejstva, da smo ljudje razcepljeni na ve¢
nacinov, in se v knjigi, ki je popotovanje po pokrajini ¢loveske izkusnje v osebnem, socialnem in
kulturnem kontekstu, ves ¢as vraca k prispodobi slona (Clovekov instinktivni in bistveno mocnejsi
del) in njegovega krotilca (njegov razumni, a vendarle Sibkejsi del).

Dr. Manca Kosir, mila in hkrati odlo¢na negovalka branja in toplih med¢loveskih odnosov, mi je
o knjigi ze prvi vecer, ko jo je vzela v roke, napisala tole: “Sem ze navdusena! Kajti Haidt je moje
sorte ¢Clovek: povezovalec, ki ne pristaja na ALI ALI, ampak na IN IN - tako stara anti¢na kot vzhod-
njaska modrost IN moderna znanost. Dekle, ki sem maturirala iz razvoja religije v Indiji, diplomira-
la iz matematike in fizike na PA, napisala prvo seminarsko nalogo na faksu o pojmu smrti pri
dzainizmu, hinduizmu in budizmu IN postala prva ¢astna ¢lanica drustva za kognitivno znanost, vem,
o ¢em pise. Veliko njegove referencne literature sem prestudirala, njegovega mentorja Martina
Seligmana sem s knjigo o sreci predstavljala na svojem veceru BMK v kavarni Union. Kar me pri
Haidtu fascinira, torej ni to, o cemer piSe, temve¢ to, KAKO TO DELA. Izjemno inteligentno, du-
hovito, sistematic¢no, logi¢no, preprosto ... Sarmantno, skratka!”

Knjiga Hipoteza o srecitorej ni recept za boljsi Sportni rezultat, ampak nekaj vec¢jega: povabilo
k boljSemu=srec¢nejSemu zivljenju. Deluje lahko samo, ¢e pride med bralce, spodbuja pogovore
in izmenjavo mnenj. Hipoteza je lepo darilo samemu sebi ali prijatelju.

Janez Penca

PREHR AN]E\]AN][ Glede na to, da lahko celo blazje bolezni mocno
Skodujejo kondicijski pripravljenosti, je dobro
Ali lahko s prehrano vedeti, kaj lahko storimo, da bi se zaséitili pred
o njimi. Andrew Hamilton je pregledal zanimive
Od Zenemo bole Zen? nove raziskave s podrocja imunosti in prehranje-
vanja in nam ponuja nekaj prakticnih nasvetov.
Na, kratko Dolgo in trdo ste trenirali, da bi se vrhunsko
¢ Clanek govori o pomembnosti imunskega pripravili, in ste pretanjeno izpopolnili svojo pre-
sistema za sportnike in o posebnih zahte- hrano ter se tudi mentalno pripravili na veliki dan.
vah, pred katere ga postavija treniranje. In tedaj kot strela z jasnega udari gripa ali kaka
* V njem opisujemo osnove prehranjevan- bakterijska okuzba. Ne le da vam zaradi neaktiv-
ja in treniranja, ki zagotavljajo zdrav imun- nosti med boleznijo pripravljenost strmo pade,
ski sistem. izgubite tudi dragocene dneve ali tedne inten-
e Predstavimo tudi najnovejsa odkritja s zivnega treninga, ko se previdno vra¢ate v normal-
podrocéja prehranskih dopolnil ter njihove- ne tirnice. Popolnoma more¢ scenarij, ki pa se od

ga delovanja na imunski sistem. Casa do Casa zgodi vsakemu Sportniku.




Ohranjanje ali zanemarjanje maksimalnega
zdravja imunskega sistema pogosto pomeni raz-
liko med uspesno sezono in polomom, in Ceprav
vecina Sportnikov tej nalogi ne namenja prvega
mesta, bi ga vsekakor morala. Razlog je vtem, da
so intenzivno trenirajoCi Sportniki Se posebej
obcutljivi za okuzbe zgornjih dihalnih poti, kot so
kaselj, prehladi, gripe itd. zaradi oslabelega imun-
skega sistema, kar je posledica moc¢nega teles-
nega naprezanja. Po naporni vadbi namre¢ do-
locene prvine imunskega sistema nekaj ¢asa de-
lujejo slabse kot obicajno.

Videti je, da se po dolgotrajnem ali intenzivnem
naprezanju zmanjsa Stevilo in oslabi delovanje
najpomembnejsih imunskih celic v krvi, kot so lim-
fociti in celice, ki jih imenujemo naravne ubijalke.
Obstajajo tudi dokazi, da vadba med inkubacijsko
dobo okuzbe povzroCa Se posebej resne simp-
tome, ki podaljsajo tudi trajanje bolezni.

v ve

Temelji imunske zascite

Temeljne prvine ohranjanja mo¢nega in zdrave-
gaimunskega sistema v ¢asu napornega treniranja
so pravzaprav dokaj preproste. Najpomembneje
je, da je vas nacrt treniranja kratkoro¢no pravilno
zasnovan, kar pomeni, da imate po dolgotrajnih in
intenzivnih treningih dovolj pocitka; dolgoro¢no pa
mora nacrt upostevati tudi dolgotrajnejsa obdob-
ja relativnega pocitka, ki zagotavljajo globlje okre-
vanje - npr. po koncu tekmovalne sezone.

Ta nacela so tudi v srcu zamisli o periodizaciji,
o kateri smo ze pisali v ve¢ preteklih Stevilkah
Vrhunskega dosezka. (V Arhivu na spletni strani
www.vrhunski-dosezek.com so zbrani naslovi
vseh ¢lankov, ki soizsliv 15 letih izhajanja Vrhun-
skega dosezka od junija 1996 do danes; Clankov
je okrog 1500, in ¢e kdo od naroc¢nikov zeli kak

Okence 1: Vsakodnevna prehrana
za zdrav imunski sistem

Imunski sistem je zelo obcutljiv za kakrs-
nekoli prehranske primanjkljaje ali neravno-
vesja, toda za njegovo zdravje so Se posebej
pomembna naslednja hranila:
 vitamin A - bogati viri so jetra, jajca, vse
oranzno in rdeCe sadje in zelenjava kot koren-
je, sladki krompir, marelice;

e vitamin C - bogati viri so citrusi kot poma-
rance in grenivke, kivi, vse jagodicje, veliko
ga je tudi v paradizniku in paprikah;

e cink - dobri viri so kakovostni pusti kosi
mesa in rib ter mehkuzcev, tudi celo zrnje zit
in nekateri orehi in semena, npr. orehiin buc-
na semena,

* esencialne mascobne kisline - med dobre
vire stejemo vse mastne ribe (postrv, sardine,
slanik, losos, skusa), pa tudi celo zrnje Zzit in
orehe ter semena, Se zlasti konopljena, lane-
na in bu¢na semena.

V praksi vse nasteto pomeni, da mora vasa
hrana naravna, polnovredna, z obilico sveze-
ga sadja in zelenjave. Industrijsko predelane
in pre¢is¢ene, hitre/prazne hrane naj bo ¢im
man;.

Slika 1: Model oblike ¢rke “J” pojavnosti
okuzb zgornjih dihalnih poti v odvisnosti od
treninske obremenitve
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Treninska obremenitev

arhivski izvod ali letnik, ga lahko naroci za polo-
vicno ceno. Arhiv namre¢ vsebuje mnozico korist-
nih ¢lankov, ki jih novejsi naro¢niki ne poznajo, da
bi jih ponatisnili, pa ne bi bilo posteno do dolgo-
letnih naro¢nikov, ki bi dobili Ze njim znane ¢lan-
ke. Nekaj potrpezljivosti pri brskanju po Arhivu se
lahko obrestuje z zanimivimi odkritji.)

Brez ustreznega pocivanja in obnove organiz-
ma postane pretreniranje povsem realno tvegan-
je, ob tem pa se mo¢no poveca tudi nevarnost,
da se razvijejo okuzbe zgornjih dihalnih poti. Na
sliki 1 vidimo, kako se z naras¢anjem treninske
obremenitve povecuje tveganje omenjenih okuzb.
Ljubiteljski Sportniki bi morali vedeti, da je tvegan-
je okuzb pri zmernih obremenitvah manjse kot pri
lahkotnih obremenitvah ali popolni nedejavnosti.
Ceprav to na prvi pogled zveni sporno in nelogié-
no, pa je povsem v skladu z dokazi o tem, da so
ljudje, ki trenirajo zmerno, bolje splosno telesno
pripravljeni kot tisti, ki vadijo malo, kajti dobra te-
lesna kondicija je pozitivno povezana z dolgo-
ro¢no krepkejsim imunskim sistemom. Sele pri
mocnih obremenitvah s koli¢ino in/ali intenziv-
nostjo imunski sistem spet pokaze svojo ranljivost.

Drugo podrocje Sportnikove pozornosti bi mo-
ralo biti optimiziranje prehrane nasploh in Se pose-
bej §portne prehrane. Sportnikova prehrana bi
morala biti nasploh kar se da bogata s hranili (glej
okence 1), kajti imunskemu sistemu lahko Skoduje
ze neznatno pomanjkanje pomembnih hranil.

Zelo pomembno (Se zlasti, Ce je trening kolicin-
sko obsezen) je tudi, da pred treningom ter med
in po njem uzivate ogljikove hidrate (glej okence
2), kajti raziskave ugotavljajo, da treniranje s siro-
masnimi zalogami glikogena v misicah slabi imun-
ski sistem in povecuje tveganje pojava okuzb in
drugih bolezni.

Ko poskrbimo za osnove, se smemo vprasati,
kaj Se bi lahko storili, da bi okrepili svoj imunski
sistem in ¢im bolj zmanijsali tveganje okuzb zgor-
njih dihalnih poti. Kar nekaj priljubljenih prehran-
skih dopolnil zagotavlja, da krepijo imunski sis-
tem, toda znanstveni dokazi o njihovi u¢inkovito-
sti so precej majavi. Tako so bile npr. prve raz-
iskave o tovrstnem delovanju vitamina C videti
obetavne, poznejse pa v glavnhem neprepriceval-
ne. Enako velja za rastlino ameriski slamnik; sem

Vrhsmski
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SRECA

Srec¢ni smo zato,
ker ves Cas
oricakujemo,

da bomo srecni.

Edgar Allan Poe

Biti srecen vse
zivljenje! Tega ne bi
prenesel nihce:

to bi bil pekel

na zemlji.

George Bernard Shaw

6 maj/junij 2011

ter tja se je pojavila kaka raziskava s spodbudni-
mi odkritji, ve¢ drugih pa jih ni moglo potrditi.

Kvercetin

Zadnje Case so znanstveno pozornost priteg-
nila manj znana prehranska dopolnila, ki tudi pre-
cej obetajo. Eno od njih je v naravi se pojavljajoci
rastlinski antioksidant kvercetin, o katerem smo
tudi Ze pisali v Vrhunskem dosezku. Kvercetin se
nahaja v razli¢nih sadezih ter zelenjavi, ki jih ljud-
je ve¢inoma redno uzivamo, recimo rdece grozdje
(tudi rdece vino), rdec¢a jabolka, rde¢a ¢ebula,
zeleni ¢aj in brokoli.

V prelomni raziskavi, objavljeni leta 2007, so
40 treniranih kolesarjev nakljuéno razvrstili v dve
skupini po 20. Skupina, ki je preskusala kverce-
tin, ga je dobivala tri tedne (1000mg na dan) pred,
med in dva tedna po 3-dnevnem obdobju, v ka-
terem so vsak dan kolesarili po 3 ure z intenziv-
nostjo okrog 57% maksimalne eksplozivne moci.
Kontrolna skupina je pocela vse tako kot posku-
sna, le da je namesto kvercetina jemala placebo.

Raziskovalce je Se zlasti zanimal uc¢inek kverce-
tina na oznacevalce funkcije imunskega sistema,
zato so kolesarjem vzeli vzorce krvi in sline pred in
po vsaki od treh vadbenih enot in merili raven aktiv-
nosti naravnih celic ubijalk (NKCA) , s PHA spod-
bujeno rast limfocitov (PHA-LP), aktivhost polimor-
fonuklearne oksidativne rasti (POBA) in proizvod-
njo IgA v slini (slgA) - iz vseh nastetih meritev lah-
ko ocenimo imunsko aktivnost telesa.

Rezultati so bili presenetljivi in sporni. V pri-
merjavi s kontrolno skupino kolesariji, ki so jemali
kvercetin, niso kazali izboljSanja v nobenem od
zgornjih kazalcev funkcije imunskega sistema.
Toda ko so raziskovalci preiskovali pogostost
okuzb zgornjih dihalnih poti (kaselj, prehladi,
bolec¢e grlo itd.) v obdobju dveh tednov po po-
skusu, se je pokazalo, da je dodajanje kverceti-
na prehrani mo¢no zmanjSalo pogostost teh bo-
lezni. V kontrolni skupini je namre¢ v dveh tednih
po poskusu zbolelo 9 kolesarjev, v skupini, ki je
jemala kvercetin, pa je zbolel en sam!

Eden od znanstvenikov, ki so sodelovali pri tej
raziskavi, je pozneje dejal: “To so prelomni rezul-
tati, kajti gre za prvo klini¢no, dvojno slepo nak-
lju¢no in s placebom nadzorovano raziskavo, ki je
odkrila naravno rastlinsko spojino, ki preprecuje
virusne okuzbe.” Vendar moramo pripomniti, da
kljub temu zelo obetavnemu zacetku zaradi po-
manjkanja poznejsih raziskav znanstvena skupnost
o kvercetinu Se vedno ni izrekla dokoncne sodbe.

Cistin in teanin

Stevilni $portniki, ki jih zanima $portna prehra-
na, poznajo zamisli v zvezi z aminokislinami. To so
majhne molekule, ki vsebujejo dusik in sluzijo
sestavljanju velikih beljakovinskih molekul - zato
o njih pogosto govorimo kot o “beljakovinskih
zidakih”. Cloveska hrana vsebuje okrog 20 ra-
zlicnih aminokislin, od katerih jih je osem “esen-
cialnih”, bistveno pomembnih, ker jih iz drugih
aminokislin ni mogoce sintetizirati v telesu in jih
moramo zato vanj dovajati s hrano.

Znanstveniki ze dolgo vedo, da je zadostna
koli¢ina beljakovin v hrani (kar nas oskrbuje z ve-
likim Stevilom aminokislin) bistveno pomembna za

Okence 2: Prehrana po treningu

Bistveno pomembno je, da so skladis¢a
ogljikovih hidratov v telesu ves Cas polna, kajti
z OH siromasna hrana med koli¢insko zah-
tevnim treningom navadno privede do okuzb
zgornjih dihalnih poti. Svetujemo:

* Poskrbite, da bo vsak obrok vseboval do-
volj ogljikovih hidratov, ki naj zagotovijo 60
odstotkov energije (kruh iz nepredelanega
celega zrnja zit, polnovredne testenine in
kosmici, riz, koruza, vse vrste sadja in zelen-
jave, fizol, grahin leca). To je pomembno ce-
lo v dnevih, ko ne trenirate, kajti to je priloz-
nost, da misicna skladis¢a glikogena na-
polnite do vrha.

* Prehranskim rezimom z malo ogljikovimi hi-
drati, npr. tako imenovani “conski prehrani”
ali Se siromasnejsi “Atkinsovi prehrani” bi se
morali izogibati, celo Ce trajajo le kratek ¢as.
« Ce trenirate dlje ¢asa (ve¢ kot 90 minut
naenkrat) ali zelo intenzivno, se lahko dusenju
imunskega sistema po treningu izognete
tako, da vsako uro med treningom popijete
500 do 1000ml 6-odstotnega ogljikohidrat-
nega napitka (okrog 60 g OH na liter vode).

dobro delovanje imunskega sistema. Toda ne-
davne raziskave kazejo, da bi lahko vecja kolici-
na dveh aminokislin, cistina in teanina, ki ju je v
hrani malo, krepila imunski sistem.

Cistin pravzaprav tvorita dve aminokislinski
molekuli drugega tipa, namre¢ molekuli cisteina,
ki sta kemicno povezani. V telesu cistin pogosto
pomaga vecje beljakovine preganiti v njihovo
pravilno funkcionalno obliko. Eden od najbogatej-
Sih prehranskih virov cistina so nepredelane bel-
jakovine v sirotki.

Teanin kot tak ni aminokislina, ampak amino-
kislinski derivat, ki se nahaja v hrani. Teanina je
Se manj kot cistina, najboljsi prehranski vir pa je
Caj. Teanin z lahkoto vstopi v mozgane in ga raz-
iskujejo zaradi njegovih razpolozenje spreminja-
jocih lastnosti. Se zlasti naj bi blazil mentalni in
telesni stres in v kombinaciji s kofeinom izboljsal
miselne sposobnosti ter razpolozenje.

Prvi¢ so povezavo med teaninom in delovanjem
imunskega sistema odkrili leta 2003, ko so pre-
ucevali bolezen zatirajoce imunske celice gama
delta T. V raziskavi so preucevali 11 pivcev kave in
10 pivcev Caja, ki so na dan popili po 600ml kave
ali ¢rnega caja. Preiskave njihove krvi so pokaza-
le, da so pri pivcih ¢aja te celice proizvajale petkrat
vec proti bakterijam bojujocih se beljakovin, kar je
opozarjalo na moc¢nejsi imunski odziv.

Nova odkritja

Zadnje Case smo price pravi poplavi raziskav o
moznih imunskih prednostih kombiniranega je-
manja teanina in cistina. V neki raziskavi z mismi
so japonski raziskovalci pokazali, da z dajanjem
cistina in teanina pri misih mo¢no povecajo proiz-
vodnjo IgG. IgG je sestavina imunskega sistema,
ki pomaga pri prepoznavanju in odzivu na viruse
in bakterije, ki jim je bilo izpostavljeno telo - ¢e



Kako bi znala delovati cistin
in teanin

Znanstveniki Se ne razumejo popolnoma,
kako kombinacija cistina in teanina krepi im-
unski sistem, a nekateri menijo, da zdruze-
vanje teh dveh hranil poveca proizvodnjo na-
ravne spojine glutationa v telesu, za katero
vemo, da spodbuja aktivnost imunskih celic.

Glutation lahko sintetiziramo iz cistina in
aminokisline, ki se imenuje glutaminska kisli-
na; z njo je nasa prehrana dokaj bogata. Toda
prehranska glutaminska kislina se med ab-
sorpcijo iz ¢revesja rada presnavlja v druge
snovi. L-teanina pa Crevesje ne spreminja in
se v jetrih presnovi v glutaminsko kislino, ki
tako postane neposredni vir za sintezo gluta-
tiona.

ste npr. lani preboleli dolo¢eno vrsto gripe in ste
ji spet izpostavljeni, vam odziv IgG zagotovi, da
vas ne bo ponovno polozila v posteljo.

Da bi preverila te rezultate, je neka druga skupi-
na japonskih raziskovalcev preucila delovanje
dodajanja cistina in teanina prehrani na imunske
odzive moskih, ki so intenzivno trenirali mo¢. Pet-
najst dobro treniranih moskih so razdelili v dve sk-
upini in jim Stirinajst dni zapored po vecerii dajali ali
placebo ali prehranski dodatek s 700g cistina in
280g teanina. Prvi teden so trenirali so po svojem
obi¢ajnem nacrtu treniranja (3x na teden), toda
drugi teden so frekvenco podvajili, in sicer zato, da
so povzrocili poslabsanje imunskega odziva.
Vzorce krvi so jim vzeli 24 ur pred prvo enoto tren-
inga (osnovna vrednost), 24 ur po zadnji enoti tre-
ninga prvega tedna in po drugem tednu treniranja.

Rezultati so pokazali, da so sicer nekateri pa-
rametri imunskega odziva pri obeh skupinah os-
tali enaki, toda aktivnost naravnih celic ubijalk (to
so moc¢ne imunske celice, ki napadajo viruse) se
je pri skupini, ki je jemala placebo, v primerjavi z
osnovno vrednostjo in po 24 urah zmanjsala za 30
odstotkov, medtem ko pri skupini, ki je jemala
cistin in teanin, sprememb ni bilo. Se ve¢, znan-
stveniki so ugotovili, da se je dejavnost limfocitov,
tj. zascitnih imunskih celic pri skupini, ki je jema-
la cistin in teanin, mo¢no okrepila, pri skupini, ki
je jemala placebo, pa ostala nespremenjena, kar
je bilo znamenje, da sta cistin/teanin spodbudila
imunski odziv.

Prakticne posledice za treniranje

* Sportniki bi se morali zavedati pomembno-
sti ohranjanja zdravega imunskega sistema in
poskrbeti za razumno treniranje in prehranje-
vanje, s ¢imer ga lahko najbolje podprejo.

¢ NajnovejSe raziskave kazejo, da lahko po-
membna hranila imunski sistem Se okrepijo.
Toda Sportniki, ki nameravajo z njimi dopol-
njevati prehrano, ne smejo pozabiti drugih
preverjenih strategij, kot je npr. vrsti treninske
obremenitve ustrezna skrb za vnos ogljikovih
hidratov.

Medtem je Se ena japonska Studija preuceva-
la delovanje cistina/teanina na indukcijo protite-
les s cepivom proti gripi pri skupini starejsih ljudi
(ker te gripa bolj ogroza kot mlajse).

Stanovalce doma starejsih ljudi so naklju¢no
razporedili v skupini, ki sta dobivali cistin/teanin
in placebo; testne substance so jim dajali 14 dni,
potem pa so jih cepili s cepivom proti virusu gripe
A (H1N1). Rezultati so pokazali, da se nekateri
parametri imunosti pri skupinah niso razlikovali, a
da je imunski odziv tistih, ki so bili posebej obc¢ut-
ljivi zaradi nizke koncentracije zeleza in beljakovin
v krvi, jemanije cistina/teanina moc¢no okrepilo.

Spodbudna za Sportnike pa je ugotovitev raz-
iskave, ki kaze, da dodajanje cistina/teanina
Sportnikom pred dolgotrajnimi intenzivnimi obre-
menitvami okrepi njihov imunski sistem. Petnaj-
stim tekacem na dolge proge so pred obdobjem
zahtevnega treniranja 10 dni dajali preskusno
hrano, ki je vsebovala cistin/teanin ali pa ne. Pred
obdobjem napornega treniranja in po njem so
ugotavljali stanje njihovega imunskega sistema.

Rezultati so pokazali, da so se pri skupini, ki je
dobivala placebo, po obdobju napornega treni-
ranja v krvi moc¢no zvisali kazalci imunskega stre-
sa (Stevilo visoko obdutljive C-reaktivne beljako-
vine in nevtrofilcev), ne pa tudi pri skupini, ki je
dobila cistin/teanin. Poleg tega je naporno tre-
niranje povzrocCilo zmanjsanje stevila limfocitov pri
skupini s placebom, ne pa tudi pri skupini s cisti-
nom/teaninom. Raziskovalci sklepajo, da so
Sportniki z uzivanjem cistina/teanina pomagali
ublaziti imunski stres, ki ga povzro¢a naporno tre-
niranje in ki se je kazal pri skupini, ki je dobivala
placebo; atem so preprecili poslabsanje delovan-
ja imunskega sistema in okuzbe v obdobju ne-
prekinjenega intenzivnega treniranja.

Sklepi in priporocila

Ce se zelimo &im bolj zavarovati pred bolezni-
mi, nam zgornje ugotovitve govorijo naslednje:

Predvsem se moramo zavedati, da sta naj-
pomembnejsa zdravo osnovno prehranjevanje in
pravilno zasnovan nacrt treniranja z obilo pocitka
in priloznosti za obnovo organizma. Ce tega ne
zagotovimo, bomo vedno v tezavah. Vredno je
poudariti tudi to, da je delovanje imunskega siste-
ma moc¢no odvisno do nacina zivljenja. Poskrbeti
moramo za dovolj spanja in sprostitve ter ¢im manj
utrujenosti in custvenega stresa. Pomembna je
tudi higiena, kajti tako se izogibamo prenasanju
delcev virusov na sluznico oci, nosu in grla; pred
jedjo si moramo vedno umiti roke, pa tudi po upo-
rabi opreme, ki jo je pred nami uporabljal kdo z
okuzbo zgornjih dihalnih poti - npr. ¢im prej po
tistem, ko odidemo iz telovadnice.

Zavse, ki bi radi dopolnjevali svojo prehrano, so
dokazi o delovanju cistina/teanina in kvercetina
spodbudni. A ker ti prehranski dodatki niso zastonj,
jih lahko uporabljajo stratesko - npr. pred pomem-
bnim nastopom ali v obdobjih, ko se ne morejo izog-
niti drugim povzroditeliem stresa. Najboljsi prijatelj
trdo trenirajoCega Sportnika, Se posebej vzdrz-
liivostnega, pa je obilica ogljikovih hidratov.

Andrew Hamilton
Peak Performance 278

Vrhsmski
degezek

PLAGIATORSTVO

Nezreli pesniki
posnemajo;
zreli pesniki kradejo.

T. S. Eliot
The Sacred Wood (1920)

Noben plagiator
ne more opraviciti
svojega dejanja s tem,
da govori,
koliko svojega dela
ni ukradel.

Learned Hand (1872-1961)
Sheldon proti Metro-Goldwyn

Pictures Corp. 1936
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Vrhmmski
desezek

SRECA

Uzitek ni sreca.
Uzitek je samo senca,
ki sledi ¢loveku.

Muhammad Ali

Sreca je kot diSava.

Ne more$§ je politi

po drugih, ne da bi

nekaj kapljic

padlo tudi nate.
neznanec

8 maj/junij 2011

FIZIOLOGIJA
Prihaja vrocina:
ohladite si roke

Na kratko

V Clanku:

e opisemo, zakaj lahko s hlajenjem rok v
vro¢éem vremenu pripomoremo k boljsemu
dosezZku;

e predstavimo tehnike hlajenja rok v vrsti
Sportnih situacij.

Nase roke so bioloski ¢udez in so v evoluciji
cloveka verjetno igrale pomembnejso viogo kot
nasi mozgani. Toda, kot nam pojasnjuje Alan
Ruddock, ohranjanje hladnih rok lahko pripo-
more tudi k bolisemu dosezZku.

Razvoju Cloveske roke lahko sledimo milijone
let v preteklost in mu lahko pripiSemo tudi nacine,
kako primati uporabljamo orodja. Najuspesnejsi
primati so razvili pincetni prijem za metanje in kre-
pak prijem z vso roko za udarjanje s palico. Ti novi
tehniki je ¢lovek uporabil za boj in lov in po nace-
lu prezivetja najmocnejSega so si nasi predniki v
milijonih let skovali anatomsko prednost.

Cloveska roka je danes precej drugaéna od
roke nasih bratrancev, drugih primatov. Nasi pa-
lec, kazalec in sredinec so mocnejsi in bolj gib-
ljivi ter spretni, poleg tega pa imamo zelo obcut-
liive zivéne kondcic¢e in natan¢en zivénomisi¢ni
nadzor nad prsti, kar je oboje pomembno za na-
tan¢no metanje in krepak prijem. Toda nase roke
so tudi pomembno srediS¢e izmenjave toplote in
imajo pomembno vlogo pri ohranjanju tempera-
ture jedra telesa.

Roke in uravnavanje temperature

Roka je idealna struktura za hitro izmenjavan-
je toplote (sprejemanje in oddajanje), in sicer
zaradi visokega razmerja med svojo maso in povr-
Sino, nizko presnovno proizvodnjo toplote, dobro
oskrbo s krvjo in sposobnost hitrega ohlajanja.
Specializirane krvne zile nadzirajo hitrost in kolici-
no pretoka krvi in so zelo obcutljive za spremem-
be temperature okolja in jedra telesa. Tako se
npr. v mrzlem vremenu krvne zile v blizini koze
skrcijo in toplo kri usmerijo v srediS¢ne organe.
Toda ko vam postaja vedno bolj vrocCe, se kri
preusmerja v kozo in skupaj z znojenjem pripo-
more k ohlajanju.

Hlajenje rok

Zamisel o hlajenju rok v prid termoregulaciji
se je rodila v britanski mornarici v 90-tih letih prej-
Snjega stoletja. Cilj prve raziskave, ki so jo opravili
mornariski raziskovalci, je bil hitro zmanjsati
vroginsko obremenitev s potapljanjem rok v mrz-
lo vodo takoj po naprezanju v zelo vro¢em vre-
menu (40°C) v popolni bojni opremi. Po napreza-
nju so vojaki pocivali z rokami, potopljenimi v vodo
s temperaturo 10, 20 in 30°C ali pa so prepros-
to mirovali.

Pokazalo se je, da so se ohladili tem hitreje,
¢im bolj hladna je bila voda, v katero so potopili

roke. Po 20 minutah se je temperatura jedra tele-
sa z 38,5°C znizala na 36,9°C, Ce so roke poto-
piliv 10°C hladno vodo, inna 37,3°C ter 37,8°C,
¢e so jih potopili v vodo s temperaturo 20 in
30°C. Avtorji so ugotovitve sklenili z mislijo, da bi
bilo to preprosto tehniko mo¢ uporabljati pri Ste-
vilnih industrijskih in vojaskih nalogah, pri katerih
se osebje v daljsih obdobjih nekaj ¢asa napreza,
nato pociva, pa spet napreza itd.

Menjavanje obremenitve in pocitka je znacil-
nost mnogih Sportov. Na osnovi poprejsnjih vojas-
kih raziskav so preucevali, kako hlajenje rok v vodi
s temperaturo 10°C med 10-minutnim pocitkom
po 60 minutnem intenzivnem naprezanju vpliva na
poznejSe intenzivne teste v okolju s temperaturo
30°C in 60-odstotno relativno vlaznostjo zraka. V
tej raziskavi so sodelovali zdravi tekaci, katerih
testna razdalja je bila 3km, in hendikepirani Sport-
niki v vozickih, ki so se preskusili na razdalji 1km.
Rezultati so pokazali, da je hlajenje rok izboljSalo
dosezke na 3km za 14s, dosezke v voznji na 1km
pa za 20s. (Opomba: vecje izboljSanje na krajsi
razdalji lahko pripiSemo mehaniki poganjanja
vozicka in dejstvu, da so bili med hendikepirani-
mi poskusnimi osebami tako vrhunski kot rekre-
ativni Sportniki.)

Kako pa je s Sportniki, katerih Sportna dejav-
nost je neprekinjena ali ki morajo nositi zas¢itno
opremo, ki lahko poslabsa termoregulacijo? Po-
tapljanje rok v vodo seveda omejuje gibljivost in
rabo rok med aktivnostjo. Britanski raziskovalci so
nasli resitev za ta neprakticni vidik tako, da so zas-
novali z vodo prepojene mansete okrog podlakti,
skozi katere se je pretakala voda s temperaturo
12°C.

Udelezenci te raziskave so pri 40°C stopali na
skrinjo, dokler se jim ni notranja temperatura zvi-

S ohlajanjem povzroceno Sirjenje
zil

Ste ze kdaj opazili, kako se vam roke ogre-
jejo v mrzlem vremenu? V mrzlem zimskem
jutru se pes odpravite v sluzbo in zaradi mra-
za dozivite normalno zozenje zil v rokah. Toda
nekaj minut po tistem zacutite, kako se vam
roke ogrejejo - nasprotno od tistega, kar naj
bi v takih okolis¢inah pri¢akovali. Ta naravni
pojav imenujemo “z ohlajanjem povzro¢eno
Sirjenje zil” ali “lovski odziv” in se zgodi zato,
da bi preprecili nastanek ozeblin. Prav ta
odziv lahko Sportniki in treneriji izkoristijo v svoj
prid ter sprozijo moc¢an hladilni uéinek v
drugih delih telesa.

Hladilni mehanizmi, ki jih je razvilo nase
telo, preprecujejo vrocinsko kap. Nasi lovs-
ko-nabiralski predniki so morali v iskanju ali
zalezovanju hrane prenasati maratonske po-
hode tudi v poletni vroCini. Zato so razvili ter-
moregulacijska mehanizma, ki ju uporabljamo
v razmerah vrocinskega stresa - preusmer-
janje krvi iz jedra telesa na obrobje, od koder
toplota seva v okolje, in znojenje, pri katerem
toploto oddajamo s konvekcijo in izhlapevan-
jem.




Sala na 38,5°C. Da so dosegli to temperaturo, so
brez hlajenja povprec¢no vadili 34 minut, ¢e so
nosili hladilne mansete, pa so se tako moc¢no
ogreli Sele po 47 minutah.

Po tistem so v istem okolju 40 minut podivali,
raziskovalci pa so jim merili notranjo temperaturo
glede na razlicne okolis¢ine. Nekateri so namre¢
vseh 40 minut Se naprej nosili z vodo prepojene
mansete, drugi pa so roke potopili v vodo s tem-
peraturo 15°C. V skladu s prejsnjo raziskavo so
ugotovili, da so notranjo temperaturo telesa naj-
bolj znizali s potapljanjem rok.

Povprec¢no znizanje notranje temperature je na
ta nacin po 10 minutah znasalo 0,8°C, pri manSe-
ti z vodo pa samo 0,2°C. Ce so samo sedeli in
pocivali, se jim je temperatura po 10 minutah
znizala za 0,1°C. Ta teznja se je nadaljevala ves
Cas, ko je trajal pocitek; po 30 minutah se je

Praksa

Velika prvenstvena tekmovanja navadno
potekajo poleti, ko visoke temperature pove-
Sujejo moznost vrocinske obremenitve. Ome-
jevanje notranje temperature telesa je za
vrhunske dosezke in Sportnikovo zdravje nuj-
no. Tu je nekaj nasvetov za hlajenje rok, ki bi
lahko zmanjsali tveganje vrocinske kapi in
preprecili poslabsanje dosezkov.

Vrste hlajenja - Ceprav je oéitno zelo uéinko-
vita, je vakuumska hladilna naprava za roke
zelo draga (1400 GBP), z vodo prepojene
mansete pa za Sportne okolis¢ine ne najbolj
prakti¢na resitev. Nasprotno pa potapljanje
rok v hladno vodo ne zahteva posebne opre-
me in je prakticno v skoraj vseh Sportnih okol-
jih.

Temperatura vode - Opisane raziskave
kazejo, da je hlajenje tem uspesnejse, ¢im
hladnejsa je voda. Temperatura vode okrog
10°C se je izkazala za najucinkovitejSo pri
odvajanju toplote iz telesa in hlajenju njegove-
ga jedra.

Trajanje hlajenja - Pokazalo se je, da se
srediS¢na temperatura telesa po 10 minutah
potapljanja rok v vodi s temperaturo 15°C
zniza za 1°C. Z nizjo temperaturo vode bi
najbrz lahko hlajenje Se pospesili.

Sporti s prekinitvami (npr. nogomet,
hokej, rokomet...) - Najboljsi ¢as za ohlaja-
nje rok je ob polcasu, ko siigralci lahko roke
ohlajajo vsaj 5 minut. Ce je temperatura vode
15°C, lahko v tem ¢asu srediS¢no tempe-
raturo telesa znizajo za 0,5°C, s Cimer igral-
ci znatno zmanjsajo moznost vroc¢inske bolez-
ni in ustvarijo razmere za boljSe dosezke.
Vzdrzljivostni Sporti (npr. tek, kolesarje-
nje...) - Predhodno hlajenje rok telesu omo-
goci, da nakopici vec toplote, preden doseze
kriti¢no sredis¢no temperaturo. Moznost za
boljSi dosezek se skriva v dejstvu, da nizja
sredis¢na temperatura telesa Sportniku omo-
goci, da se napreza mocneje, preden v tele-
su nakopici toliko toplote, da to zacne vplivati
na dosezek.

notranja temperatura telesa pri hlajenju s potap-
ljanjem rok v vodo znizala na normalno raven (med
37 in 37,5°C), toda po 40 minutah zbiranja po-
datkov niti skupina z manseto niti kontrolna skupi-
na nista uspeli temperature zbiti pod 38°C.
Avtorji ugotavljajo, da s hlajenjem podlakti
ucinkovito ublazimo toplotno obremenitev med
naprezanjem, toda potapljanje dlani v mrzlo vodo
je gotovo najboljsi nacin hlajenja v ¢asu pocitka.

Vakuumsko hlajenje

Videti je, da je hitrost hlajenja povezana z ob-
robnim krvnim obtokom in da dotok krvi v ude
doloca hitrost odvzemanja toplote. S tem v mis-
lih so raziskovalci z Univerze v Stanfordu posku-
sili izboljsati pretok krvi v roko z nizkotlacnim vaku-
umom. Razvili so sistem, pri katerem oseba drzi
kovinsko povrsino, ki ohranja temperaturo med
18 in 22°C, in roko tako Se dodatno ohlaja. Pos-
kusne osebe so v laboratoriju, kjer je bila tempe-
ratura zraka 40°C, s hitrostjo 5,63km/h hodile
navkreber po teko¢em traku. Obremenitev je tra-
jala, dokler niso dosegle 90% maksimalne sréne
frekvence. To so pocele v treh vrstah razmer:
1. brez hlajenja,
2. samo hlajenje rok,
3. hlajenje rok z dodatnim vakuumom.

Raziskovalci so ugotovili, da so razmere v toc-
ki 2 le neznatno vplivale na ¢as, ki so ga potrebo-
vale, da so dosegle 90% maksimalne sréne
frekvence (podaljSanje ¢asa s 34 na 38 minut).
Toda razmere, opisane v to¢ki 3, so mo¢no po-
daljSale trajanje naprezanja do meje, ki jo dolo¢a
90 odstotkov maksimalne sréne frekvence; na-
prezanje je tako povprec¢no trajalo 57 minut. Teo-
rija predpostavlja, da vakuumsko stanje najbrz
krvnim zilam pomaga, da ostanejo odprte dlje
¢asa in bolj stanovitno in zato iz telesa hitreje oz.
ucinkoviteje viecejo odvecno toploto. Neka druga
raziskava, v kateri so uporabili enako napravo, je
ugotovila tudi boljSe dosezke na tekmovanju v
vro¢em vremenu. Triatlonci so 30-kilometrski pre-
skus pri 32°C povprecno opravili za 6% hitreje,
kot Ce se pred nastopom niso hladili.

Povzetek

Roke uporabljamo Se za kaj drugega, ne le za
to, da z njimi spretno sukamo orodja. Zaradi svoje
relativno velike povrSine so pomembno sredisce
izmenjave toplote, in Ce to izkoristimo, nam poma-
gajo pri hitrem ohlajanju vsega telesa.

Raziskave nam sporocajo, da lahko s potap-
lianjem rok v 15°C hladno vodo znizamo srediSc¢-
no temperaturo telesa ter pripomoremo k okre-
vaniju in bolj$im dosezkom. Ceprav je hlajenje
ucinkovitejSe, ¢e uporabimo tudi vakuumsko hla-
jenje, oprema, ki jo za to potrebujemo, pomeni,
da je za vecino Sportnikov vec¢ino ¢asa najlazja in
dovolj ucinkovita resitev hlajenje rok s potaplja-
njem v vodo.

Allan Ruddock
Peak Performance 289

triglav

Vrhsmski
degezek

PLAGIATORSTVO

Ce krades enemu
avtorju, si plagiator;
¢e krade§ mnogim,

si raziskovalec.

Wilson Mizner (1876-1933)

Lahko bi rekli, da sem
v tej knjigi zbral
cvetlice drugih moz,
moj pa je samo trak,
s katerim sem jih
povezal v Sopek.
Michel de Montaigne
(1533-1592)
Essais (1580)
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NAVADA

Rutina je

pri inteligentnem
¢loveku

znamenje ambicije.

W.H. Auden (1907-1973)

Ljudje se zZelijo
ustaliti: a le dokler
so nemirni, zanje Se
tli nekaj upanja.

Ralph Waldo Emerson

(1803-1882)
Essays (1841)

|
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EKSPLOZIVNA MOC

Svez pogled
na pliometrijo

John Cissik je poleg drugih knjig in objav o raz-
vijanju moci tudli avtor knjige Trening za moc¢ v atle-
tiki. Po pregledu nedavnih raziskav - ki pa niso
prav Stevilne - prihaja do sklepov o vrednosti
pliometrije za atlete.

Pliometri¢ne vaje so priljubljeno sredstvo tre-
niranja atletov, ki se ukvarjajo z raznimi discipli-
nami. Kljub njegovi priljubljenosti o pliometricnem
treningu kroZzi vrsta zmotnih predstav, ki jih krepi
tudi malostevilnost raziskav s tega podroc¢ja. Nas
Clanek na kratko pregleduje najnovejSe raziskave
o pliometricnem treningu v zvezi z atletovo os-
novno pripravljenostjo na podroc¢ju miSicne modi,
kako raven njegovega razvoja vpliva na ucinkovi-
tost tovrstnega treninga, kaj vemo o treninskih
spremenljivkah in neéem, kar imenujemo post-
aktivacijski potencial. Na koncu predstavimo, kako
bi lahko podane informacije prakti¢no uporabili.

Osnova moci

Pliometrija zahteva, da najprej razvijemo &vrs-
to osnovo maksimalne misi¢ne moci. Koliko le-te
potrebujemo, pa je stvar razprav. Najbrz vsi po-
znamo priporocilo, da bi moral biti atlet najprej
sposoben iz pocepa dvigniti 1,5-2-kratno tezo
lastnega telesa, Sele nato pa se lahko loti tezjih
pliometri¢nih vaj, kot so npr. globinski skoki. To
priporocCilo ne temelji na razsikavah, ki bi jih lah-
ko ovrednotili, navaja pa ga precejsnje stevilo
prirocnikov za trenerije.

Medtem ko potreba po dobri osnovi maksimal-
ne moci zveni logi¢no, ni verjetno, da bi raziska-
va, ki bi to preucila, kdaj prestala strogo institu-
cionalno presojo, ker bi tak poskus predstavljal
nevarnost za poskusne osebe - to bi namrec¢
pomenilo, da bi raziskavo izvedli zato, da bi ugo-
tovili, ali bi se katera od poskusnih oseb poskodo-
vala. To tudi pomeni, da raziskovanje najbrz ne bo
nikoli moglo dolociti optimalne osnove maksimal-
ne moci, nujne za preprecevanje poskodb pri
pliometricnem treningu.

Kaze, da pliometrija bolje deluje pri mo¢nejsih
atletih. Ti namre¢ laZje razvijajo silo v ciklusu raz-
tezanja in krajsanja misice (Cormie in sodel.
2010). Avtorji zato sklepajo, da mocnejsi Sportniki
pliometrijo najbrz izkoris¢ajo bolje kot Sibkejsi.

Verjetno pridemo do toc¢ke, ko se za¢nejo po-
vracila treninga za mo¢ v smislu boljSega izko-
ris¢anja pliometricnih vaj zmanjSevati. Ko torej
seze preko dolocene toCke, napor, ki ga Sport-
nik vlozi v nekaj dodatnih kilogramov dvignjenega
bremena, ni vreden zaradi vecjega tveganja po-
Skodb in ¢asa, ki bi mu ga vzel dodatni trening.

Sportnikov status

Raziskave, ki poskusajo ugotoviti uCinkovitost
razlicnih nacinov treniranja, tipicno zajemajo ne-
trenirane studente. To je smiselno, ker vecina raz-
iskovalcev dela na univerzah, kjer imajo vedno na
voljo veliko poskusnih zajékov. Logi¢no je tudi

zato, ker trenerji in Sportniki noCejo spreminjati
postopkov treniranja samo zato, da bi spoznali
ucinek novega nacina treniranja.

Tezava je v tem, da veliko rezultatov teh raz-
iskav ni uporabnih v vrhunskem Sportu, saj vemo,
da se netrenirane osebe pozitivho odzivajo na
tako reko¢ vsakrsno vadbo. Vecina vrhunskih
Sportnikov trenira dolga leta in so blizje svojim
genetskim mejam glede hipertrofije misic, hitrosti,
maksimalne in eksplozivne modi in se zato na tre-
niranje odzivajo povsem drugace kot netrenirani
posamezniki.

Pliometrija verjetno deluje bolje pri vrhunskih
ali dobro treniranih posameznikih kot pri zacetni-
kih ali netreniranih osebah (De Villarreal in sodel.
2009). Vrhunski Sportniki so po definiciji blizje
svojim skrajnim genetskim mejam. To pomeni, da
njihov napredek zahteva bolj specificne nacine
treniranja in pliometrija tej potrebi sluzi zelo dobro.

TreninSke spremenljivke

Raziskovanje potrjuje dejstvo, da s pliometrijo
izboljS8amo viSino skoka, togost misic in kit nog,
hitrost razvijanja sile in celo mehaniko doskoko-
vanja. Kar zadeva treniranje maksimalne misi¢ne
modi, dokaj dobro poznamo, kaksne serije, pono-
vitve in intenzivnost vodijo k prirastku maksimalne
in eksplozivne modi ter hipertrofiji. Tovrstnih infor-
macij pa za pliometrijo ni (Ebben in sodel. 2008).
V nekem pregledu ve¢ drugih raziskav je De Vil-
larreal s sodel. (2009) ugotovil pozitivno zvezo
med pogostostjo treniranja, trajanjem programa
treniranja, stevilom ponavljanj vsake vaje in izbolj-
Sanjem dosezka v vertikalnem skoku. Z drugimi
besedami povedano, ve¢ pliometri¢nih vaj vodi k
izboljsanju dosezka. A vendar tudi tu od neke
tocke naprej povracilo ni ve¢ v skladu z vlozenim
delom, optimalne kombinacije pa Se niso odkrili.

Kompleksni trening / post-
aktivacijski potencial

Kompleksni trening pomeni izmenjavanje vaj z
zelo tezkimi utezmi s pliometri¢nimi vajami, ki so
jim podobne po izvedbi - eno serijo prvih in takoj
nato eno serijo drugih (Alves in sodel. 2010).Tako
npr. seriji pocepov s tezkim bremenom na plecih
sledi serija skokov iz po¢epa brez utezi. Katero
serijo opravimo najprej, ni pomembno (Stone in
sodel. 2008). Zamisel je maksimalno zaposiliti
Zivéni sistem s tezjim treningom in izkoristiti okre-
plieno novacenje misicnih vlaken (imenujemo ga
post-aktivacijska okrepitev) za izboljSanje dosezka
pri pliometri¢nih vajah.

Raziskave o kompleksnem treningu prihajajo
do nasprotujocih si ugotovitev. Tiste s Sportniki
ugotavljajo, da kompleksni trening eksplozivno
moc izboljsa (Baker 2003, Kilduff in sodel 2008),
medtem ko raziskave, v katerih so sodelovali ne-
trenirani Studentje, niso odkrile nobenih ucinkov
(Hrysomallis in Kidgell 2001). To spet potrjuje, da
na ucinkovitost pliometricnega treninga najbrz
vplivata Sportnikov status in raven njegove maksi-
malne misi¢ne moci. Pri kompleksnem treningu
med serijo vaj s tezkimi utezmi in serijo pliomet-
rinih vaj priporocajo 4-8 minut pocitka (Comyns
in sodel. 2006; Kilduff in sodel. 2008).



Prakticna uporaba

Pliometri¢ne vaje bi morali pojmovati kot del
celoletnega in vsezivljenjskega razvoja in gavtem
smislu vkljuciti v trening. Vecina modelov teorije
treniranja v zacetku letnega makrociklusa pred-
postavlja obdobje priprave. Vanj sodi tehnika te-
meljnih vaj pa tudi razvijanje atletove maksimalne
moci kot osnove za poznejsi trening. To bi mora-
lo biti posebej poudarjeno podrocje za zacetnike
in srednji razred atletov, Se zlasti v lu¢i pomemb-
nosti maksimalne moci za ucinkovitost pliomet-
ricnih vaj.

Ko se atleti vzpenjajo proti mednarodnemu
razredu, so glede maksimalne moci vedno blizje
svojim genetskim omejitvam. Takrat so Ze tudi
dobro tehni¢no podkovani, tako v svoji specificni
disciplini kakor tudi v raznih treninskih vajah. To
pomeni, da bo izbolj$anje dosezka zahtevalo bolj
specifiCen trening, in to spet pomeni, da je nas-
topil ¢as za vedji poudarek na pliometricnih vajah.

Pliometri¢ne vaje ucinkovito izboljSujejo hitrost
razvijanja sile, togost misic in kit nog ter eksploz-
ivno mo¢. Bolj koristijo mo¢nejSemu in zrelejSe-
mu atletu. Zato jih je treba v program treniranja
atletov vkljucevati previdno in postopno.

Track Coach 195, pomlad 2011
ATLETIKA

Temeljna nacela mehanike
skoka s palico

Kratek ¢lanek strokovnjaka za skok s palico Davi-
da Bussabargerja o prepotrebnem razumevan-
ju mehanicnih nacel, ki so temelj vseh nacinov
skakanja s palico.

Katapult je po definiciji prastar vojaski stroj za
luanje kamenja in puscic. Vendar lahko to de-
finicijo razsirimo na vse mehanizme, ki so zasno-
vani za “posiljanje predmetov” skozi zrak.

Ce nadaljujemo s takim razmigljanjem, je kata-
pult lahko izdelek narave ali Cloveka ali pa kombi-
nacija obojega. Tako npr. na najbolj osnovni rav-
ni misice in kite vseh Zivali delujejo kot naravne
vzmeti, ki jim omogocajo, da skacejo in tecejo in
tako poganjajo njihova telesa skozi zrak.

V atletiki sta najCistejsa primera tega koncep-
ta skoka v viSino in daljino.

Skok s palico, ki je po mnenju nekaterih najbolj
zapleten katapultni mehanizem, kar jih je razvila
narava ali zasnoval Clovek, vsebuje umetni pripo-
mocek (palico), ki v povezavi z delovanjem skakal-
ca slednjega izstreli v zrak.

Stevilni izstrelitveni mehanizmi temeljijo na kot-
nem ali vrtiinem momentu, ki se nato pretvori v lin-
earnega (ki predmet znacilno pozene v vodorav-
ni smeri). Najbrz je najstarejsi primer takega me-
hanizma Davidova fraca, opisana v Svetem pismu.
V atletiki so meti kladiva, diska in rotacijska teh-
nika suvanja krogle dobri primeri rotacijskega
katapultnega delovanja.

V svoji izvirni obliki je bila tehnika skoka s pal-
ico zasnovana tako, da je skakalec najprej razvil
zagon v smeri naprej, tega nato pretvoril v kroz-
nega in slednjega v vertikalnega - vse to z upo-
rabo toge palice. Ta tehnika je temeljila samo na
delovanju skakalca s palico, ki je sluzila le kot
opora. Zato dobra izvedba skoka s togo palico
postane prikaz zapletenega vertikalnega rota-
cijskega katapultnega mehanizma.

Avtor tega Clanka trdi, da skakanje z upogljivo
palico iz steklenih vlaken temelji predvsem na is-
tih nacelih mehanike kot skakanje s togo palico.

Vrhsmski
degezek

STEVILO TT

Stevilo TC je razmerje
med obsegom

in premerom kroga
kakrs$nekoli velikosti.

Prvi priblizek

so izracunali
Babilonci in Egipc¢ani,
prevedeno v
decimalno Stevilo,
3,125 in 3,160.
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STEVILO TT

Na prelomu iz 18.

v 19. stoletje

je v svetovni tekmi
racunanja decimalk
pija vodil Jurij Vega:
TU je izracunal na 140
decimalnih mest.

Julija 1946 je D. F.
Ferguson s Kraljeve
pomorske Sole v
Chestru, VB, dosegel
Se sedaj veljavni
rekord v racunanju
pijevih decimalk
samo s peresom

in papirjem: TC je
izracunal na 620
decimalk.

. |
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Toda skakanje z upogljivo palico iz steklenih vla-
ken tej disciplini dodaja Se eno plast kompleks-
nosti. Upogib in nato iztegnitev palice ustvarjata
Se drugotno in dodatno katapultno delovanje. Naj-
pomembneje je, da je uspesno izkoriS¢anje upo-
giba in iztegnitve palice predvsem odvisno od
mojstrske primarne rotacijske katapultne akcije
skakalca.

Poleg tega pri pravilni uporabi palice iz stek-
lenih vlaken velja, da je sekundarno “vzmetno
katapultno” delovanje palice tem boljse, ¢im bol-
je je izvedena primarna rotacijska katapultna akci-
ja. Ce ta teorija velja in sta trener ter skakalec
prepric¢ana, da upogib in nato sprozitev palice tvo-
rita edini katapultni mehanizem, so njune pred-
stave o pravilni mehani¢ni osnovi discipline zmot-
ne.

Ker se je ta zmotna predstava z nastopom ob-
dobja prozne palice iz steklenih vlaken v Sest-
desetih letih prejSnjega stoletja moc¢no razsirila,
ni ni¢ nenavadnega, da rezultati v skoku s palico
ze veC kot 20 let tako reko¢ mirujejo.

Dobro je vedeti, da se je razdalja med prije-
mom, s katerega se s palice odriva skakalec, in
viSino letvice od leta 1970 komajda kaj poveca-
la. Leta 1972 je Bob Seagren (ZDA) dosegel
svetovni rekord 563cm z visino prijema 460cm.
To pomeni da je bila razdalja potiska s palice
103cm. Od tedaj je napredek v svetovnem rekor-
du skoraj v celoti rezultat visanja prijema, medtem
ko je ucinkovitost potiska ostala enaka. Prijem
Sergeja Bubke, ko je leta 1994 dosegel Se ved-
no veljavni svetovni rekord 614, je bil na 510cm.
To pomeni, da je bila razlika med njegovim prije-
mom in viSino skoka 104cm.

Pisec tega ¢Clanka meni, da se moramo zaradi
zapletenosti skakanja s prozno palico o tej disci-
plini Se veliko naugiti in da bo boljSe razumevan-
je privedlo tudi do boljsih rezultatov. Najpomem-
bnejsi korak naprej pa je, da najprej razumemo
obce veljavna nacela mehanike vseh nacinov in
slogov skakanja s palico.

David Bussabarger
Track Coach 195, pomlad 2011

TRENIRAN]JE

Vaja dela mojstra
(a samo Ce jo delamo
prav!)

Na kratko

e V ¢lanku ocenimo, kako razlicno zasno-
vane enote treninga vplivajo na uéenje
Sportnih tehnik in vescin.

e Preuc¢ujemo tudi razlicne uc¢inke na
dosezZke v vadbenih situacijah ter prenos
naucenega na ciljna podrodja.

e Podamo nekaj primerov, s katerimi Zeli-
mo osvetliti, kako lahko prilagodimo tre-
ning, ki vsebuje veliko ponavljanja enakih
prvin, in ustvarimo vecjo pestrost, ki olajsa
ucenje vescin.

Pred kratkim sem preZivel pocCitnice v pokrajini
Algarve na Portugalskem, kjer sem iz hotelske
sobe opazoval dogajanje na igriscu za golf, pred-
vsem teren za vadbo udarca. Vsako jutro so me
zbujali topi kovinski udarci, ki so Zogice posiljali
do 150m dalec na igrisce. Dalo mi je misliti, kako
ti rekreativni in ljubiteljski igralci organizirajo svoj
vadbeni ¢as. Bilo je ocitno, da jih vec¢ina udarja
in udarja in udarja (razlicno uspesno) v zelji, da bi
zamah “vrezali” v svoj motoricni spomin.

Bistveno pri tem je, da tak nac¢in vadbe ni v
skladu s samo igro, kjer skoraj nikoli ne izvedete
dveh ali treh zaporednih udarcev (razen, ¢e prvi
ni koncal zunaj igris¢a ali v jezercu). Medtem ko
mnogi trenerji in Sportniki svoje treniranje urejajo
na podoben nacin, pa $e niti ne vemo - ker ni do-
volj raziskovalnih podatkov - ali si sploh lahko
tehni¢no vescino v spomin vtisnemo na ta nacin
ali pa morda obstajajo koristnejsi nacini organi-
ziranja vadbe.

Vadba po blokih in nakljuéna vadba

Ce ima igralec golfa v naértu 100 udarcev, je
vrsta nacinov, kako lahko organizira svojo vadbo.
Odlo¢i se lahko npr., da naredi 4x po 25 udarcev
s Stirimi razlicnimi palicami, in sicer 25 z eno, nato
25 z drugo itd. Tak nac¢in imenujemo vadba po
blokih, pri kateri udelezenec eno vescino ali akci-
jo vadi z vecjim stevilom ponovitev, nato pa se
preseli k nasledniji.

Pri drugaénem nacinu bi npr. razli¢ne palice
uporabil v naklju¢nem vrstnem redu. Na ta nacin
opravimo enako koli¢ino vadbe, a bistvena razli-
ka je vtem, da na naklju¢en nacin. Obstaja vrsta
programov treniranja, kjer so tehni¢ne vadbene
enote bolj ali manj naklju¢no organizirane kot
zgoraj omenjeni udarci, a bistvo je, da enega in
istega udarca ne ponavljamo v nedogled.

KaZe, da raziskovalci soglasajo o tem, kako te
vadbene enote vplivajo na u¢enje motori¢nih
vescin. Vecdina raziskav je nastala ze v 80-tih in 90-
tih letih prejSnjega stoletja in to je opozorilo, da
tovrstne informacije vedno ne seZejo do trenerjev
in igralcev.

Vecina raziskav, ki je ovrednotila razliko med
vadbo v blokih in naklju¢no vadbo, je ocenjevala
dosezke v ¢asu pridobivanja vescin in nato s tes-
ti retencije, ki so jih opravili nekaj dni po koncani
vadbi, ocenila, do kaksne mere so Sportniki na-
uc¢eno ohranili v spominu. Raziskave, ki so upo-
rabljale tako laboratorijske kot Sportno specificne
naloge, so prihajale do nenavadno skladnih rezul-
tatov, ki bodo morda nekatere trenerje in igralce
presenetili.

Vecina ugotavlja, da je vadba po blokih uspes-
nejSa med pridobivanjem novih tehni¢nih vescin,
medtem ko je naklju¢na vadba primernejsa pri
ucenju in prenosu vesc¢in v nova okolja. V bistvu
to pomeni, da slabsi zacetni dosezki pri nakljuc-
ni vadbi igralcu v resnici koristijo dolgoro¢no.

Ena od prvih nadzorovanih raziskav je primer-
jala naklju¢no vadbo in vadbo v blokih za zacetni-
ke, ki so se ugili servisa pri badmintonu. Student-
ke so vadile kratek, dolg in nizek servis z desne
strani igris¢a. Vadile so tri tedne po trikrat na te-
den in vsakic servirale po 36-krat (po 12 servisov



za vsak nacin serviranja). Tiste, ki so vadile nak-
lju¢no, so pokazale znatno boljSe rezultate pri
testih ohranjanja in transfera (preskus je bil servis
z leve strani igrisca).

Podobne rezultate so dosegle vrhunske igral-
ke, kar kaze, da ta ucinek, ki gaimenujemo “kon-
tekstualna interferenca” (glej okence 1), ne de-
luje le pri zacetnikih. Neka raziskava je preucevala
vrhunske igralce baseballa, ki so 5 tednov po 3x
na teden dodatno vadili udarec (vsaki¢ po 45
dodatnih udarcev). Na vsakem treningu so odbi-
jalci dobili 15 hitrih zog, 15 zavitih zog in 15 po-
Casnejsih, in sicer naklju¢no ali po blokih. Do-
sezke so merili glede na stevilo dobrih zadetkov.
Rezultati potrjujejo prednosti naklju¢ne vadbe za
prihodnje dosezke. Med vadbo po blokih so ig-
ralci izvedli ve¢ dobrih udarcev, toda ko so dobili
nalogo, ki je zahtevala transfer (prenos vescine v
drugacno okolje, npr. tekmovalne okolis¢ine), se
je stevilo dobrih udarcev mo¢no povecalo po
nakljucni vadbi (57%), medtem ko je bilo po vad-
bi v blokih precej nizje (25%).

Konstantno ali variabilno?

Dve drugi pomembni vrsti vadbe, konstantnain
variabilna, zadevata vadbo ve¢ razli¢nih inacic iste
vescine. Konstantna se zdi zelo podobna vadbi
po blokih, gre namre¢ za veckratno ponavljanje.
Primer konstantne vadbe pri metih bi bilo metan-
je istega predmeta (orodja), na isti razdalji v isto
tarco (npr. metanje in lovljenje Zogice za kriket na
razdalji 20m).

Nasprotno pa variabilna vadba zadeva ponav-
ljajoce se spreminjanje parametrov dolo¢ene
vescine (npr. metanja in lovljenja Zzogice za kriket
na razli¢nih razdaljah v premikajoce se in staticne
tarce). Pomembno je vedeti, da variabilna vadba
obsega menjavanje parametrov specificne ves-
¢ine, medtem ko naklju¢na vadba temelji na vrst-
nem redu, v katerem Sportnik vadi ve¢ razli¢nih
vescin. Variabilna vadba je najpomembnejsa pri
vecjem stevilu razli¢nih teorij o motoricnem ucen-
ju, kar pomeni, da vodi k boljSemu prenosu na
nove naloge.

Neka raziskava o prostih metih pri kosarki, v
kateri so sodelovali nevesci univerzitetni Stu-
dentje, je lep primer pomembnosti variabilne

Okence 1: Kontekstualna
interferenca (KI)

Kontekstualna interferenca se nanasa na
funkcionalno prekinjanje spomina in dosez-
ka, kar se dogaja, ko izvajamo ve¢ razli¢nih
vescin ali inacic neke vescine v vadbenem
okolju. Enote treninga, ki uporabljajo vadbo
po blokih, so glede KI Sibke, medtem ko so
enote, ki izkoris¢ajo naklju¢nost, glede Kl
bogate. Uc¢inek Kl se nanasa na u¢ne pred-
nosti naklju¢ne vadbe pri vadbi vec¢ razli¢nih
vescin (v primerjavi z vadbo po blokih). Raz-
iskave ugotavljajo, da treningi s kontekstual-
no interferenco pogosto vodijo k slabsim za-
Cetnim dosezkom na treningu, a k boljSemu
dolgoro¢nemu ucenju.

vadbe. Udelezenci raziskave so tri tedne zapored
vsak dan vadili proste mete (40). Medtem ko je
konstantna vadba (prosti meti samo s Crte zanje)
poskrbela le za 1-odstotni napredek, so z razni-
mi kombinacijami variabilne vadbe (streli pred ¢rto
za proste mete, za njo ter levo in desno od nje)
Studentje prosti met s ¢rte izboljsali kar za 11%.

Kaze, da lahko ucni uspeh veliko bolj kot z
vadbo v blokih in konstantno vadbo izboljSamo
zvadbo, ki uposteva nac¢elo nakljuénosti in varia-
bilnosti. Ce bi zdruzevali nakljuéno in variabilno
vadbo, bi morda lahko zeli Se vecje uspehe.
Tako bi lahko pri Sportih, kjer gre za metanje in
lovljenje, v enoti treninga vadili dve ali ve¢ ra-
zlicnih tehni¢nih vesc¢in (metanje in lovljenje) v
naklju¢nem vrstnem redu pri stalno se spremi-
njajoc¢ih parametrih (razli¢ne razdalje, razlicne
krivulje meta).

Pred kratkim so raziskovalci predstavili dober
primer, kako lahko ti dve vrsti vadbe uporabimo
pri postopnem ucenju v nogometu. Primer vadbe
po blokih in konstantne vadbe je mrezna vad-
ba, pri kateri igralci vadijo eno samo ves¢ino.
Gre za vrsto boksov (ki tvorijo mrezo) velikosti
6x6m (ali vecjih), v katerih vadijo pari igralcev.
Vadba po blokih in variabilna vadba bi bila lahko
vadba vec razlicnih vescin v boksih. Naklju¢na/
konstantna vadba pa bi lahko bila igra, pri kateri
se vsi osredotocijo na eno samo ves¢ino. Konc-
no, in teoreticno najkoristnejSe, seveda ¢e so
igralci ze dovolj usposobljeni, je tekma na malem
igriSéu, in to je kombinacija naklju¢ne in variabil-
ne vadbe.

Teoreticna pojasnila

Te in druge ugotovitve nam zastavljajo vprasa-
nje, zakaj se nam za uc¢enje Sportnih vescin zdita
variabilna in nakljuéna vadba tako ucinkoviti.
Kljub nekaterim podobnostim je videti, da nam na-
klju¢na in variabilna vadba koristita na razlicne
nacine. Sta dve teoriji, ki ponujata razlagi u¢inkov
naklju¢ne vadbe:

* Vadecdi lahko primerijajo in sooc¢ajo inacice (npr.
kratek, dolg in nizek servis pri badmintonu), in
tako eno gibanje locijo od drugega.

 Druga razlaga (ne nezdruZzljiva s prvo) meni, da
ucedi se delno ali popolnoma pozabijo akcijski
nacrt za dolo¢eno vescino, zato ker je pomesa-
na z drugimi.

Na kratko, pri vadbi po blokih se lahko vsaki¢
zanasate na isto resitev problema z morebitnimi
rahlimi spremembami. Ce se vrnemo k primeru
iz golfa, ki sem ga omenil na zacetku, je povsem
jasno, da nenehno udarjanje zogic na vadiS¢u za
udarce ciljnih okoliscin, tj. enega kroga igre na
igrisCu za golf, ki zahteva reSevanje problemov
(izbiro palice, prilagajanje drze telesa na nagnje-
nem terenu, skrajSan zamah za telesom itd.) ne
posnema povsem natanéno. Naklju¢na vadba
vadecega sili, da ponovno premisli vsak prob-
lem. Obe razlagi nakazujeta, da se pri nakljucni
vadbi miselno bolj naprezamo kot pti drugih
nacinih.

Teorija o shemi in delo Richarda Schmidta sta
bistvena za razumevanje pomembnosti variabilne
vadbe pri uc¢enju vescin in ¢lovekovem nadzoru

Vrhsmski
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STEVILO TT

Decembra 2009 je
Francoz Fabrice
Bellard dosegel
sedanji svetovni
rekord v racunanju
pijevih decimalk:
priSel je do skoraj 2,7
bilijonte decimalke.
Racunanje je na
njegovem osebnem
racunalniku trajalo
131 dni. Ce biv
majhnem tisku
natisnili bilijon Stevk,
bi pokrile razdaljo od
tu do Sonca.
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Okence 2: Primeri vadbenih enot za igralce tenisa

Vrsta vadbe Cas 1. dan 2. dan 3. dan
Vadba po blokih 30 minut Forhend (F) Rezan bekend Forhend volej
(RB) (FV)
Nakljuéna vadba | Vaja rotiranja F,FV,RB, RB,FV, F, RB,F,FV,
v krogu, FV,RB,F, FV,F, RB, F,FV,RB,
skupaj 30 minut RB, FV, F, FV,RB, F, F,RB, FV,
itd. RB,FV,F, RB, FV,F,
itd. itd.
Serijska vadba Vaja rotiranja F,RB, FV, F,RB,FV, F,RB,FV,
v krogu, F,RB, FV, F,RB, FV, F,RB, FV,
skupaj 30 minut F,RB, FV, F,RB, FV, F,RB, FV,
F,RB,FV, F,RB,FV, F,RB,FV,
itd. itd. itd.

nad gibanjem. Shemo definiramo kot “vrsto prauvil,
oblikovanih z abstrakcijo informacij o povezanih
gibalnih izkusnjah, ki vsebuje osnovno gibalno
nacelo za ta razred odzivov”.

Variabilna vadba pomaga pri razvoju shem in
Sportnikom omogoca, da se naucijo veliko ve¢ kot
samo specificne gibe. Ko npr. igralec kriketa
mece zogico z razdalj 10, 20 in 30m, se uci gibal-
nega vzorca, ki ga je mogoce posplositi in prikli-
cati v spomin, ko mora Zogico metati z razdalj, na
katerih Se ni vadil (npr. 15 ali 25m). To je mogo-
Ce doseci, potem ko se Sportnik nauci prepozna-
vati in v spomin priklicati povezave med dejanji in
njihovimi izidi. V takih primerih govorimo o pa-
rametrih, ki jih lahko iz dosezka v dosezek spre-
minjamo.

Pri kriketu met Zogice nazaj vratarju zahteva
spremembe v parametrih meta ¢ez roko v odvis-
nosti od razdalje do tarce in razmer v okolju, kot
sta npr. mocan veter in blesCecCe sonce, kar bi
lahko zahtevalo met z nizko krivuljo. Tako bi igra-
lec utegnil zogico vre¢i manj silovito in prilagoditi
smer, da bi dosegel zeleni rezultat. Pri takih vesci-
nah - potem ko je igralec usvojil vzorec gibanja
- je koristno, da stopimo korak naprej k variabilni
vadbi, pri kateri se tehni¢na vescost prenasa v
vrsto razli¢nih situacij, ki zahtevajo spreminjanje
parametrov.

Kdaj je primerna vadba po blokih

Ali raziskave torej namigujejo, da bi morali opu-
stiti konstantno vadbo in vadbo po blokih? Podatki
kazejo, da vadba po blokih ustreza zlasti otrokom
in zacetnikom. Poleg tega naklju¢na in variabilna
vadba najbrz nista idealni izbiri za vadece, ki jim
manjka samozavesti, kajti slabi zacetni rezultati
lahko Skodijo krhkemu zaupaniju v svoje sposob-
nosti.

Manj samozavestnim Sportnikom zato utegne
bolj koristiti vadba, ki relativho hitro prinese zna-
menja uspesnosti (j. vadba po blokih) in okrepi
samozaupanje. V zgodnjih fazah u¢enja zacetnik
poskusa utrditi osnovni model gibanja in razviti
tako imenovani “motori¢ni program”. Konstantna
vadba in vadba po blokih najverjetneje koristita,
ko se Sportnik prvi¢ loti neke nove vescine. Neka-
teri teoretiki celo menijo, da bi se morali variabilni
vadbi izogibati, dokler ne utrdimo primerno koor-
diniranega gibalnega vzorca.

Od vadbe po blokih k nakljucni vadbi

Okence 2 prikazuje primer nekoliko drugacne-
ga vadbenega programa za klubske igralce te-
nisa, kot smo ga vajeni. V 90 minut trajajoci enoti
treninga (s poprejsnjim ogrevanjem, nekaj igrami
in ohlajanjem) je po 30 minut namenjenih vadbi
treh razlicnih udarcev. Trije specificni udarci so
podrocje, kjer naj bi igralci napredovali. Pri vadbi
po blokih je vsaka enota treninga namenjena ene-
mu samemu udarcu. Nasprotno pa naklju¢na in
serijska vadba v eni enoti treninga obsegata vad-
bo vseh treh udarcev. Serijska vadba sodi med
vadbo po blokih in naklju¢no vadbo in lahko sluZzi
kot smer napredka, potem ko igralci usvojijo os-
novne gibalne vzorce.

Vadbo lahko organiziramo na treh igriscih, pri
cemer forhend igrajo na igriSCu A, rezani bekend
na igriscu B in forhend volej na igris¢u C. Igralci
si na enem igriS¢u hitro izmenjujejo zogice ,in ko
naredijo napako, se v dogovorjenem zaporedju
selijo na drugo igris¢e (ABCABC - serijska vad-
ba) ali pa se po igrisc¢ih selijo v naklju¢nem vrst-
nem redu (naklju¢na vadba).

Sklep

Rezultati stevilnih raziskav nasprotujejo globo-
ko zakoreninjenim pogledom na vadbo Sportnih
tehni¢nih vescin, ki poudarjajo ponavljanje in
pocenjanje enih in istih stvari, ki naj bi se tako

Prakticne posledice za treniranje

* Trenerji, ki poucujejo vecrazlicnih vescin ali
razliGice neke vescine, bi si morali prizade-
vati, da bi njihovi varovanci, potem ko usvoji-
jo priblizne gibalne vzorce, napredovali od
konstantne vadbe in vadbe po blokih k nak-
ljucni in variabilni vadbi.

¢ Trenerjev ne bi smelo zmesti, ¢e z nak-
ljuéno in variabilno vadbo na treningu ne do-
segajo tako dobrih rezultatov kot s konstant-
no vadbo in vadbo po blokih.

o Konstantna vadba in vadba po blokih sta
pomembna nacina vadbe otrok, zac¢etnikov in
posameznikov, ki jim manjka zaupanja v svoje
pocetije.

e Nakljuéno in variabilno vadbo lahko zdru-
zimo za Se uspesnejse ucenje.




vtisnile v motori¢ni spomin. Mojstrstvo nedvomno
zahteva veliko vaje, toda nenehno ponavljanje
enih in istih reci na treningu ni najbolj ucinkovit
pristop. Medtem ko vadba, za katero so znacilna
Stevilna ponavljanja enakih prvin, pogosto privede
do hitrega izboljsanja dosezkov na treningu, na-
kljuéna in raznolika vadba razvijata vecjo prilagod-
ljivost ter prenos vescin v tekmovalno okolje. Mno-
gi Sportniki so na treningu videti tehni¢no popolni,
ateh vescin ne znajo prenesti vtekmovalno okol-
je. Za otroke, zacetnike in tiste odrasle, ki jim
manjka samozaupanja, pa sta primerni tudi kon-
stantna vadba in vadba po blokih, vsaj na zacet-
nih stopnjah uéenja, ko razvijajo sheme in krepi-
jo svojo samozavest.

Dr. Lee Crust
Peak Performance 278

TRENIRANJE

Trening dihalnih misic:
postanite funkcionalni!
Na kratko

V tem ¢lanku:

e govorimo o odnosu med dihalnimi misi-
cami in obvladovanjem drze trupa med vad-
bo;

e pojasnjujemo, kako lahko trening di-
halnih misic prilagodimo ter izboljsamo
dosezke v posameznih Sportih.

Profesorica Alison McConnell pojasnjuje, zakaj
moramo upostevati nasprotujoce si vioge, ki jih

Redni bralci Vrhunskega dosezka najbrz po-
znajo Clanke v prejsnjih stevilkah, kjer sem govo-
rila o ergogenih ucinkih treniranja dihalnih misic.
Vtem ¢lanku bom zamisel “treniranja dihanja” pri-
vedla do njegove naslednje logicne stopnje in
svetovala, kako in zakaj lahko rezultate Se izbolj-
Samo, ¢e tudi za treniranje dihalnih misic upora-
bimo nacela funkcionalnega treniranja.
okolju, najveckrat merimo na njegovo vliogo pri
stabilizaciji trupa ali nadzoru telesne drze. Morda
celo razmisljamo o tem, kako misice trupa prispe-
vajo h gibom, kot je zamahovanje z loparjem.
Vendar vecina ljudi ne pomisli, kako se te vlioge
prepletajo, ali kar je Se pomembneje, kako so
povezane z dihanjem.

Tako rekoC vsi Sporti vsebujejo gibanja, ki
naznac¢eno motijo drzo telesa (nogomet), zahteva-
jo stabilizacijo trupa (ragbi), vkljuujejo rotacijo
trupa in/ali trup stiskajo (veslanje), medtem ko hk-
rati povecujejo potrebo po dihanju. Dihamo s po-
mocjo zapletene skupine misic trupa, ki obsega-
jo trebusno prepono, misice prsnega kosa in tre-
busne misice. To so iste miSice, ki skrbijo za sta-
bilizacijo trupa, nadzor nad telesno drzo in/ali gi-
banjem.

Trebusna prepona je ena od najbolj znanih, a
tudi najbolj podcenjenih misic trupa. Medtem ko

je njena vloga pri dihanju ocitna, pa vlogi pri sta-
bilizaciji in nadziranju drze trupa nista. Tako npr.
pomembno prispeva k povecanju pritiska v tre-
busni votlini, ki vrsti trup in stabilizira hrbtenico.
Sinergi¢no deluje tudi s pre¢no trebusno misico,
da ohranja nadzor nad telesno drzo (preprecuje,
da bi padli).

Te zivlienjsko pomembne vioge ilustrira dejst-
vo, da se tako pre¢na trebusna misica kot trebus-
na prepona avtomati¢no skrajSata v pricakovanju
aktivnosti, ki bi destabilizirale ali obremenile trup.
To krcenje se dogaja ne glede na fazo dihanja, a
ko nam zacne v grlo teci voda, dihalna vloga tre-
busne prepone vedno prevlada nad drugimi. Zato
so tedaj, ko je potreba po dihanju velika, torej med
naprezanjem, druge vloge trebusne prepone
ogrozene, zaradi ¢esar se lahko poveca tvegan-
je poskodb in/ali padca oz. izgube ravnotezja.

Zanimivo je, da ljudje tedaj, ko so dihalne mi-
Sice skupaj s trebusno prepono utrujene, teles-
no drzo spremenimo v manj ucinkovito, kar podira
tezo, da imajo dihalne misice pomembno viogo
pri ravnotezju. Dokazano je tudi, da se hrbtne mi-
Sice hitreje utrudijo, ¢e so pred testom izomet-
ricne ekstenzije trupa utrujene dihalne misice. To
je namig, da pomanijkljiv prispevek dihalnih misic
k iztegovanju trupa dodatno obremeni hrbtno mi-
Sic¢je. Ti podatki osvetljujejo pomembno, a doslej
neopazeno vliogo, ki jo imajo dihalne misice pri
nadzoru telesne drze in stabilnosti trupa.

Veslanje

Kot smo omenili poprej, miSice trupa sodeluje-
jo pri Stevilnih Sportnih gibih in gibanjih, kamor
sodijo kréenje, iztegovanje, obracanje in stabili-
zacija. Veslanje je izvrsten primer Sporta, ki obse-
ga vsa omenjena gibanja oz. dejavnosti, poleg
tega pa je izjiemno zahtevno tudi glede dihanja.

V zavesljaju je ve¢ odlodilnih toc¢k, ki razliéno
mocno obremenjujejo dihalne misice. Ob koncu
zavesljaja so kolki iztegnjeni, ramena pa so za
njimi. To pomeni, da morajo miSice trupa delovati
zoper gravitacijo, sicer bi se vesla¢ prekucnil
nazaj. V tem trenutku mora vesla¢ hitro in globo-
ko vdihniti, kar pomeni, da so miSice, ki sodeluje-
jo pri vdihu, razpete med zahteve dihanja in ob-
vladovanja polozaja trupa.

V trenutku, ko vesla¢ z lopatico vesla zajame
vodo, mora ponovno vdihniti, a v tem polozaju
gibanje trebusne prepone ovira stisnjen polozaj
telesa (stegna stiskajo trebuh in notranje organe
v trebusni votlini potiskajo navzgor v trebusno pre-
pono). Kompresija trebusni preponi otezuje krée-
nje, splosc¢anje in gibanje navzdol, kar mora poce-
ti, da bi napihnila pljuca.

V fazi “vle¢enja” morajo dihalne misice poma-
gati ucvrstiti trup, zato da se sila iz nog preseli na
veslo. V neki neobjavljeni raziskavi smo ugotovili,
da utrujene dihalne misSice skodijo stati¢ni sili, ki
jo veslac razvija v trenutku, ko lopatica vesla zaje-
ma vodo. To opozarja ha pomembno vlogo di-
halnih misic (najverjetneje trebusne prepone) pri
prenasaniju sile (do 900 N) preko trupa.

Kosarka

Veénamenskost dihalnih miSic pa ni omejena
le na Sporte, kot je veslanje. Kosarka misicam tru-
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STEVILO TT

TU je iracionalno
Stevilo, kar pomeni,
da bruha Stevke brez
ponavljanja
kakrS§negakoli vzorca,
a to ne pomeni,

da vmes ni del¢kov
vzorcev.

Prvié¢, ko se pri U
ponovi Sest enakih
Stevk, je na 762.
decimalnem mestu:
999999.

Zaporedje
0123456789 se prvic
pojavi na
17.387,594.880-tem
mestu.
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pa prav tako naprti nasprotujoce si zahteve, kaijti
potrebe dihanja morajo igralci uravnoteziti s po-
trebami po ohranjanju ravnotezja med igro, hi-
tremu spreminjanju smeri, podajanju Zoge, pa tudi
fiziCni interakciji z drugimi igralci. Ni¢ cudnega, da
so igralci tako ob sapo!

Zapletene in pogosto nasprotujoce si zahteve,
treba upostevati pri vseh Sportih, kjer je dihanje
Se posebej pomembno. Razpoznanje teh naspro-
tij zahteva ponovno oceno nacinov vadbe misic-
ja trupa, ki se mora prilagoditi tem navzkriznim
vlogam. Pravzaprav so edina okolja, kjer dihanje
vadimo kot del funkcionalne treninske aktivnosti
joga, pilati in borilni Sporti. Glede na to, kaj vemo
o ne-dihalnih vlogah dihalnih misic, se zdi ne-
pripravljenost modernih Sportov, da bi storili ena-
ko, huda pomota.

V nadaljevanju ¢lanka bomo opisali nekaj
splosnih in Sportno-specifi¢nih vaj, ki so znacilne
za tisto, kar poimenujem “funkcionalni dihalni
trening”, v okencu Razclenite svoj Sport pa pos-
redujem nekaj nasvetov o tem, kako si lahko
izmislite svoje lastne vaje.

Sklece T

“Deska” in “alpinistova deska”

|
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Splosne vaje za stabilizacijo ledveno-
medenicnega predela

Pod zgornjim naslovom opisujem nekaj splos-
nih vaj za stabilizacijo ledveno-medeni¢nega pre-
dela, ki jih lahko otezimo tako, da jim dodamo Se
nekaj dihalnih izzivov. Med stati¢nimi vajami, kot
je npr. “deska”, naj bo dihanje ves ¢as, ko ohran-
jamo tog polozaj, globoko, silovito in ritmi¢no (10
do 15 vdihov in izdihov na minuto).

Med vajami, ki zahtevajo gibanje, bi morala vdih
in izdih sovpadati z gibanjem, toda faze bi morali
v serijah ali med njimi menjavati, tako da med vad-
bo sovpadata obe smeri gibanja in obe fazi dihan-
ja. Tako npr. pri “sklecah T” za¢nite v polozaju
sklece z iztegnjenimi komolci, stopali skupaj in z
dlanmi narazen za Sirino ramen, nato znizajte trup
in izdihnete. Nato spet iztegnite komolce, dvignite
desno roko in telo obrac¢ate, dokler ne bo tvorilo
obliko ¢rke T; globok, silovit vdih naj sovpada z
dvigom roke in obracanjem telesa. V tem polozaju
ostanite kratek ¢as in izdihnite, preden se boste
vrnili v izhodisce za novo skleco z iztegnjenimi
komolci, nato spet vdihnite. Ponovite vse gibe, a
tokrat dvignite levo roko. Med serijami menjajte
fazi vdihovanja in izdihovanja.

[

Stopanje na klop z dvigalsko ro¢ko

Potisk in vleCenje kabla



Primeri Sportno-specificnih vaj

V nadaljevanju bom predstavila nekaj Sportno-
specifiénih funkcionalnih dihalnih vaj, ki so namen-
jene situacijam, v katerih bi lahko dihanje in giban-
je prisla navzkriz. Nadaljnje informacije o tem,
kako si lahko izmislite svoje lastne vaje, boste nasli
v okencu z imenom Razclenite svoj sport.

Tek: tek z roCkami

Ta vaja ustvari silo, ki ho¢e destabilizirati trup.
Roke naj se gibljejo hitro, dihanje pa naj ostane
globoko, silovito in ritmi¢no (10-15 vdihov in izdi-
hov v minuti).

Veslanje: ekstenzija kolkov na telovadni Zogi
Ta vaja posnema kriticen trenutek ob koncu
zavesljaja, ki je eden od dveh najobi¢ajnejsih
polozajev, ko veslaéi vdihnejo (drug tak trenutek
je, ko lopatica vesla zajame vodo).

Ta vaja omejuje gibanje trebusne stene in spod-
buja mehani¢no impedanco, ki nastane pri kole-
sarjenju na aero krmilu in v trenutku, ko lopatica
vesla zajame vodo.

Vrhsmski
d@k

Plavanje: hiperekstenzija na telovadni Zogi

Ta vaja posnema okolis¢ine, ki nastopijo pri dihanju med plavanjem v prsnem
slogu. V tem primeru vdih vedno sovpada z iztegnitvijo trupa, kajti med pla-
vanjem v prsnem slogu plavalec diha edino v tej fazi.

Kosarka: dviganje kolka in ramen z vzponom na eni nogi
Ta vaja posnema zahteve, ki nastopijo pri dviganju in poseganju nad glavo.

Sporti z lopariji: rotacija trupa
Tavaja krepi miSice obracalke trupa, ki pomembno prispevajo k hitrosti loparja.
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Smucanje: smucarski pocep

S to vajo zagotovimo, da dihanje ne ogroza nad-
zora nad drzo telesa v poCepu in med iztegovan-
jem, ko se smucar dviga iz poCepa.

o

-

A

Razclenite svoj Sport

Da bi razvili za svoj Sport specificne dihalne vaje, morate temeljito premisliti
njegove zahteve z vidika dihanja in gibanja. Nogomet npr. oznacujejo siloviti
kratki sprinti, ki trajajo okrog treh sekund in jim sledi okrog 30 sekund aktivne-
ga pocivanja (nogomet). Znacilno razmerje med obremenitvijo in pocitkom v
angleski prvi ligi je 1:4,3. Kaj se bo v ¢asu relativnega pocivanja dogajalo z
dihanjem? Anaerobni zaporedni sprinti ga vsekakor silovito pospesijo.
Poleg tega je za nogomet znacilno tudi naglo spreminjanje hitrosti ter smeri
med osvajanjem, podajanjem in sprejemanjem zoge, pa tudi pri stiku z igral-
ci nasprotnega mostva. Ko snujete funkcionalni program treniranja nogo-
metasev, je treba upostevati vse te dejavnike. Ko snujete funkcionalni pro-
gram dihalnega treninga, morate upostevati socasne zahteve po dihanju in de-
lovanju misSic trupa. Spodaj je spisek vprasanj, ki si jih morate zastaviti, da bi
sestavili funkcionalen program dihalnega treninga:

1. Ali moj Sport zahteva sprintanje in/ali skakanje?

2. Kako pogosto sprintam, koliko ¢asa trajajo posamicni sprinti in kako dol-
go lahko med njimi po¢ivam?

3. Ali moj sport zahteva intenzivno rabo trupa in rok, npr. stike s tekmecem
ali rabo loparja?

4. Ali polozaj telesa ali oprema ovirata dihanje, npr. aerodinamiéni polozaj na
kolesu, S¢itnik ust ali zas¢itna podloga?

5. Ali lahko diham samo v specifi¢nih trenutkih med gibanjem, npr. pri plavanju
in ali je dihanje optimizirano v dolo¢enih to¢kah kot npr. pri veslanju?

6. Ali naj med zelo intenzivnim staticnim naprezanjem (npr. v skramu pri rag-
biju) diham globoko?

7. Ali polozaj telesa zame predstavlja stalen izziv (npr. pri hokeju na ledu)?
8. Ali se moram “bojevati” s tekmecem, ki me poskusa premakniti ali spraviti iz
ravnotezja, ali pa moram tekmeca sam spraviti iz ravnotezja (npr. pri koSarki)?
9. Ali moj Sport zdruzuje velike dihalne obremenitve hkrati z nenadnimi in/ali
mocnimi obremenitvami hrbtenice (npr. pri ameriskem nogometu)?

10. Ali je stabilizacija trupa za moj dosezek in/ali za tveganje, da se posko-
dujem, pomembna in ali dihanje/gibanje motita stabilnost mojega trupa (npr.
pri Sportih z loparji).

11. Ali so dolo¢ene dejavnosti povezane z dihalnim nelagodjem ali povecanim
dihalnim naprezanjem, recimo pri teku po neravnem terenu?

Ta spisek nikakor ni popoln, je pa namig, s katerim lahko prebudite ustvarjal-
nost ...

Dr. Alison McConnell je profesorica uporabne
fiziologije na Univerzi Brunel v zahodnem Londonu.
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Glasba in treniranje:
popolna zaveznika

Na kratko

V tem cClanku:

e si bomo ogledali najnovejsa spoznanja
0 izkoris¢anju glasbe za izboljSanje dosez-
kov;

¢ svetujemo, kako na osnovi teh spoznanj
¢im bolje izberete glasbo za svoj trening in
nastop.

Kostas Karageorghis in David-Lee Priest se Ze
dvajset let ukvarjata z vorasanjem ergogenih, psi-
holoskih in psihofizicnih Koristi glasbe v Sportnem
okolju. Posredujemo vam, kar so ugotovile naj-
novejse raziskave...

Od zgolj obrobne prakse v 70-tih letih prejsnje-
ga stoletja se je poslusanje glasbe med vadbo
mocno razsirilo v telovadnice po vsem svetu in v
Gasu najvecjih svetovnih tekmovanj tudi na terene
za ogrevanje. Michael Phelps, Haile Gebrselas-
sie, Paula Radcliffe in Lance Armstrong so zago-
vorniki te hitro razvijajoce se veje Sportne znano-
sti. Toda glasba in Sport imata nekaj skupnega,
kar sega k najstarejSim civilizacijam, kajti oba sta
znacilno c¢loveski prizadevaniji.

Mehanizmi glasbe

Novinarji vodjo raziskav s podrocja ergogenih
potencialov glasbe v Sportu Kostasa Karage-
orghisa najprej vprasajo “Zakaj?”. VSec¢ bi jim bilo,
da bi raziskovanje zmogljivosti povecujoCega de-
lovanja glasbe na Sportnike zvenelo tako znan-
stveno kot kvantna fizika; da bi ga opremili z nadi-
hom skrivnosti in zato uporabljali izraze, ki jih bral-
ci verjetno ne bi razumeli. Resnici na ljubo pa to-
vrstne ucCinke glasbe razumemo Sele na zelo
splosni ravni. Razlog je v tem, da predstavljajo
zelo zapleteno medsebojno delovanje duha in
telesa in jih zato ni mo¢ opisati z izrazi, ki jih upo-
rablja fiziologija.

Podobno kot Stevilne psiholoske vidike napre-
zanja lahko ucinke glasbe opisemo z izrazoma, kot
sta “razpolozenje” ali “budnost, razvnetost”, toda
do raziskav, ki bi ugotovile, kateri nevroni in pre-
nasalci to povzroc¢ajo, preprosto Se nismo prisli.
Pravzaprav smo najbrz Se kakih 8 let oddaljeni od
skenerja mozganov fMRI, ki bi bil sposoben med
naprezanjem ovrednotiti Clovekove nevrofizioloske
odzive na razlicno glasbo. Ker glasba predstavlja
subjektivno spodbudo, je zelo verjetno, da so nje-
ni u¢inki moc¢no individualizirani. Ali kot re¢emo,
kar nekomu koristi, je za drugega strup.

Kaj torej dejansko vemo? Prvi¢, glasba na do-
sezek seveda ne more vplivati neposredno, tj.
brez posredovanja misli (uma). Zato so odzivi, ki
jih bomo opisali, v prvi vrsti psihi¢ni. Vztrajava na
tem, da lahko glasba pripomore k boljSim do-
sezkom, tako da vpliva na nase miselno stanje:
¢ Disociacija: Med Sibko do zmerno intenzivno
vadbo glasba lahko odvrne naso pozornost od



obcutkov naprezanja in utrujenosti. Subjektivni
obcutek naprezanja se zmanjSa zaradi procesa,
ki ga psihologi imenujejo disociacija. Ker telesno
naprezanje na razpolozenje v glavnem vpliva ne-
gativno, lahko glasba z odvra¢anjem pozornosti
od naprezanja izboljSa nase pocutje.

Disociacijo z omejeno kapaciteto upravljajo afe-
rentni zivci, ki drazljaje posiljajo v mozgane; glas-
ba ucinkovito “blokira” obc¢utje utrujenosti. Toda, ko
se naprezamo skoraj maksimalno, so napori tako
veliki, da glasbo prevladajo. Zato glasba lahko pred-
stavlja prijetno zabavo med dolgotrajnim tekom, a
ne med sprintom, za katerega pa potrebujemo na-
slednji mehanizem z nasega spiska.

e Budnost. Glasba lahko spremeni ¢ustveno in
fiziolosko budnost (razvnetost), na precej podo-
ben nacin kot kako spodbujevalo ali pomirjevalo.
V tej vlogi se glasba pogosto pojavlja kot sesta-
vina ogrevanja oz. neposredne psihi¢ne priprave
na nastop. Se spominjate, kako je Michael Phelps
(ob veliki medijski pozornosti) na pekinskih Ol
uporabljal iPod? Raziskave v zacetku 20. stol. so
odkrile, da glasba spodbuja z ritmom, tempom
(hitrostjo) in glasnostjo. To delno pojasnjuje izbiro
glasbe v noc¢nih klubih ali diskotekah. Vendar
Sportnike ¢ustveno spodbujajo tudi besedila in
naucene asociacije. Do doloCene mere smo na-
uceni ali pogojeni, da se razvnamemo - pomisli-
te na glasbo iz filma Ognjene kocije skladatelja
Vangelisa: ta ni niti hitra niti bobneca, a venda
spodbuja z asociacijo.

e Odziv na ritem: Obstajajo zelo moc¢ni dokazi,
da sinhroniziranje gibanja z glasbo vodi k boljsi
vzdrzljivosti in u¢inkovitejSemu gibanju. To Se zlas-
ti velja za ponavljajoCe se dejavnosti, kot so
veslanje, kolesarjenje, smucarski tek in tek. Isti
pojav je podlaga vadbe z glasbeno spremljavo, pri
kateri glasba sluzi kot metronom in ritmi¢na iz-
tocnica. Znastveniki Ze vec¢ kot stoletje vedo, da
nacin, kako glasba spodbudi mozgane povzroéi
recipro¢ni odziv eferentnih Zivcev, ki upravljajo
z gibanjem - to poznamo kot odziv na ritem in
pojasnjuje, zakaj nezavedno z nogami potrkava-
mo v ritmu glasbe.

Zdaj bova pobrskala po nekaterih najnovejsinh
izsledkih najinega dela in dela drugih vodilnih
raziskovalcev tega hitro rasto¢ega podrocja raz-
iskovanja. Osredotocila se bova na dve specific-
ni skupini izsledkov: u¢inke sinhronizirane glasbe
(gibanje sinhronizirano z glasbo) in na zvezo med
frekvenco srénega utripa in naklonjenostjo raz-
licnim vrstam tempa (hitrosti). Ta zveza je veliko
bolj zapletena, kot so sprva mislili raziskovalci.

Sinhrona raba glasbe

Ergogeni ucinki, ki so jih opisali, se zdijo naj-
ocitnejsi, ko je gibanje sinhronizirano z ritmicni-
mi lastnostmi glasbe, kakrsen je tempo. Dve ne-
davni Studiji sta potrdili mo¢ sinhrone glasbe; ena
je povezana z vzdrzljivostjo na tekocem traku,
druga pa s sosledjem kroznemu treningu podob-
nih vaj. Za preskus na tekoéem traku smo po-
skusnim osebam dovolili, da so izbirale med rock
in pop glasbo (glede na to, katero so imeli raje)
in so nato ob izbrani glasbi na strmo nagnjenem
tekocem traku hodile do popolne iz¢rpanosti.

Glasbo smo sinhronizirali z ritmom 125 kora-
kov v minuti. Ko smo jo izbrali glede na njene mo-
tivacijske lastnosti, smo ugotovili, da so osebe
zdrzale 15% ¢asa dlje kot v kontrolnih okolis¢inah,
kjer so hodile brez glasbene spremljave. Motivi-
rajoCa glasba jim je pomagala, da so naprezanje
v zacetku testa zaznavali kot manj naporno, ne pa
tudi v poznejsih fazah, ko je intenzivnej$a vadba
pricakovano pritegnila vso njihovo pozornost.
Zanimiva ugotovitev je, da je motivacijska glasba
poskrbela, da so se osebe ves ¢as poskusa
pocutile bolj pozitivno - celo ko so se naprezale
blizu zgornje meje prostovoljne izCrpanosti. Tako
glasba lahko vpliva na to kako se poc¢utimo med
intenzivnim naprezanjem, ¢eprav ne more prekriti
tega kaj obcutimo.

Nadaljnje delo, ki ga je izpeljal prvi avtor sku-
paj z dr. Catherine Bacon, fiziologinjo, ki se na
Medicinski fakulteti Univerze v Aucklandu ukvarja
s fiziologijo naprezanja, je pokazalo, da se ergo-
geni ucinki sinhrone glasbe lahko pojavijo kot
posledica bolj u¢inkovitega gibanja. Pravzaprav
so kolesarji ob poslusanju glasbe, ki je bila ug-
lasena z njihovim naprezanjem, porabili 7% kisi-
ka manj kot ob primerljivi obremenitvi in glasbi, ki
je bila rahlo hitrejsa ali rahlo po¢asnejsa.

Po preucevanju takih enostavnih ponavljalnih
modelov vadbe sva Zelela ugotoviti, ali sinhrona
glasba morda celo bolj vpliva na vaje kroznega
tipa, ki zahtevajo boljSo koordinacijo npr. stopanje
na klop in znana vojaska vaja, pri kateri sko¢imo
v Sirok razkorak, dlani pa se pri tem srecata nad
glavo, nato pa skocimo nazaj v polozaj s stopali
skupaj in rokami ob telesu. Medtem ko uporaba
sinhrone glasbe v primerjavi z metronomom vzdrz-
liivosti ni povecala (morda zato, ker so bile vaje
zelo intenzivne), smo opazili zanimivo razliko med
spoloma: moskim je bolj koristila vadba z met-
ronomom, medtem ko so se zenske najbolje od-
zvale na sinhrono glasbo (glej sliko 1).

Se bolj zanimivo je bilo, da so moski pri delu z
metronomom dozivljali bolj pozitivna obcutja kot

Vrhsmski
degezek

Slika 1: Razlike v spolu pri skupnem s§tevilu ponovitev ob sinhroni glasbi

in kontroli z metronomom
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STEVILO TT

TC je slavno Stevilo
in predmet Stevilnih
tekmovanj.

Svetovni rekord

v recitiranju pijevih
decimalk ima 60-letni
upokojeni inZenir
Akira Haraguci.

Leta 2006 so ga
posneli, ko je v neki
dvorani blizu Tokija
zrecitiral do 100.000
decimalk.

20

maj/junij 2011

zenske , medtem ko je bilo pri naprezanju ob glas-
bi obratno. Nadaljnje raziskave nam bodo poma-
gale razumeti zakaj in do kaksne mere se zenske
bolj odzivajo na ¢ustvene prvine glasbe.

Odnos med srcno frekvenco
in izbranim tempom glasbe

Zdi se intuitivno logi¢no, da sta tempo dolo-
¢ene skladbe in sr¢na frekvenca njenega poslu-
Salca usklajena. Iz te predpostavke izhaja pojmo-
vanje, da z visanjem frekvence srénega utripa
raste tudi nagnjenost poslusalca k hitrejSemu rit-
mu glasbe. Raziskovalci so v zacetku predlagali
preprosto linearno zvezo med tema dvema spre-
menljivkama, kar pomeni, da z mo¢nejsim napre-
zanjem narasc¢a ¢lovekova zelja po hitrejSem tem-
pu glasbe. S to predpostavko sva se podala na
delo v treh raziskavah v letih 2006-2010.

Poskusne osebe so morale poslusati razlicne
vrste glasbe v razli¢nem tempu, medtem ko so ali
hodile ali pa kolesarile z zelo razli¢no intenzivnost-
jo (od 40-90% maksimalne sréne frekvence).
Odkrila nisva linearnega odnosa, ampak bolj za-
pletenega z dvema tockama pregiba, ki ju znanst-
veniki poznajo z imenom kubicni odnos (glej sli-
ko 2). Pri zelo intenzivni obremenitvi sva opazila
rahlo znizanje tempa izbrane glasbe. Ta pojav je
pred tem napovedal najin student Adam Clarke;
po njem se imenuje “Clarkov padec”.

Praktiki bi se morali zavedati, da imajo Sport-
niki med vsemi intenzivnostmi radi zelo ozek raz-
pon tempa (od 125-145 udarcev/min); ta razpon
vkljucuje vec¢ino komercialne plesne glasbe, a
izkljucuje veliko popularne, urbane in rock glasbe.
Prvi avtor je zel sadove teh prizadevanj, ko je
sestavljal spisek napevov za tekmovanja v po-
lovicnem maratonu z glasbeno spremljavo. Skup-
no ime teh tekmovanj je Run to the Beat (glej
www.runtothebeat.co.uk).

Od leta 2008 tekmovanije vsako leto poteka v
Londonu, lani septembra pa je bilo prvo tudi v
Baslu. Na osnovi skupnih ugotovitev je prvi avtor

Slika 2: Kubi¢ni odnos med sréno frekvenco
in najljubsim ritmom glasbe

“Clarkov padec”
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tega Clanka sestavil glasbeni program s potekom
narasc¢ajocega tempa, ki odseva narascajoco
intenzivnost naprezanja, ko se tekaci blizajo cil-
ju. To pomeni, da najhitrejSe skladbe (135-140
udarcev/min.) poslusajo, ko so tik pred ciljem.

Izbira glasbe

Staro pravilo pravi, da modri pravila uporablja-
jo kot nasvet, bedaki pa kot ukaz. Zato spisek, ki
ga vidite v tabeli 1, pri izbiri glasbe zase ali za
druge uporabljate kot nasvet, ne kot zapoved.
Glasba namre¢ na ljudi deluje zelo individualizira-
no; njeni ucinki so moc¢no odvisni od posamezni-
kovega druzbenega in kulturnega ozadja in okusa.

Teorija se spremeni v prakso

Da bi razumeli postopek konstruiranja glas-
bene spremljave, bova predstavila program (glej
tabelo 2) motivacijske glasbe za zmerno inten-
zivno aerobno vadbo kolesarjenja, teka ali kake
druge aerobne vadbe (65-70% maksimalne
sréne frekvence). V skladu s potrebo po uposte-
vanju posameznikovih znacilnosti sva ta program
naredila za 20-25 let starega moskega, ki tipi¢no
poslusa pop in urbano glasbo.

Tabela 1: Prakti¢ni preudarki, ko izbiramo glasbo kot spremljavo vadbenemu programu

Preudarek Opis

Specifika naloge

Povezite glasbo z dejavnostjo, ki se je boste lotili in s psihi¢nim
ucinkom, ki ga Zelite dozivljati. Npr. glasna, hitra, ritmi¢na, bobneca,

z basi oblozena glasba je odli¢na za psihi¢no pripravo na dviganje utezi.
Pomislite na tempo: sta hitrost glasbe in njen ritem idealna za hitrost
gibanja, ki ga izvajate?

Besedilne potrditve

Ali besedilo vsebuje pozitivne izjave glede vadbe kot “razgibaj telo”,
”potisni” ali “teci v ritmu”. Tudi druge pozitivne izjave kot “gremo
naprej” ali “prepri¢an sem” lahko delujejo kot pozitivna motivacija.

Predstave

Ali glasba v vasi zavesti ustvarja podobe, ki vas motivirajo; morda preko
asociacij, ki jih ima v popularni kulturi (recimo glasbena spremljava
v filmu Rocky) ali preko vasih osebnih spominov?

Osebni pomen

obcutja?

Ali vas glasba spominja na vasa najstniska leta, zgodnjo odraslost
ali katero drugo obdobje v vaSem Zzivljenju, ki v vas prebuja pozitivna

Kulturna skladnost

Ali glasba izvira iz zanra (npr. 'indie', 'hip hop' itd.), s katerim ste rasli
in se z njim tesno identificirate?

Melodija’harmonija

Ali je melodija prijetna in harmoni¢na in zato izboljSuje vase
razpolozenje? Na splosno se zdi harmonija v duru (sre¢en) za spremljavo
vadbe primernejSa kot harmonija v molu (zalosten).

Domacnost/izpostavljenost

Ali vas glasba, ki jo pogosto poslusate, morda zato ne dolgocasi?




Povzetek in prakticne posledice

Glasba izboljSuje dosezke, ker vedri razpo-
loZenje, pozornost speljuje od utrujenosti, uravna-
va razvnetost/budnost in ponuja priloznost, da se
gibliemo skladno z njenim ritmom. Sportniki, ki
tega Se ne pocno, naj poskusijo trenirati in/ali tek-
movati med poslusanjem glasbe.

Pokazalo se je, da lahko sinhrona glasba pri
rekreativnih Sportnikih izboljsa aerobni dosezek
za do 15% in je zato idealna za dejavnosti, ki
potekajo v enakomernem tempu (tek, kolesarje-
nje, vaje ob glasbeni spremljavi itd.).

Celo med zelo intenzivnim naprezanjem glas-
ba lahko izboljSa razpolozenje, Ceprav ji ne uspe-
va, da bi naso pozornost speljala pro¢ od dejav-
nosti, kajti vtem primeru ne blazi subjektivnega
obcutka naprezanja.

Sportnice naj si zapomnijo, da so zelo pomem-
bne motivacijske lastnosti glasbe, ki vplivajo na
Sustvena stanja. Sportniki pa naj se moéneje us-
merijo na ritem.

Glasbavtempumed 125in 140 u/min. je ide-
alna za kakrsnokoli vadbo, katere cilj je zvisati
sréno frekvenco, toda upostevajte kubi¢ni odnos
med frekvenco srénega utripa in najljubsim tem-
pom glasbe.

Dr. Costas Karageorghis, predavatelj sportne
psihologije na Univerzi v Brunelu in dr. David-Lee
Priest, raziskovalni analitik na podrocju Sporta.
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TRENING
Krepitev zadnjicnih misic

Tanya Ball svetuje, kako krepiti zadnjicne misice

Sibko aktiviranje glutealnih misic se nepo-
sredno prevaja v Sibak nadzor nad gibanjem
medenice in kolkov in pomanjkljivo poravnavo
medenice, kolena ali sredinca tezo prenasajoce
noge v trenutku, ko se preko nje giblje telesno
tezisce. Sibke glutealne misice se kazejo v
nenadzorovanem obracanju kolkov navznoter,
kar vleCe navznoter tudi koleno. To stopalo sili v
pretirano zvracanje navznoter in torzijsko preo-
bremenjuje misice in druga tkiva, ki preckajo
koleno ter glezenj in Se zlasti decentrirajo nor-
malni potek pogacicne in Ahilove kite. Zaradi
vsega opisanega se lahko pojavijo bolecine v
predelu kolka, kjerkoli okrog kolena, tudi pod
pogacico, vzdolz goleni in/ali v spodnjem delu
mec¢ v predelu Ahilove kite. Da bi izravnali tako
nastalo neravnovesje, poskusite z naslednjimi
vajami:

Most

e Lezite natla na ¢vrsto, a udobno podlago, sto-
pala pa, kot kaze slika, polozite na telovadno zogo
ali évrsto stojecstol.

¢ Roke prekrizajte na prsnem kosSu (slika 1).

e Zavestno napnite - pokrcite - zadnjicne misice
in povlecite not globoke trebusne misice (to sto-
rite tako, da trebuh povlecete not, nasprotno kot
da bi ga napihnili oz. potisnili ven). Hkrati od tal
dvignite medenico, tako da s telesom tvorite raven

most med rameni, ki so na tleh, in stopali, ki so
na zogi ali stolu (slika 2).

¢ V opisanem polozaju ostanite toliko ¢asa, dok-
ler ne boste zacutili zmerne misiéne utrujenosti,
potem pa se POCASI spustite na tla in po kratko-
trajnem pocitku vajo ponovite.

Nasveta:

Naprezajte zadnjicne misice, ne upogibalk
kolen, tj. misic, ki potekajo po zadajsnji strani ste-
gen.

Poskrbite, da bo telo popolnoma ravno - zad-
njica se ne sme povesiti, kajti potem bi se upog-
nila tudi hrbtenica.

Kako napredujemo:

e S¢asoma poskusajte v konénem polozaju os-
tajati vedno dlje, pri tem pa se ¢im manj gugajte,
tresite ali drgetajte.

e Ko boste brez tezav v konénem polozaju brez
guganja ali drgetanja zdrzali 1 minuto in minimal-
no utrujali zadajsnje stegenske misice, isto vajo
poskusite z oporo ENE same noge na zZogi ali
stolu. To bo v zacetku lazje, ¢e boste zogo na-
mestili pod koleno.

¢ Napredujete lahko tako, da zogo namescate
vedno dlje od sebe proti gleznju.

\
{\g\a

Tanya Ball
The Coach 27

Vrhsmski

dedezek

maj/ junij 2011

21



Vrhmmski
desezek

PRAVZAPRAV

Vsak peti lastnik psa
si z njim deli posteljo,
a kar 62 odstotkov
lastnikov mack pravi,
da njihove ljubljenke
spijo z njimi.
Boston.com,
januar 2011

Vsak tretji African
sodi v srednji sloj.

African Development
Bank Group
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FIZIOTERAPIJA

Upostevanja vredni
nasveti za oceno stanja
poskodbe

Ne glede na to, ali ste star macek ali Sele zacen-
jate poklicno pot fizioterapevta, vam ponujamo
nekaj izkusenj in modrosti, ki lahko pripomorejo
k zanesljivejSemu diagnosticiranju

MARK ALEXANDER

Izsledite vzrok

Tu sta dva nasveta glede ocene stanja, ki vam
bosta pomagala pri vasi primarni nalogi, namrec
iskanju vzroka za nek simptom in ne le prepros-
temu odpravljanju simptoma. Najprej pacienta
vedno povprasajte po njegovih prejsnjih poskod-
bah.

Potrudite se izvedeti - ali ugotoviti - kako bi
prejSnje poskodbe lahko vplivale na njegovo mi-
Si¢je in okostje (npr. atrofija, Sibkost, zapoznelo
odzivanje miSic, poslabsana koordinacija gibov
itd.).

Zdaj lahko greste na lov za vzroki poskodbe/
simptomoyv, tj. iSCete bliznje Sibke tocke, pomanj-
kanje koordinacije ali nesimetrije, ki bi vas lahko
privedli do osnovnega prikritega problema. Samo
s takim pristopom boste pacientu pomagali, da
se z isto poskodbo ne bo spet in spet vracal k
vam.

Videti ni dovolj, treba je otipati

Pri pregledu otipavajte ali uporabite masazne
tehnike, da posezete v lokalno in okolisko tkivo
in obcCutite, za kakSne tezave gre. Tako bi npr. pri
sindromu patelofemoralne bole¢ine morali oti-
pati:
anteromedialnega (lokalizirano spredaj in ob sre-
dini) do posterolateralnega (lokalizirano zadaj in
ob strani) kolena,

e okrog kite miSice bicepsa femorisa (upogibal-
ka kolena),

* misico tensor fasciae latae, ki izvira s Crevnice
in zateza iliotibialni traktus.

Zaradi medsebojnih povezav vse te strukture
potencialno vplivajo na biomehaniko patelofe-
moralnega sklepa. Brez preiskave s tipanjem
boste morda zgresili enega od kriti¢nih vzrokov
poskodbe/bolecine in zdravljenja ne boste mog-
li izpeljati optimalno.

Ocenite koordinacijo

S tem ne mislim propriocepcije (tj. obvladovanja
polozaja telesa v prostoru - o tem je M. Alexander
ze pisalv 1. t. Vrhunskega dosezka letnika 2010).
Ocena usklajenosti gibov vam omogoci dostop do
pacientovega srediSCnega zivCnega sistema in
nevrofiziologkih kontrolnih mehanizmov. Ce odkri-
jete primanjkljaj, boste morali svojega varovanca
prepricati, da se bo lotil tega problema, kaijti le tako
bo dolgoro¢no ubezal poskodbam.

NICK GRANTHAM

Ponudil bom samo en nasvet, ker se mi zdi
pomembnejsi od vseh drugih.

Ne stojte kot lipov bog!

Stati¢no ovrednotenje je samo del zgodbe.
Poskrbite za funkcionalno, na gibanju temeljece
ovrednotenje stanja.

SEAN FYFE

Bodite odprti za vse mozZnosti

Pri ocenjevanju stanja se nikar prezgodaj ne
obesite na eno samo razlago. Diagnozo postavite
Sele po koncu ocene, ne ze na pol poti, sicer bo-
ste zelo verjetno spregledali ali pa ne upostevali
namigov in sledi.

Ne ogledujte si le mesta poskodbe

Obstajata dva dobra razloga za ocenjevanje
stanja nad in pod bole¢im mestom. Prvi¢ zato, da
ne boste spregledali bolecine, ki seva drugje, kot
je mesto poskodbe (npr. poskodba vratne hrbte-
nice se kaze v lateralni bolecini podlehti). Drugic,
ker morate razumeti, kako okoliske strukture vpli-
vajo na poskodovano mesto, npr. preskus dorzal-
ne fleksije pri igralki kosarke, ki jo pesti bolecina
v prednjem delu kolena, preskus razpona giban-
ja kolka pri igralcu tenisa, ki ga boli ledvena
hrbtenica, ali preskus ekstenzije prsne hrbtenice
pri plavalcu, ki ga boli rama.

Pravzaprav je vse v funkcionalni
anatomiji

Predvsem morate ¢im podrobneje poznati ana-
tomijo in funkcionalno anatomijo - to mo¢no olaj-
Sa ovrednotenje stanja poskodbe. Tega pouka
sem bil delezen pri sijajnem fizioterapevtu, od ka-
terega sem se ucil po diplomi. Rekel mi je: “Celo
¢e ne poznas vseh ortopedskih testov (in jih tudi
nikoli ne bos, ker testi prihajajo iz mode in se
pojavljajo vedno novi), a pozna$ funkcionalno
anatomijo, Se vedno lahko preskusis dolo¢eno
strukturo na osnovi tistega, kar ves o njeni vlogi.
Toda ¢e funkcionalne anatomije ne poznas,
preskusov, ki jih opravljas, v resnici sploh ne bo$
razumel. Tvoje vrednotenje stanja se bo spreme-
nilo v prebiranje seznama namesto v proces re-
Sevanja problema, kar pripomore k nastanku klin-
iCne slike.

ULRIK LARSEN

Lotite se ocene tveganja

Razvili smo postopek (za Rehab Trainer, http:/
/www.rehabtrainer.com.au/aboutus), ki terape-
vtom omogoca preprosto in verodostojno vredno-
tenje stanja poskodb njihovih varovancev kot zelo
tveganih ali manj tveganih. To terapevtu omogodi,
da se z gotovostjo in kompetentno odlogi, ali se
bo poskodbe lotil sam ali pa bo varovanca takoj
napotil k zdravniku specialistu.

Ocena dihanja

S tem preverimo disfunkcijo trebusne pre-
pone. Varovanec naj petkrat zapored globoko




vdihne in izdihne, vi pa glejte, kje poteka giban-
je. Se dviguje trebuh? Se dvigajo ramena? Ali se
prsni kos Siri po obodu? Zelo malo ljudi diha
dovolj globoko. Pravzaprav bi morali mi vsi vsak
dan trenirati globoko dihanje.

Kako meriti kroZenje v ramenih

Naslednje je zelo koristen naéin merjenja raz-
pona krozenja navznoter v glenohumeralnem
sklepu pri bolec¢inah v rami. Varovanec naj lezi na
boku, roka, ki je spodaj, pa naj bo odmaknjena
pod kotom 90 stopinj. Lopatico blokirajte nazaj
in navzdol in roko rotirajte navznoter ter primer-
jajte razpon krozenja v levo in desno stran. Potem
jo uporabite za razteg kot na sliki (razteg spece-
ga).

CHRIS MALLAC

Dolocite vrsto bolecine v hrbtu

Splosno pravilo za mehani¢no bolecino v krizu
je: Ce se oseba poéuti neudobno pri priklonu
(pri dotiku prstov na nogah), a je ni¢ ne moti pri
zaklonu (Ce se iztegne nazaj), najverjetne ome-
jitev predstavljajo zakréene zadnji¢ne misice, mi-
Sice upogibalke kolen, miSica velika primikalka
in ledvena kvadratasta misica. Ce se brez tezav
priklanja, tezave pa so pri nagibanju nazaj (bo-
le¢ina pri ekstenziji - iztegovanju - hrbta) so
zakrCene misice tensor fasciae latae, velika led-
vena miSica, iliakalna misica in miSice primi-
kalke.

To je dokaj preprosta analiza, a ¢e zaCnete tu,
boste najveckrat na pravi poti.

Ocenite izliv v koleno

Z enostavno oceno pacientovega oteCenega
kolena s pomocjo fluktuacijskega preskusa po-
gosto dobimo dragocen namig, ali je poskodba
kolena posledica “nereda” znotraj kolena ali gre
za nekaj, kar je zunaj kolenskega sklepa.

Fluktuacijski test naredimo tako, da z roko
potegnemo navzgor po medialni (obsredinski)
strani kolenskega sklepa (od spodaj navzgor) in
nato takoj potegnemo po lateralni (boc¢ni, zunan-
ji) strani prav tako od spodaj navzgor. Ce se
tekocina vrne na medialno stran kot jamica ali
mesicek, je to znamenje izliva v koleno.

Izliv v koleno nam govori o ve¢ stvareh. Prvic,
nekaj v kolenu drazi sklepno ovojnico, da proiz-
vaja ve¢ tekocine. To je lahko natrgan meniskus,
kostni edem na goleni¢nem ali stegneni¢nem
kondilu, natrgan hrustanec na zadajsnji strani
pogacice ali pa je kaj narobe s hrustancem na
stegnenic¢ni trohlearni zarezi. Poskodb medialnih
vezi ali pogacicne kite ne spremlja izliv, ker so
zunaj kolenskega sklepa.

Naslednja pomembna stvar je rehabilitacija
stiriglave stegenske misice. Pokazalo se je, da
ze neznaten izliv lahko povzrodi takojsnjo atrofi-
jo in inhibicijo (zavrtje) poSevne srednje mo-
goc¢ne misice (vastus medialis obliquus). Inhi-
bicija te miSice Se poveca nestabilnost kolena in
povzroc¢a razvijanje nadaljnjih nenormalnih in
Skodljivih sil.

Moje najljubse vaje

Nase pisce smo povabili, naj z nami delijo nekaj
svojih preizkusenih in zanesljivih rehabilitacijskih
orodijj ...

MARK ALEXANDER

Valjanje naprej na telovadni Zogi

To vajo imam rad. Ko ste prepri¢ani, da je vas
pacient sposoben do potrebne mere lokalno akti-
virati misice, je to najboljsa vaja za nadzor nad
ledvenomedeni¢nim predelom. Namenjena je
krepitvi preme trebusne misice, ki je najpomemb-
nejsi stabilizator pri normalnem Zivljenju in v Spor-
tu.

Valjanje naprej na telovadni Zogi, zacetni
polozaj

Valjanje naprej na telovadni zogi, skrajni
polozaj

Kako

e Zacnite kleCe z dlanmi na zogi pred seboj.
Zogo podasi valite pro¢ od sebe, pri tem pa se

trudite, da bi od kolen do ramen ohranjali ravno

diagonalno ¢rto.

e |z skrajnega iztegnjenega poloZzaja zogo poca-

si valite nazaj v startni polozaj.

Tehnic¢na navodila

* Ne dovolite, da bi se vam spustil popek ali da
bi se v krizu preve¢ uslogili.

+ Ce zadnijica strli ven, je to lahko znamenje &ib-
kih iztegovalk kolkov.

« Ce zaénejo lopatice/roke drhteti, je treba po-
zornost posvetiti stabilizatorjem ramen.

Vzpon na prste s po¢epom
na eni nogi

Ta vaja posnema funkcijo noge pri teku in
zdruzuje trening vzdrzljivostne moci mecnih, Sti-
riglavih stegenskih in zadnjicnih misic iztegovalk
s treningom Zivénomisi¢ne koordinacije.
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Zivljenje povpreénega
Britanca se vsak dan
podaljsa za 5-6 ur.

Observer,
6. marec 2011

45 odstotkov odraslih
prebivalcev sveta

Se nikoli ni poskusilo

alkohola. WHO

Manj kot
15 odstotkov piscev
Wikipedije je Zensk.
New York Times,
januar 2011
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Zacetek

Kako

¢ Stojte na eni nogi in se spustite v polovi¢ni
pocep.

* Ko se zaCnete spet dvigati, se na koncu vzpnite
Se na prste.

e Na prstih ostanite 1-2 sekundi in se spustite v
zacetni polozaj.

Tehnicna navodila

» Uskladite zacetek dviganja iz poCepa z dvigan-
jem pete, tako da se hkrati krcijo Stiriglave stegen-
ske misice in miSice med.

* Te vaje ni dobro delati tik pred treningom; s tem
se izognete utrujenosti in tveganju, da bi se po-
Skodovali.

Raztezanje prsnega kosa leze na hrbtu

K raztezanju prsnega kosa nas sili hrbtenica.
Zdi se mi, da bomo ¢ez 5000 let po zaslugi sed-
enja pred racunalniki in telesno nedejavnega ziv-
lienja nasploh vsi imeli trajno ledveno kifozo in
spojena vretenca prsne hrbtenice.

Raztezanje prsnega kosa: roke so prekrizane

Raztezanje prsnega kosa: roke so iztegnjene

Kako

e Uporabite zvito brisaco, valj iz trde sinteti¢ne
pene z majhnim premerom ali patentirane izdelke
kot so BakBalls.

* Lezite na hrbet s stopali plosko na tleh in po-
kréenimi koleni, hrbtenica pa lezi pravokotno na
brisaci/valju, in sicer v viSini najvisje lezeCega
vretenca prsne hrbtenice.

e Z rokami objemite prsni kos in v tem polozaju
ostanite 20-30 sekund.

* Ohranjajte hrbtenico nevtralno in roke iztegnite
¢im dlje za glavo ter drzite 20-30s.

* Roke vrnite v prejsnji polozaj, premaknite valj
za eno vretence navzdol in vajo ponovite za vsa-
ko vretence prsne hrbtenice.

Tehnicna navodila

« Ce vas boli tilnik ali imate kake tezave v tem
delu, dajte za glavo blazino, tako da preprecite
iztegovanje tega dela hrbtenice.

e Ves Cas, ko delate vaje, ohranjajte ledveno
hrbtenico nevtralno.

NICK GRANTHAM

Hoja s elasticnim trakom okrog stegen
(angl. “monster walks”, pois¢ite video na spletu,
tako da v iskalnik vtipkate omenjeno anglesko
geslo z navednicami vred)

Z eno samo vajo lahko pri svojih varovancih
izboljsate gibanje v kolkih in gibanje lopatic. Ta je
sijajna pri reSevanju ene od najpogostejsih tezav,
ki jih vidim v telovadnicah.

Kako

e Stegna tik nad kolenom ovijte s kratkim kosom
elasti¢nega traku.

» Kolena rahlo upognite (za okrog 5°) in delajte
majhne korake vstran (15-20cm).

e Obrnite se in enako pocnite Se v drugo stran,
tako da boste krepili Se misice drugega kolka.

Tehnicna navodila

* Ko se premikate, bi moralo biti videti, kot da
drsite preko tal in se pri tem ne gugate gor in dol.

SEAN FYFE

Nagib medenice

To je moja najljubsa vaja, ker predstavlja vesSci-
no, s katero krepimo stabilnost v ledveno-
medeni¢nem predelu hrbtenice. (Za podrobnej-
Si opis glejte Vrhunski dosezek 3-2007 - mog-
oce je narociti arhivske izvode po polovicni ceni.)
Ce zelimo razumeti pravilno drzo telesa, je treba
znati medenico nagibati naprej in nazaj, vaja pa
skrbi tudi za gibljivost ledvene hrbtenice in poma-
ga aktivirati pomembne misi¢ne skupine. Ce ne
znamo nadzirati nagiba medenice, ne moremo



napredovati k zahtevnejsSim vajam za krepitev in
stabilnost trupa, kot so poCep, mrtvi dvigi (angl.
dead lift, prikazan na spletu), deska (angl. plank,
vaja za trebusne in hrbtne misice, tudi prikazano
na spletu - oprti na prstih nog in podlehteh ohran-
jamo ravno telo).

Kako

* Najprej varovancem pokazite gibanje, to jim naj-
bolje pomaga razumeti, kaj hocCete, da bi poceli.
¢ Od strani naj se postavijo pred ogledalo, tako
da imajo dober pogled na svojo hrbtenico in
medenico.

* V zacetku jim recite, naj iztegnejo kolena in naj
vzravnajo trup. Ce pokréijo kolena ali upognejo
prsno hrbtenico, to pomeni, da ne znajo osamiti
gibanja medenice in zaposlujejo nepotrebne mi-
Sicne skupine.

Koristni namigi za nagib medenice nazaj:
* Poskusite medenico “potlaciti’ podse.

¢ Sploscite spodniji del kriza.

¢ Obrnite sramnico proti stropu.

Pri nagibu medenice nazaj, naj se vadeci osre-
dotocijo na stiskanje zadnji¢nih misic, tako da
dojamejo gibanje, nato pa naj isto poskusijo, ne
da bi uporabili zadnjicne misice.

Koristni namigi za nagib medenice naprej:
¢ Vzbocite samo spodnji del hrbtenice.

¢ Naj vam zadnjica strli ven.

¢ Obrnite sramnico proti tlom.

Ce vas varovanec gibanja $e ni dojel, spre-
menite polozaj tako, da leze na hrbet, na trebuh
ali pa naj sede.

Naslednje koristno orodje je tlacna enota za
bioloSko povratno informacijo - majhna napihlji-
va blazina, povezana s tlakomerom. Uporabite jo,
ko lezite na hrbtu s pokréenimi koleni in stopali
plosko na tleh. PolozZite jo pod ledveno hrbteni-
co in jo napihnete do 40mmHg. Sportnik naj po-
skusi pritisk povecati z nagibanjem medenice v
smeri nazaj in zmanjsati z nagibanjem medenice
naprej, vendar ne sme dvigniti zgornjega dela
hrbta ali potiskati skozi pete.

Nagib medenice: naprej (levo) in nazaj (desno)

Pocep na eni nogi

9@
ot

S to vajo ena noga pozanje vse koristi pocepa
(mo¢ velikih zadnji¢nih misic, stiriglavih in dvo-
glavih stegenskih misic, ki potekajo po predniji in
zadajsnji strani stegen, aktiviranje misic, ki ¢vrstijo
trup in izboljSujejo gibljivost v kolkih). Z vajo obre-
menimo stranske stabilizatorje kolka in jih s tem
krepimo, ter urimo ravnotezje na eni nogi. Ko vajo
enkrat usvojite, je na voljo nesteto inacic za po-
vecanje obremenitve.

Kako

 Stojte na eni nogi; koleno pokrc¢ite do 135-
120°.

¢ Krajsi Cas ostanite v pocepu, potem pa se nad-
zorovano dvignite.

Tehnicna navodila

* Koleno naj bo ves Cas v Crti s stopalom.

* Medenica naj bo obrnjena napre;j.

* Kolk na strani proste noge se ne sme nagniti
vstran in navzdol.

* Ves ¢as naj bo ledvena hrbtenica v nevtralnem
polozaju (ne vbocena in ne izbocena).

Veslanje
v polovicnem pocepu

To je odli¢na vaja za vse telo. Najprej se mora-
mo nauciti, kako lopatici naravnati v nekoliko
dvignjen in rahlo potlaéen polozaj, da s tem akti-
viramo spodnje trapezaste misice.

Vajo delamo na napravi s kabli ali z elasti¢nimi
trakovi z rocaji. Uporabljam jo kot osnovo za Stevil-
ne razli¢ice, kot so pocep in veslanje in pocep in
veslanje z eno roko na eni nogi.

Kako

¢ Obrnjeni v smer proti Skripcu, z vsako roko
primite roc¢aj (dlani gledajo navzdol), nastavite lo-
patice in naredite polovi¢ni poCep do kota v ko-
lenu okrog 135°; hrbtenica naj bo v nevtralnem
polozaju.

¢ Ohranite polozaj hrbtenice in med vle¢enjem
nadalje dvignite/umaknite lopatici; kabel vlecite
“v telo”. Komolca se upogibata in vleCeta nazaj
proti odporu.

¢ Polozaj hrbtenice ohranjajte nespremenjen ves
Gas, ko se vracate v prvotni polozaj.

Vrhsmski
degezek

PRAVZAPRAV

V Veliki Britaniji ima

36.000 posameznikov
v lasti 50 odstotkov
zemlje na podezelju.

Country Life,

november 2010

Modra je
prevladujoca barva
spletne strani
Facebooka, kajti
njegov ustanovitelj
Mark Zuckerberg
je barvno slep.

New York Times,
september 2010
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ULRIK LARSEN

Vpenjalna priprava

Gre za domac postopek mobilizacije (dekom-
presijo) togega pogacic¢no-stegneni¢nega sklepa,
ki naj ga uporabljajo samo primerno usposoblje-
ni fizioterapevti. Zdi se dobro zdravilo za trdovrat-
ne bolecine v tem sklepu, do katerih pogosto pri-
haja zaradi pretiranega pritiskanja stranskega dela
pogacice na spodaj lezeci sklepni hrustanec. V
resnici gre za specificen razteg stranskega
vezivnega traku, ki ga lahko uporabimo, ¢e je
drsenje neucinkovito. Postopka se pacient lahko
nauci in ga nato doma ponavlja po dvakrat na dan.

Kako

Kupite si vpenjalno pripravo in jo na oprijemu
oblazinite. En konec naprave naj pritiska na me-
dialni rob pogacice in jo potisne lateralno (nav-
zven) ter nagne pro¢ od spodaj lezeCe povrsine;
drugi konec naprave pritiska pod lateralnim robom
pogacice v smeri lateralnega vezivnega traku. V
zacetku bodite previdni in redno ponovno pre-
skusajte - bolecini med postopkom se ne boste
mogli povsem izogniti, veliko manj pa je bo po
razbremenitvi in po veckratnem ponovnem testi-
ranju. Ce je lateralni pogaciéno-stegneniéni sklep
prizadet zaradi zmernega do hudega osteoartriti-
sa, se tej tehniki izogibajte, nasploh pa bodite
previdni pri nad 60 let starih ljudeh.

Aktiviranje ramenskih misic

Pri tej vaji uporabljamo elasti¢ne trakove ali
zracnice, s pomocjo katerih aktiviramo subskapu-
larno in sprednjo nazob¢ano misico med vajo
bench pressa ali potiska utezi s prsi. Odpor, ki ga
nudijo zracnice ves Cas, ko traja potiskanje, ust-
varja potrebo po krozenju navznoter v glenohu-
meralnem sklepu in tako posebej aktivira lokalno
misico, ki stabilizira sklep, tj. subskapularnom. in
avtomati¢no tudi sprednjo nazob¢ano misico.

Kako

e Ko ro¢ko potiskamo s prsi, v rokah drzimo
zracnico, ki je napeta v smeri navzgor nad glavo,
ali pa je med bench pressom privezana na rocko
(glej sliko).

Bench press z elasti¢nim trakom (zra¢nico)

Tehnicna navodila

e Z zra¢nicami aktiviramo subskapularno misico,
ki ramenski (glenohumeralni) sklep obrac¢a na-
vznoter in ga povlece nazaj in navzdol ter pro¢ od
kolCice. Tako je nevtralizirano kakrsnokoli obra-
¢anje navzven in horizontalno iztegovanje, aktivi-
ra pa se tudi sprednja nazob¢ana misica, ki pri
spuscanju bremena deluje ekscentri¢no in pre-
precuje krozenje v smeri navzdol ter nagib lopati-
ce v smeri naprej.

* Tako preprecimo, da bi velika prsna misica pre-
vladovala nad malo; imamo skrajno koristno orod-
* Ce dvigalca pri potiskanju bremena s prsnega
kosa pestijo kakrsnekoli bolecine, je nujno, da
uporabimo elasticne zracnice. Te postanejo dra-
goceno orodje pri rehabilitacijski vaji za krepitev
prednje nazobc¢ane in subskapularne misice.

* Vaje zacnite z lazjimi bremeni. Lastne izkusnje
mi kazejo, da moji varovanci ne morejo dvigati
tako tezkih utezi kot brez elasti¢nih trakov (ali
zracnic), kajti na ta predel se usmerja nova mi-
Si¢na sinergija. Zato bremena zmanjsajte in jih
spet postopno povecuijte, pri tem pa uporabite
dovolj moc¢ne zracnice, da bodo priblizno us-
trezale skupni moci ramen in bremenu, ki ga dvi-
gate.

Obracanje nog na telovadni Zogi

Odli¢na vaja proti bole¢inam v hrbtu in za izo-
lirano krepitev pre¢ne trebusne misice.

Kako

* Lezite na hrbet, noge pa naslonite na telovad-
no zogo (kolki in kolena so pokréeni pod kotom
90°).

* Blago pokrc¢ite medenic¢no dno, ohranite rahlo
lordozo (ukrivljenost hrbtenice v smeri sprednje
stene trebuha), kar velja za nevtralen polozaj
hrbtenice, in globoko vdihujte, medtem ko se
noge na zogi obrac¢ajo od sredine v eno stran.

* Noge in kolke obracajte toliko ¢asa, da boste
zacutili nestabilnost in se boste morda zaceli
gugati, potem se vrnite nazaj in isto ponovite v
drugo stran.

e Zgornji del hrbta (plec¢a), glava in ramena naj
bodo ves ¢as plosko na tleh.

* [zmeni¢no valjajte noge in Zogo pro¢ od sredine
na levo in desno, dihajte enakomerno in blago
krcite medenic¢no dno. V vsako stran naredite po
3x10 odmikov.

CHRIS MALLAC

Krepitev srednje glutealne misSice
na telovadni Zogi

Ta vaja mi je vSec, ker poskrbi za dvoje zelo
koristnih stvari. Prvi¢, srednjo glutealno misico
obremeni v nevtralnem polozaju kolka - ali, ¢e je
medenica dovolj prekucnjena naprej - v polo-
zaju, ko je kolk iztegnjen. Ni prav dosti vaj, ki bi
gluteus “zadele” v tako skrajSanem polozaju v
njegovem notranjem razponu. Drugi¢, ¢e prste
drzimo iztegnjene navzgor, ostane kolk obrnjen
navzven. Obi¢ajno prevladujo¢a miSica tensor
fasciae latae, ki izvira s Crevnice in zateza iliotibi-



alni traktus, ne more delovati, ¢e je kolk obrnjen
navzven.

Kako

¢ S popolnoma zravnanim telesom lezite na bok
- pravokotno na steno.

¢ Ob steno na koncu telesa polozite telovadno
70go, nanjo pa priblizno v visini kolkov zgornjo
nogo. Ko nogo popolnoma iztegnete, s peto Cvrs-
to pritisnete v Zzogo.

* Zdaj nogo obracajte navzven, tako da bodo
prsti kazali navzgor.

e Peto Cvrsto potiskajte nazaj v Zzogo in slednjo
dvignite 15¢cm nad tla.

¢ Nadzorovano jo spet spustite na tla.

Speci razteg

To je moja najljubsa vaja za raztezanje zadajs-
nje rotatorne mansete in infraspinatne misice.
Delamo jo lahko sami, brez pomoci. Gre za
pomemben razteg, kaijti Stevilne patologije ramen
spremlja omejen razpon krozenja ramenskega
sklepa navznoter. Pri tej vaji lahko lopatica miruje,
ker jo ob tla pritiska teza telesa.

Spedi razteg

Kako

e LezZe na strani, ki jo boste raztezali, spodnjo
roko iztegnite naravnost predse pod kotom 90°,
komolec pa naj bo prav tako pokréen pod kotom
90° (podlaket je navpi¢na).

e Z zgornjo roko zgrabite spodnjo in jo potisnite
navzdol ter tako obrnete navznoter - razteg boste
zacutili na zadniji strani rame.

Pocep z zasukom

S to vajo krepimo “miofascialne zanke”, ki sta-
bilizirajo ledveno hrbtenico in medenico. Zasno-
vali so jo na Avstralskem institutu za Sport, in si-
cer na osnovi raziskav Andreja Vleeminga in
Chrisa Snijdersa.

Kako

e Z lepilnim trakom ¢vrsto povezite ali kako
drugace pritrdite elasticne trakove na metlis¢e
(glej sliko).

e Z metliS¢em na ramenih napol pocepnite, me-
denica naj bo rahlo nagnjena naprej, pre¢na tre-
busna misica pa pripravljena, da jo bo stabilizirala.
* Previdno zasukaijte trup, pri tem medenico ves
Cas ohranjajte stabilno, stiriglave stegenske in
zadnjicne misice pa naj bodo napete.

¢ Glejte naravnost naprej in glave med zasuki tru-
pa ne obracajte.

* Ena ponovitev vaje obsega sukanje iz polozaja
zadaj v polozaj naprej in nato nazaj na zaCetek.

Tehnicni napotki

e Primeren odpor (dolzina in ¢vrstost elasticne-
ga traku) bi moral dopuscati, da brez posebnih
tezav naredite 3 serije z 10 ponovitvami vaje.
Potem jo postopno naredite zahtevnejso.

¢ Poskrbite, da bo krozenje izviralo samo iz tru-
pa, ne iz medenice.

e Kdor tezko lo¢i obrac¢anje trupa od obracanja
medenice, naj zadnjico polozi na rob stola. Tako
bo dobil povratno informacijo in se zavedal po-
lozaja ter se naucil ohranjati medenico stabilno.
¢ Spodbujajte varovanca, da bo metliS¢e ves ¢as
vlekel tesno ob ramenih in s tem ves Cas zapo-
sloval Siroko hrbtno misico.

SIB 101, julij-avgust 2010
RAZISKAVE ZA PRAKSO

Ucinek treninga za Cvrst
trup na misico multifidus
in bolecCine v krizu

Kljub dobri telesni pripravljenosti in intenzivne-
mu treningu za mo¢ veliko Sportnikov Se vedno
trpincijo bolecine v krizu. Zadnja leta se je mo¢no
uveljavil trening za &vrstost trupa, in sicer kot splos-
na kondicijska vadba in zato, da bi se Sportniki
zascitili pred to nadlezno poskodbo. Kljub priljub-
lienosti tega treninga pa je dokazov, da s krepitvijo
trupa odganjamo bolecine v krizu, malo. Toda ne-
ka nova raziskava, ki je preucevala avstralske ig-
ralce kriketa, ugotavlja, da bi s treningom za évrs-
tost trupa v resnici lahko koristili glavnim misicam,
ki stabilizirajo trup, in tako zmanjsali pogostost
bolecin v krizu.

Raziskava je zajela 21 igralcev kriketa (zdravih
in tistih z bole¢inami v krizu) in z ultrazvo&nim sli-
kanjem dolocila pre¢ni presek misice multifidus
v ledvenem predelu v visSini stirih ledvenih vretenc
(L2, L3, L4 in L5). Osem odstotkov avstralskih
igralcev kriketa, med njimi kar 14% hitrih metal-
cev, trpi zaradi bolecin v krizu. PrejSnje raziskave
so ugotovile, da miSica multifidus prispeva k seg-
mentni stabilnosti ledvenomedeni¢nega predela;
manijse prec¢ne preseke teh misic (kar opozarja na
SibkejSo misico multifidus) torej lahko povezemo
s pogostejSim pojavljanjem bolecin v krizu.

Raziskovalci so dolocili pre¢ni presek misic
multifidus v mirovanju (na desni in levi strani) v
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zacetku in po 13-tedenskih skupnih pripravah
igralcev kriketa. Sedem igralcev, ki so omenjali
trenutne ali poprejsnje bolecine v krizu, so uvrstili
v rehabilitacijsko skupino, kjer so z vajami krepili
trup. Program je obsegal zavestno kr¢enje misic
multifidus, prec¢nih trebusnih misic in misic me-
deni¢nega dna; povratna informacija je poteka-
la v obliki rehabilitacijskega ultrazvo¢nega slikan-
ja v realnem c¢asu, torej med samo krepitvijo
misic. Program je bil zasnovan tako, da je napre-
doval od polozajev, v katerih ni bilo prenasanja
teze, do takih, kjer so igralci morali prenasati
tezo; koncna faza je bil gibalni trening. PoSkodo-
vani igralci so ocenjevali tudi stopnjo bolecine v
krizu. Tistim stirinajstim, ki jih bolec¢ine niso pes-
tile, so izmerili pre¢ni presek misic multifidus,
niso pa jim predpisali krepilnih vaj. Rezultati so
bili nasledniji:

* Precni preseki misic multifidus na ravni petega
ledvenega vretenca, 5L, so se pri 7 igralcih z
bolecinami v krizu, ki so omenjene misice krepili,
v primerjavi s 14 igralci brez bolecin (in brez
krepilnih vaj) povecali.

* MiSicna nesimetrija se je pri igralcih z boleci-
nami v krizu precej zmanjsala in jo je bilo mogoce
primerjati z igralci, ki se nad bole¢inami niso
pritozevali.

e |gralci z bole¢inami v krizu so povpre¢no po-
rocali o 50-odstotnem olajsanju.

Raziskovalci so prisli do zakljucka, da lahko
misica multifidus oslabi (atrofira) celo pri zelo ak-
tivnih vrhunskih Sportnikih z bole¢inami v krizu, da
jo lahko s specificnim treningom okrepimo (vecji
pre¢ni presek) in da s krepitvijo plahnijo tudi
bolecine.

J Orthop Sports Phys Ther 2008; 38 (3):101-
8; posredovano v Peak Performance 261

Okrevanje po bolecih
misSicah pritezalkah

Kroni¢na bolec¢ina v dimljah (miSice na notranji
strani stegen) je med tekaci presenetljivo pogo-
sta in ¢loveka lahko mo¢no onesposobi. Kaze,
da terapevtska tehnika, ki jo imenujejo Van den
Akkrova manualna terapija, lahko pospesi okre-
vanje tekacev in jim omogodi hitrejSo vrnitev v tre-
ning. Pri Van den Akkrovi manualni terapiji tera-
pevt z eno roko kontrolira napetost misic prite-
zalk, z drugo pa odmika in obraca kolk. S tem
tekoc¢im kroznim gibanjem razteza skupino misic
pritezalk.

Da bi raziskali, ali je Van den Akkrova terapija
bolj uc¢inkovita od standardnega vadbenega pro-
grama za rehabilitacijo misic pritezalk, so nizo-
zemski znanstveniki primerjali oba nac¢ina zdrav-
lienja. V tem poskusu so paciente, ki jih je dlje kot
2 meseca nadlegovala kroni¢na bolec¢ina v dim-
ljah, povezana z m. pritezalkami, zdravili na 2 naci-
na:

e z domaco vadbeno terapijo in strukturiranim
povratkom k teku (ob treh priloznostih jim je dal
navodila Sportni fizioterapevt);

e z Van den Akkrovo terapijo, ki ji je sledilo raz-
tezanje in postopen povratek k teku.

Raziskovalci so zabelezili, koliko ¢asa je traja-
lo, da so se pacienti popolnoma aktivno vrnili k
teku, in njihovo subjektivno oceno bolecine (upo-
rabljajo¢ vizualno analogno bolecinsko lestvico)
po O, 6, 16 in 24 tednih.

Pokazalo se je, da so se v primerjavi s pacien-
ti, ki so delali po domac¢em programu, tisti, ki so
jim pomagali z Van den Akkrovo manualno terapi-
jo, v Sport vrili precej hitreje (12,8 proti 17,3 ted-
nov). Zanimivo pa je bilo, da se ocene bolecine
med aktivnostjo niso bistveno razlikovale in da so
raziskovalci opozorili tudi, da nobena od obeh
obravnav v absolutnem smislu ni bila kdove kako
uc¢inkovita, a to zadnje opazanje verjetno bolj opo-
zarja na problemati¢no naravo poskodb v prede-
lu dimelj nasploh. V celoti gledano rezultati nakazu-
jejo, da bi bila lahko manualna terapija koristno
dopolnilo pri vracanju Sportnika s kroni¢nimi bole-
¢inami v dimljah v program aktivnega treniranja.

Man Ther. 2010, 15. okt. (e-objava pred tiskom)

Prehranski dodatki:
ali morda pretiravate?

Stevilni $portniki in $portnice svojo prehrano
redno dopolnjujejo s prehranskimi dodatki; z nji-
mi poskusajo pokriti morebiten primanjkljaj po-
membnih hranil in izboljSati svoje dosezke. Toda
ali preve¢ dobrega lahko skoduje? Po tem, kar so
ugotovili nemski znastveniki, bi bil odgovor na to
vprasanje lahko pritrdilen.

V raziskavi poroc¢ajo o primeru vrhunsko tre-
niranega plavalca, ki nastopa na mednarodni rav-
ni. Po tri dni trajajo¢em poroc¢anju o prehranjevan-
ju so analizirali, koliko energije in mikrohranil je
zauzil v tem Casu. Ocenili so tudi, katere in koli-
ko prehranskih dopolnil je jemal in iz teh podat-
kov izracunali skupno koli¢ino hranil, ki jih je zauzil
v treh dnevih, kolikor je trajalo spremljanje.

S hrano je dobival ve¢ kot priporo¢eno dnevno
koli¢ino mikrohranil vseh snovi razen vitamina D
(o tem govori ¢lanek v tej stevilki VD). Toda ko so
dodali Se prehranska dopolnila (plavalec je jemal
10 razli¢nih pripravkov!), so ugotovili, da je mera
presegla zgornjo Se sprejemljivo mejo za folno
kislino, vitamin E in cink. Poleg tega je bil dnevni
odmerek precej nad maksimalno dovoljeno mejo
Se pri 9 drugih mikrohranilih, ki jih je zauzil z umet-
nimi pripravki.

Znastveniki menijo, da bi moralo svetovanje
Sportnikom o prehranjevanju vkljucevati tudi oce-
no vsakdanje prehrane in prehranskih dopolnil, ki
jih Sportnik dodaja hrani, in da je treba Sportnike
izobrazevati za uravnotezeno naravno prehranje-
vanje, namesto da nekriticno posegajo po pre-
hranskih dodatkih. Le tako se bodo izognili
zdravstvenim tveganjem dolgoro¢nega pretirane-
ga uzivanja dolocCenih hranil.

Stevilne raziskave o prehranjevanju (celo
vrhunskih) Sportnikov kazejo, da kljub naras¢ajo i
osvescenosti o tem, kako pomembno je zdravo
prehranjevanje, vecje Stevilo Sportnikov osnovnim
potrebam po vitaminih in drugih mikrohranilih Se
vedno ne zadosti z zdravo naravno hrano. A kot
kaze ta raziskava, nekriticno jemanje prehranskih



dopolnil tudi ni pravi odgovor. Bolje je, da najprej
poskrbimo za temelje svoje prehrane in jih nato
zaokrozimo z uravnotezenim dodatkom, ki vse-
buje Sirok spekter mikrohranil. A to je smiselno
poceti pod skrbnim nadzorom prehranskega
strokovnjaka.

Br J Nutr. 2011, januar 25:1-5 (spletna objava
pred tiskom)

Pliometricne vaje za boljsi
prehod s kolesa v tek

Ce ste kdaj poskusili triatlon, poznate obéutek,
ko stopite s kolesa, zavezete tekaske copate in
se odpravite na zadnjo tretjino. Mozgani vam Se
vedno razmisljajo v krogih, vi pa si Zelite, da bi vas
usmerili v premocrten tekaski korak. Poprejsnje
raziskave so ugotovile, da je vsaj del razloga za te
¢udne obcutke na prehodu iz sedla v tek v spre-
membah, ki se po dolgotrajnem kolesarjenju v
nogah zgodijo v sistemu zivénomisicnega nadzo-
ra; sprememba pa ni trenutna, in da se zgodi, traja
nekaj ¢asa. Avstralske raziskave kazejo, da z do-
loceno vrsto treninga lahko zmanjSamo neugod-
je, ki ga triatlonci premagujejo po sestopu s kole-
sa in v zaCetnih fazah teka. Te vaje jim pomaga-
jo, da hitreje najdejo svoj naravni korak.

15 triatloncev so razdelili v dve skupini in izpel-
jali enega od dveh postopkov treniranja:

e zgolj vzdrzljivostni trening (kot po obi¢ajnem
nacrtu treniranja);

e vzdrzljivostni trening z dodatnim treningom plio-
metricnih vaj (pliometricne vaje obsegajo najprej
obremenitev misice na nacin, da se upira razteza-
nju in nato ¢im hitrejSe kr¢enje - npr. sko¢imo s
skrinje in po pristanku na tleh takoj eksplozivno
odskoc¢imo z namenom, da povecamo hitrost, silo
in eksplozivnost misi¢nega kréenja).

Pliometri¢ni trening v tej raziskavi je obsegal 3
enote treninga na teden, trajajoce po 30 minut;
poskus je trajal 8 tednov, vaje pa so postajale ved-
no zahtevnejse.

Pred in po 8-tedenskem obdobju so Zivéno-
ucinkovitosti porabe kisika in elektriénih vzorcev
miSicne aktivnosti v nogah. Meritve so trajale 4
minute pri hitrosti teka 12km/h (brez poprejsnje-
ga kolesarjenja - kontrolno stanje), nato pa se
enkrat po 45 minutah kolesarjenja, tako da so bile
okolis¢ine podobne prehodu s kolesa v tek med
triatlonskim nastopom.

Rezultati so pokazali, da so bili vzorci novacen-
ja misic po 8-tedenskem treningu pri vseh, ki so
vadili tudi pliometri¢ne vaje, po prehodu s kolesa
v tek zelo podobni vzorcem kontrolnega teka
(brez poprejsnjega kolesarjenja). V skupini, ki je
izboljSalo samo 40% triatloncev. Razlika je bila
torej ve¢ kot pomembna. To je bila le manjsa
raziskava in potrebujemo jih seveda Se ve¢. Toda
spoznali smo, da z dodatkom pliometri¢nih vaj
treningu triatloncev lahko koristimo ucinkovitemu
prehodu s kolesa v tek.

Phys Ther Sport. 2011 februar; 12(1):15-21

Dosezki v sprintu
in pomanjkanje spanja

Nobena skrivnost ni, da je veliko tezje nasto-
pati po svojih najboljsih moceh, ¢e ste no¢ ali dve
poprej slabo spali. Kljub temu fizioloska vloga
spanja pri dosezkih Se zdale¢ ni do kraja pojas-
njena. Toda nove novozelandske raziskave kaze-
jo, da ko gre za zelo intenziven sprint, pomanjka-
nje spanja vsekakor skrha dosezek, verjetno zato,
ker ovira proces sinteze misi¢nega glikogena.

V okviru raziskave je deset igralcev ekipnega
Sporta en dan opravilo “osnovni” trening in dva
zaporedna dneva poskusnega treninga, locene ali
z no¢jo normalnega spanja ali eno ali dvema
precutima no¢ema. Vsaka enota treninga je ob-
segala 30 minut postopno vedno hitrejSega teka
in 50 minut sprintov s presledki, in sicer 15-metr-
skih maksimalnih sprintov vsako minuto in drugih
razlicno intenzivnih sprintov po lastni izbiri. Meritve
pred in po vadbi so obsegale meritve misicnega
glikogena, krvne glukoze in laktata, subjetivho
oceno naprezanja in meritve maksimalne sile sti-
riglave stegenske misice.

Ko so raziskovalci analizirali rezultate, so ugo-
tovili, da so se po dveh neprespanih no¢eh v pri-
merjavi z eno neprespano ali normalno prespano
nocjo povprecni dosezki v sprintu mo¢no poslab-
Sali. Po dveh neprespanih noceh se je skrajSala
tudi skupna razdalja tekov v tempu po lastni izbiri
in poslabsala maksimalna sila misi¢nega kréenja.

Posebej zanimivo je bilo dejstvo, da je bila
koncentracija glikogena v miSicah pred vadbo po
dveh neprespanih noéeh veliko nizja kot v prime-
ru, ko Sportniki za spanje niso bili prikrajsani. Po
prespani noci je bila povprecna koncentracija
glikogena 247mmol/kg miSicne mase, medtem
ko je bila koncentracija po precutih noceh precej
nizja, samo 209mmol/kg misicne mase.

Raziskovalci so prisli do sklepa, da dve nodi
brez spanja znatno skrhata dosezke v sprintu in
da ta pojav vsaj delno lahko pripiSemo nizji kon-
centraciji glikogena v misicah. Posledice za
Sportnike so naslednje: manjse prikrajsanje za
spanec pred nastopom v sprintu verjetno ne vpli-
va na poslabsanje rezultatov. Toda ob vecjem pri-
manijkljaju spanca je Se posebej pomembno, da
se trudite ohranjati zaloge glikogena v misicah
¢im vedje.

Med Sci Sports Exerc., 2010, 21. dec. (e-objava
pred tiskom)

Dopolnjevanje prehrane
Z magnezijem
povisa testosteron

Magnezij je za naSe telo bistveno pomemben
mineral. Ni le nujen za encim, ki sintetizira ATP
(ATP - adenozin trifosfat - je univerzalna energij-
ska molekula nasSega telesa, ki napaja vse giban-
je in vecino kemicnih reakcij, ki potekajo v nasem
telesu), pomaga pri presnovi beljakovin, potrebu-
jeta pa ga tudi imunski in srénozilni sistem.
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Zadnja leta je vedno ve¢ podatkov o tem, da
lahko s povecanim vnosom magnezija v telo
naravno spodbudimo delovanje hormona testo-
sterona v telesu, kar je pritegnilo pozornost Sport-
nikov, katerih uspesnost je odvisna od maksimal-
ne in eksplozivne moci misic. Zdaj neka nedavno
objavljena turska raziskava navaja nove dokaze,
da to drzi.

V raziskavi so ocenili, kako 4 tedni dopolnje-
vanja prehrane z magnezijem in vadba vplivata na
prosti testosteron (ta naj bi bil biolosko najbolj
aktivna vrsta) in na skupno raven testosterona v
krvi Sportnikov, ki so trenirali taeckwondo, in nede-
javnih oseb (kontrolna skupina). Preucevali so tri
skupine:

1. skupina - nedejavne kontrolne osebe so je-
male 10mg magnezija na kilogram telesne teze na
dan.

2. skupina - tekmovalci v taeckwondoju, ki so tre-
nirali od 90-120 minut na dan, so jemali po 10mg
magnezija na kg telesne teze na dan.

3. skupina - tekmovalci v taeckwondoju, ki so tre-
nirali od 90-120 minut na dan in prehrane niso
dopolnjevali z jemanjem magnezija.

Koncentracijo testosterona v krvi so udele-
zencem raziskave dolocali ob stirih priloznostih:
v mirovanju/brez dodajanja Mg; po vadbi/brez
dodajanja Mg; v mirovanju in z Mg; in po vadbi/z
dodajanjem Mg. Nedejavne osebe kontrolne sku-
pine so testirali pred jemanjem Mg in po njem.

Kot je bilo pricakovati, se je pokazalo, da ima-
jo Sportniki v krvi ve¢ testosterona kot njihovi
nedejavni vrstniki; znano je, da ze sama fizicna
vadba (Ce ni pretirana in iz&rpavajo¢a) naravno
zviSuje raven testosterona. Najbolj zanimivo pa je
bilo odkritje, da je jemanje magnezija znatno po-
vecalo raven testosterona v telesu Sportnikov v
primerjavi s tistimi njihovimi vrstniki, ki Mg niso
jemali. Ta u¢inek so v manjsi meri opazili tudi pri
nedejavni kontrolni skupini.

Omenjeni rezultati so zanimivi, kajti Stevilne
raziskave odkrivajo, da precejSen delez prebival-
cev zahodnih dezel (tudi Sportnic in Sportnikov) s
hrano ne pokriva niti najbolj osnovnih potreb po
magneziju. Zadnja raziskava Se potrjuje pomemb-
nost magnezija v prehrani Sportnikov.

Biol Trace Elem Res. 2010, 30. marec,
elektronska objava pred tiskom; posredovano
v Peak Performance 288, maj 2010

Kofein: dobre novice
za vzdrzljivostne
Sportnike, ki pijejo Caj
in kavo

Kofein je iz razumljivega razloga med vzdrzlji-
vostnimi Sportniki zelo priljubljen: stevilne raz-
iskave so namre¢ pokazale, da v resnici pomaga
izboljsati dosezke, ker zmanjSuje utrujenost in
tako omogo¢i dlje trajajoce naprezanje, verjetno
zato, ker “blokira” prehajanje sporodil o utrujenos-
ti v mozgane. Vendar do nedavnega Se nismo
nasli odgovora na vprasanje, ali morda ucinek
kofeina, ki ga zauzijemo pred treningom ali tekmo
(s kavo, ¢ajem ali kokakolo in podobnimi pijacami)
zaradi navajenosti nanj pri rednih pivcih deluje
slabse kot pri ljudeh, ki sicer teh pija¢ ne pijejo.
Ali torej rednim pivcem kave in ¢aja uzivanje kofe-
ina pred naprezanjem ne koristi v enaki meri kot
drugim?

Da bi odgovorili na to vprasanje, so avstralski
znanstveniki pri 12 dobro treniranih kolesarjih
preucevali vpliv nadzorovanega 4-dnevnega
kofeinskega “odtegovanja”’ na kasnejsi ucinek
akutnega odmerka kofeina na dosezek v kole-
sarjenju.

V tej raziskavi so se poskusne osebe 4 dni
pred testno voznjo (kronometer) odpovedovale
prehranskemu kofeinu vsakrsnega izvora, a je-
male kapsule, ki so vsebovale ali placebo ali
kofein (1,5mg na kilogram telesne teze na dan).
Peti dan so 90 minut pred testom vzeli ali place-
bo ali kofein (3mg/kg telesne teze).

Preskus v kolesarjenju je trajal 1 uro z inten-
zivnostjo 75% maksimalne eksplozivne moci. Ta
postopek je primerjal 4 vrste okoliscin:

1. Ni¢ kofeina pred 5. dnevom in prav tako ni¢
pred testno voznjo.

2. Ni¢ kofeina pred 5. dnevom, a kofein pred test-
no voznjo.

3. Kofein pred 5. dnevom, a ni¢ pred testno
vOZnjo.

4. Kofein pred 5. dnevom in kofein pred testno
voznjo.

Ugotovili so, da so se dosezki znatno izboljsa-
li po akutnem jemanju kofeina in poprejSnjem
nekajdnevnem odtegovanju od njega (to¢ka 2) in
po Stiridnevnem odtegovanju ter kofeinu pred tes-
tom (tocka 4). V obeh primerih je bilo izboljSanje
3-odstotno, kar je kazalo, da poprejsSnje uzivanje
kofeina ne vpliva na njegovo delovanje ob posebni
priloznosti.

Nekateri raziskovalci so menili, da bi redno
jemanije kofeina lahko skrhalo njegovo ergogeno
delovanje, ¢e ga vzamemo pred nastopom, in so
sklepali, da bi poprejSnje odtegovanje lahko
izboljsalo njegov akutni ucinek. Ta raziskava kaze,
da ni tako - prednosti kofeina so jasno in enako
ocitne ne glede na to, ali ste reden uzivalec/
uzivalka ali pa ne.

J Sports Sci. 2011, januar 25:1-7 (spletna
objava pred tiskom)



