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Knjiga HIPOTEZA O SRECI, 328 strani, cena 23,50 evra,
prevod Janez Penca, zaloznik Penca in drugi d. n. o.,

je izSla sredi maja letos. Narocite jo lahko na istih telefonskih
Stevilkah in elektronskem naslovu kot Vrhunski dosezek

ali z narocilnico na spletni strani

www.vrhunski-dosezek.com .

Za narocila do konca leta 2011 velja 15-odstotni popust,
cena je torej 20 evrov. Hipoteza o sreci je lepo boZi¢no-
novoletno darilo prijateljem in domiselno poslovno darilo.

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

a nismo znali ubesediti. To je za nas storil Jonathan Haidt,
profesor psihologije na Univerzi v Virginiji. Priro¢nik, ki se
bere kot roman, je navdusil Stevilne ocenjevalce po vsem
svetu, ¢asnik The Guardian Weekly pa ga je leta 2006, ko je
izSel in takoj tudi posel, oznadil za prelomno delo svoje zvrsti.
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UREDNIKOVA BESEDA
Kako ziveti?

“Nadvse voljno sprejemam tista mnenja
Filozofije, ki so kar se da trdna, kar najbolj
¢loveska,” piSe Michel de Montaigne, toda
“...po moje Filozofija ravna kot otrok, ko
postane vzvisena in nam pridiguje, da je
barbarsko povezovati boZansko z zemelj-
skim, razumno z nerazumnim, strogo s po-
pustljivim, spodobno z nespodobnim ... lepo
se je povzpeti na hodulje, a celo na hodul-
jah moras hoditi s svojimi nogami! In na naj-
visSjem tronu tega sveta se vedno sedimo
samo na svojih ritih!”

Montaigne, nepopustljivo toleranten do
vsega Cloveskega, Castilec srednje potiinin
kot tak povezovalec nasprotij, s svojimi Ese-
ji ze dobrih 400 let ljudi navdihuje, da zivijo
po zdravi pameti. Vedno novi bralci Esejev
vsa ta stoletja vedno znova vzklikajo: “Kako
je to mogoce? Saj me vendar ni poznal! Kot
bi bral moje misli!”

Preprosto: Montaigne ni bil globalen, bil
je univerzalen. Clovek z modrostjo za vse
Case, ne le za vse kraje, vedno, ne le povsod
prisoten.

Cas in prostor sta spremenljivki nasih ziv-
lienj. Oba sta omejena: prvi s trajanjem Zziv-
lienja, drugi s tem planetom, ki zaradi lah-
kosti potovanja na videz postaja vedno
manijsi, v resnici pa ga je zaradi neobrzda-
nega izkori§¢anja virov tudi v povsem fi-
zicnem smislu vedno manj. Zato je iskanje
ustreznih odgovorov na vprasanje Kako
Ziveti? urgentna naloga nasega casa.

Septembra se je koncala letosSnja atlet-
ska sezona. Njen vrhunec je bilo svetovno
prvenstvo v Juzni Koreji. Za potesitev vseh,
ki se radi identificirajo z uspehi (“osvojili
SMO medaljo”) in se, resnici na ljubo, sko-
raj enako radi opijajo s privosc¢ljivostjo (“ni
JIM uspelo osvojiti medalje”), je poskrbel
Primoz Kozmus z bronasto medaljo v metu

kladiva. Mojster priprav na najvecja tekmo-
vanja, ki z mirno prepric¢anostjo vase pomir-
ja tudi gledalca, kot sem jaz, je po naslovu
svetovnega prvaka v Berlinu za leto dni pre-
kinil Sportno pot. Koga drugega bi tak pre-
mor navdal z dvomi, njega in njegovega tre-
nerja Marjana Ogorevca pac ne. S skrbno
odmerjenim treningom, v katerem je bilo
slutiti nacelo “manj je lahko vec¢”, se je v se-
zono 2011 podal s koraki, ki so postajali
vedno daljSi - s predzadnjim je stopil na
tretjo stopnicko zmagovalnega odra na SP,
z enim od naslednijih pa je tudi letos prese-
gel mejo 80m, ki so jo v zgodovini te teh-
ni¢no zahtevne atletske discipline prema-
gali le redki metalci.

V luéi vprasanja Kako ziveti?, ki ima v
skladu z Montaignovim pogledom na ziv-
lienje kopico odgovorov, za Primozev pri-
mer izbiram dva: Premisli vse in ne obzaluj
nicesar ter Stori nekaj, ¢esar ni storil Se nih-
ée. Sportna pot Primoza Kozmusa je teme-
ljito premisljena in na njej ni niti razlogov niti
casa za kakrsnokoli obzalovanje; zato je
dosegel nekaj, ¢esar v slovenski atletiki
pred njim ni Se nihée. Primoz Kozmus je
zgodovinska oseba kraljice Sportov na Slo-
venskem.

Ob vprasanju Kako Ziveti? mi na misel pri-
haja Se en udelezenec leto$njega svetovne-
ga atletskega prvenstva, skakalec v viSino
Rozle Prezelj. Tudi Rozle je vse dobro pre-
mislil. Nekdaniji evropski prvak pri mlajsih
seniorjih, finalist Ol v Pekingu in slovenski
rekorder v skoku v vi§ino (231cm) se bo
pripravil e za Ol v Londonu, nato pa bo kot
pravnik poiskal zaposlitev. Sportno identite-
to bo zamenjal s poklicno, na katero se je
pripravljal vsa leta, ko smo ga poznali kot
najboljSega slovenskega skakalca v viSino.
Zanj si sposojam najbolj montaignovski
odziv na zgornje vprasanje: Naj bo odgovor
nanj Zivljenje samo.

Janez Penca

FARTLEK

Z "igro hitrosti”
do vzdrzljivosti

Fartlek je sistem vzdrzljivostnega treniranja, pri
katerem se intenziven tek izmenjuje z lahkotnim.
Ves trening poteka po ¢im bolj razgibanem
naravnem terenu. Razdalj hitrega in po¢asnega
teka ter teka navkreber, prav tako pa tudi trajanja
vmesnih aktivnih poditkov pri tem nacinu treniranja
ne merimo. Zanimanje za teren odvraca pozor-
nost od bolecine, ki spremlja utrujenost; odnos
do fartleka bi lahko opisali kot privlaénost samo-
uravnavane igre.

Fartlek je Svedska beseda in pomeni “igro
hitrosti”; Ze sama besedna zveza zveni prijazno,

saj igra pomeni dejavnost zaradi nje same, dejav-
nost, pri kateri se zavedanje o naprezanju in celo
zavedanje samega sebe izgubita v gibanju. Igra je
lahko enako naporna kot katerokoli delo, toda
radost igre nevtralizira ob¢utek utrujenosti, Ceprav
se njenim telesnim ucinkom ne da izmakniti. Ali
kot je dejal major Raoul Mollett (F. Wilt, 1959,
97):

“Fartlek je od zacetka 20. stoletja verjetno
najbolj privlacno odkritje na podrocju treniranja
vzdrzljivostnih tekov ... Odprlo se je okno v gozd,
hkrati pa se je pojavila zamisel treniranja, ki bi ga
lahko oznacili za “sre¢no”. Fartlek je z odseki hoje
in poCasnega teka po gozdovih, kratkimi sprinti,
tekom navkreber in navzdol korenito spremenil
tekaski trening... Nedvomno ni niti enega samega
zakletega sovraznika sedecega Zivljenja, ki bi ga
ne prevzela nostalgija ob misli na bosonogega



Cloveka, ki tece po proznem gozdnem mahu mi-
mo jezer, v katerih se zrcali nebo. Ob tej podobi
je atletski svet zacutil neustavljivo navdusenje.”
Fartlek ni zgolj zastarel sistem treniranja, pri-
meren le za Skandinavce. Lahko ga oblikujemo
v tehten moderen sistem, v katerem ucinkovito
organiziramo bistvene prvine vzdrzljivostnega
treninga. Ce ne bi bilo tako, bi bilo o njem ne-
smiselno pisati. Vodilno nacelo fartleka je, “utru-
di se, ne da bi se pocutil utrujenega”, tako opravis
veC treninga v krajSem ¢asu, ne da bi te slabi
obcutki odvracali od njega.
HARDFARTLEK. Nikoli ne podcenjujte kolicine
dela, ki ga lahko opravite v okviru fartleka. Na svoj
poseben nacin fartlek zahteva enako mero raz-
vojnega naprezanja in pocitka kot katerikoli drug
sistem; saj mora, Ce naj bo ucinkovit. Morda bi
bilo ime boljSe, ¢e bi upostevali zamisel Gunder-
jaHagga o hardfartu, ki pomeni naporen hiter tek.
Potem bi dobili izraz hardfartlek, ki tekaca Cvrsti
s hitrostno igro. Kot velja za intervalni trening, far-
tlek povecuje skupno koli¢ino relativno hitrega
teka, kar dosega z izmenjavanjem jogginga in
hardfarta. Raziskave Astranda in sodelavcev ugo-
tavljajo, da to omogoca hitrejsi tempo ob nizji
frekvenci srénega utripa in s tem povezanimi ucin-
ki utrujenosti, in to kljub temu, da tekac opravive¢
dela. Fartlek bi lahko definirali tudi kot nesistem-
atiziran intervalni trening v naravnem okolju.
UPORABNOST FARTLEKA. Fartlek je prozen in
Sirok sistem, ki ga lahko uporabimo na zelo ra-
zli¢ne nacine. Toda povsem jasno nam mora biti,
da zahteva specificne cilje in enako natan¢no
organizacijo kot katerikoli drug sistem vklju¢no z
intervalnim treningom. Fartlek ni breskrben sistem
po nacelu “teci kot ti godi”’, kot so ga nekateri
opisovali. Gotovo ni beg od trdega dela. Z vidika
fiziologije ni od lahkotnega teka po stezah posutih
z borovimi iglicami ni¢ ve¢ koristi kot od lahkotne-
ga teka po atletski stezi iz ugaskov ali umetne
snovi. Da bi sluzil svojemu namenu oz. svojim
namenom, mora biti fartlek koli¢insko in kar zade-
va intenzivnost telesno enako zahteven kot kate-
rikoli drug sistem treniranja. Druge poti do razvo-
ja in vrhunskih dosezkov ni. Ce tega ne razume-
mo, pomeni da sistem zanikamo in da ravnamo
nespamento. S tem v mislih bomo preucili, kako
razlicno so pretekli rekorderji in prvaki fartlek upo-
rabili v svoji pripravi na tekaske podvige.
GUNDER HAGG. Ceprav besede “fartlek” v
dnevniku Gunderja Hagga ni, so bili njegovi nacini
treniranja ocitno predhodnica fartleka. Na 5000m
dolgi gozdni stezi v Volodalnu, kjer je treniral, je
oznacil tri kraje, kjer je tekel z “izbruhi energije”
(ryck), stiri klance (uppfor), od teh enega strmega,
predeli barja (mry), kjer je bil ugrezajoci se korak
tezak, in vsaj en odsek zelo hitrega teka (hardfart).
Na tej in drugih podobnih progah je Hagg treniral
v letih 1940-45. Clovek mora samo brati njegov
skrbno urejeni dnevnik treniranja, pa razume,
kako temeljito je premislil vse podrobnosti svoje-
ga programa in kako neizprosno vztrajno je pocel,
kar je moral, pa ¢e mu je bilo vSec ali ne.
Volodalen je v Sestdesetih letih prejSnjega sto-
letja obiskovalo veliko najboljsih evropskih te-
kacev. Tja so hodili iskat navdih in idealne raz-

mere za treniranje vzdrzljivostnih tekov. Posebej
radi so Haggovega trenerja Gosto Holmerja (po
njem se imenuje Holmerjeva tekaska steza) v tis-
tih letih obiskovali francoski tekaci, med njimi tudi
evropski rekorderji Jazy, Wadoux in drugi. Na
spletu lahko najdete filme iz tistih ¢asov, ki mo¢no
spominjajo na tekasko postojanko, kakrsno je v
Avstraliji v kraju Portsea na obali oceana vodil
znameniti trener svetovnega rekorderja Herba
Elliotta, Percy Cerutty.

HERB ELLIOTT IN PERCY CERUTTY. Cerut-
tyjeve metode treniranja so plod njegovih oseb-
nih izkusenj s treniranjem in pogledov na zivljen-
je. Bilo je popolnoma naravno, da njegovo hrepe-
nenje ni dovoljevalo, da bi ga vezale kakrsnekoli
vezi na druge sisteme ali da bi bil karkoli dolzan
komu drugemu. Ceruttyjeva Zivljenjska filozofija
stotanizma (skovana iz besed “stoicen” in “Spar-
tanski”) z vztrajanjem na pogumu in preprostem
zivlienju je bila inacica preprostega taborjenja v
Volodalnu, njegove pescine in tek po plitvi vodi
neskoncénih pesc¢enih plaz stopnjevanje Haggovih
klancev in globokega snega, njegove zahteve po
ponavljajocih se izbruhih sprinta med daljSimi teki
pa poganjek variabilnega tempa, ki sta ga tiste
¢ase na tekmah uprizarjala Zatopek in Kuc. To
nikakor ne zmanjsuje Ceruttyjevega pomembne-
ga prispevka k treniranju vzdrzljivostnih tekov.
Fartlek je nelocljiva prvina njegovih metod tre-
niranja in njegovega staliS¢a do zivljenja nasploh.
Naslednje zveni kot pisanje Goste Holmerja:

“V vsakdanjem zivljenju ima ¢lovek malo pri-
loznosti, da pobegne enolicnosti, da se izvije iz
rutine. Zakaj bi torej... spisku teh obveznosti...
dodali Se treniranje? Atletika bi morala biti - in
zame to je - osnovno sredstvo bega iz jeCe na-
velicanosti, veselje nad osvobojenostjo, ki jo daje
gibanje, nad moznostjo, da izbiramo. Treniranje
bi moralo biti stvar... navdusenja... ne vsako-
dnevno garanje po trdi atletski stezi ...Koliko lep-
Se je teci z veseljem, z golo lepoto in mocjo, se
spustiti v dir po klancu navzdol in se pogumno
bojevati z naslednjo strmino.”

Se boljsi je opis znacilnega dneva Herba Elliot-
ta v Ceruttyjevem taboru Portsea, o katerem pise
avstralski Sportni pisec Joe Galli:

“Prispel v soboto popoldan. Elliott se je z dve-
ma prijateljema pravkar vrnil s 50-kilometrskega
popotovanja po razgibani pokrajini, med katerim
so prespali pod milim nebom. Dan pred tem je
Herb miljo pretekel v 4 minutah. Popadali smo na
pograde in spali devet ur. Pokonci smo bili ze ob
petih zjutraj. Do plaze smo imeli slab kilometer
jogginga, pol ure smo tekli po trdi mivki in se na
koncu pognali v ocean. Nato nazaj na zajtrk.
Kmalu smo bili spet na nogah in tekli po dobro
miljo dolgi pesceni in z grmovjem porasli progi, ki
je premogla dva ubijajo¢a klanca. Bil sem pono-
sen, ko sem se na tej progi spustil pod 10 minut.
Herb jo je pretekel petkrat, nikoli pocasneje kot
v 6 minutah in 10 sekundah. Sledilo je dviganje
utezi. Elliott je v “mrtvem dvigu” (angl. dead lift, na
spletu lahko pod tem geslom najdete posnetke),
tj. dvigu rocke z utezmi v iztegnjenih rokah do
polozaja z iztegnjenimi koleni - rocka torej “visi”
na rokah, gre za vajo misic nog in trupa) dvignil
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PRAVZAPRAV...

V ZDA so letos
ukradli 50 odstotkov
veC psov kot lani;
od zacetka recesije
jeseni 2008 se je
Stevilo kraj psov
potrojilo.

American Kennel Club

V 11 olimpijskih
tekaskih disciplinah,
v katerih od leta 1980
nastopajo tako moski
kot Zenske, so moski
svetovni rekordi stari
povprecno 7 let,

Zenski pa 20.
Slate,

25. avgust 2011
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VZROKI
IN POSLEDICE

Sedanjost ne vsebuje
ni¢ drugega

kot preteklost, in kar
najdemo v ucinku,

je Ze bilo v vzroku.

Henry Bergson (1859-1941)

Ena razpoka potopi
ladjo in en greh
pogubi gresnika.

John Bunyan (1628-1688)

|
6 september/oktober 2011

90kg, v bench pressu pa dobrih 40kg. Po kosilu
smo se pogovarijali o treningu. Potem smo se lo-
tiliogromnega, 25m visokega kupa peska. En tek
navrh me je pokoncal. Po globokem sipkem pes-
ku sem celo hodil tezko. Elliott je po njem skak-
ljal kot po blagem travnatem gricku.”

Besede “fartlek” v teh zapisih ne najdemo.

Cerrutty je ni uporabljal v nobeni od svojih knjig.
Toda osnovna zamisel fartleka (utrjevanje z igro
hitrosti) je nedvomno tu.
TEREN. Bistvo fartleka je v odvrac¢anju zavedanja
o utrujenosti. Del te odvrnitve je zasluga neneh-
no spreminjajocCe se hitrosti teka, toda glavni de-
javnik je pestrost terena, ki se tudi ves ¢as spremi-
nja. Fartlek si izberite za sredis¢e svojega tre-
niranja le, ¢e zivite v okolju, ki vam nudi take raz-
mere. Trenirajte na nadmorski visini, na kateri
boste tekmovali, a tudi visje. Trenirajte v svezih
gozdovih in ob hladnih jezerih, a tudi v vro¢em
soncu in ob visoki zracni vlagi. Trenirajte po te-
renih za golf in v parkih. Za fartlek so idealne poti
po gorskih dolinah ali ob rekah. Tecite v kakrsni-
hkoli terenskih in vremenskih razmerah: pesku,
blatu, snegu, dezju, mrazu. Kar je na prvi pogled
videti kot ovira, lahko postane spodbuda za raz-
vijanje ne¢esa, ¢emur Finci pravijo “sisu”, ¢vrstost
duha in telesa, ki ne priznava nobenih ovir.

Ovrednotenje fartleka

PREDNOSTI. 1. Fartlek razvija tekacevo neodvis-
nost in iznajdljivost. Trener tekaca med fartiekom
ne nadzira. Razdalje niso izmerjene, natanéna
raven naprezanja ni dolo¢ena. Ura ne vsiljuje tem-
pa. Zrelemu tekacu fartlek ponuja svobodo sa-
morazvijanja. On sam se odlo¢i, kako dale¢ in
hitro bo tekel in kje ter kdaj bo spet tekel.

2. Fartlek je psihi¢no osvezilen in pozivljajo¢. Nje-
govi pestri izzivi naprezanje navidezno spreminjajo
vigro. Cas in naprezanje hitro minevata in $ele ko
je trening mimo, se bo tekac zavedel dela, ki ga
je opravil. V tem slogu pretece ve¢ kilometrov z
visjo (sicer spreminjajoco se) povprecno hitrost-
jo. Koncentracija laktata v krvi in frekvenca sréne-
ga utripa sta nizji. Teka¢ se manj zaveda utruje-
nosti.

3. Fartlek je sredstvo razvijanja vzdrzljivosti za vse
tekaske discipline od 400m do maratona. Legen-
darni novozelandski trener Arthur Lydiard je de-
jal, da fartlek za maratonski trening gradi Zilavost
in energijo, ki prideta prav, ko nastopi ¢as za tre-
ning hitrosti.

4. Enote treninga fartleka so zasnovane samo na
trajanju. To blazi mentalno napetost, ki jo ustvarja-
jo predpisana ponavljanja izmerjenih razdalj, ¢asi,
sréna frekvenca in pocitki med teki.

5. Mehkejsa podlaga poljskih in gozdnih poti
omogoca vecjo sprostitev misic in nogam po-
vzro¢a manj bolecin.

6. Negotova podlaga, po kateri poteka fartlek,
nas uci krajSega in bolj gospodarnega koraka, kar
je zlasti pomembno za tekace na dolge proge.
7. Na fartlek se lahko odpravimo od koderkoli in
kadarkoli. Lahko se zbudite ob Sestih zjutraj, obu-
jete in obleCete za tek in se podate ven te¢; véa-
sih tekac ve¢ ¢asa porabi za potovanje na stadion
kot za sam trening.

8. Fartlek spodbuja skupinski tek, skupina pa k
dobro opravljenemu delu in zabavnosti treninga.
SLABOSTI. 1. Najvecja prednost fartleka - svo-
boden tek v situaciji brez kakrsnihkoli napetosti -
je hkrati njegova najvecja slabost. Treniranje mora
biti skladno s tekmovalnimi zahtevami. Te pa so:
izmerjena razdalja, neprekinjen in relativno ena-
komeren tempo, navajanje na narascajoce ne-
ugodje in napetost.

2. Svoboden tek pomeni neizmerjene treninske
obremenitve in ucinke. Tekac v dnevnik trenira-
nja navadno zabelezi trajanje fartleka in morda
priblizno stevilo kilometrov, drugega ne. Primer-
janje dosezkov danasnjega dne z dosezki prej-
Snjega meseca ali leta ni natancno. Otipljivi dokazi
o napredovanju so pomembna prvina vsakega
sistema treniranja.

3. Zagovorniki fartleka radi povelicujejo naravne
lepote: mehko, z iglicami posuto gozdno stezo,
pesceno plazo in gozdnat klanec. Toda danes
vecina tekacev ne zivi v neposredni blizini naravnih
lepot. Veliko vec jih ima pred pragom asfaltno
cesto ali plo¢nik, ulice z izpusnimi plini, promet.
Toda celo najgosteje poseljena mesta imajo
parke, re¢ne bregove, nekatera tudi igrisS¢a za
golf, ki jih bo odlo¢en teka¢ nasel, pa ¢eprav ob
urah, ko so spodobni ljudje in policija lepo doma.
4. Treniranje v skupini ima prednosti, a tudi sla-
bosti. Za¢etnikom in manj sposobnim v takih
razmerah ne posve¢amo dovolj pozornosti -
vCasih trenirajo prevec, véasih pa premalo.
MODERNA RABA FARTLEKA. V zadnjih 100
letih postaja spekter nacinov treniranja vzdrzlji-
vostnih tekov vedno bolj jasno izrisan. Fartlek je
eden od temeljnih kamnov vseh sistemov vzdrz-
liivostnega treninga. Enakomeren dolgotrajen tek,
kot ga zagovarja Lydiardov maratonski trening,
zagotavlja zdravo podlago vzdrzljivosti in je lahko
sestavina skoraj vseh tedenskih mikrociklusov tre-
niranja vecine letnega makrociklusa. Intervalni
trening na stezi z natacno odmerjeno obremenitvi-
jo in pocitkom je sijajno dopolnilo fartleku. Po-
membno vlogo razvijanja anaerobne moci ima v
tednih pred vecjimi nastopi. Toda moderni fartlek
nudi veliko moznosti kot zdruzevalec najboljsih
vidikov vseh drugih sistemov in krepilec njihovih
Sibkih plati.

Bistvo vsakega tehtnega sistema treniranja je
v tem, da tolmadi bistvene prvine treninga v smis-
lu posebnih poudarkov ali usmeritev. Intervalni
trening to po¢ne v smislu razvoja srcne misice s
pomodjo natanéno merjenih intervalov naprezanja
in pocitkov na vedno enaki ravni atletski stezi;
maratonski trening poudarja vzdrzljivost z veliko
koli¢ino enakomernih neprekinjenih daljsih tekov;
fartlek poudarja poljubno izmenjujoci se hiter-
pocasen tek po raznolikem terenu. Toda noben
sistem ne sme zanemarijati bistvenih nacel tre-
niranja. Vsak jih mora upostevati v okviru svojih
poudarkov.

Ce je teka¢ na zadetku pripravijalne dobe in
potrebuje veliko aerobnega teka, mora fartlek pri-
krojiti tej potrebi. Hitrejsi deli naj bodo zato rela-
tivno pocasni, sréna frekvenca pa zato submak-
simalna. Trajajo naj od 3-5minut, delovna obre-
menitev naj bo Sibka, Ce je nekoliko moc¢nejsa, pa




naj trajajo do 90 sekund. V obeh primerih naj bo
tekaski stres v okvirih aerobnih obremenitev.

Predvsem pa ne pozabimo, da gre za fartlek,
katerega bistvo je radost teka. Veselja ne sme
zadusiti moc¢na zelja po hitrem napredku ali na-
tanénem merjenju naprezanja. Ce ste izgubili ve-
selje, ste izgubili bistvo. Radost je v tem, da se
izgubite v izzivih, ki jih prinasajo gozdna steza,
klanec ali barje in samo veselje naprezanja.

Tak pristop lahko uporabite pozneje v sezoni,
Ce je za bolj intenziven anaerobni trening poskrb-
lieno z intervalnim treningom na stezi. PoCasen,
prijeten fartlek je lahko na sporedu vsak drugi dan
ali pa kot drugi trening dneva.

Toda fartlek je mogoce preoblikovati tako, da
vsebuje vse pomembne prednosti intervalnega
treninga. Meritve ne morejo biti tako natancne,
toda nas ne zanima, kaj se dogaja na merilnem
traku ali Stoparici, temve¢ kako menjavanje napre-
zanja s pocitkom deluje na tekaca kot celotno
osebo, ne le na razvoj njegove sréne misice. Te-
kac pri fartleku lahko priblizno oceni dolzino odse-
ka glede na ¢as, v katerem ga pretece. Teci hitro
priblizno 90 sekund. To je temelj razvojnega ucin-
ka, pa naj v tem Casu pretece 550 ali 600m.
Sekundni kazalec na zapestni uri je v takem pri-
meru vec¢ kot dovolj, kaj Sele vse moznosti, ki jih
ponujajo danasnje tekaske zapestne ure.

V okviru fartleka lahko uravnavamo menjavanje
mocnega in Sibkega naprezanija, ki je sicer temel;
intervalnega treninga - vseeno je, ali se tekac
napreza na klancu, obmorski sipini, travniSkem
kolovozu ali v mehkem snegu - srcno frekvenco
potisnite do 10 utripov pod maksimalnim in jo
ohranjajte toliko ¢asa, kolikor zahteva poudarek
v treningu. Pravzaprav vam sploh ne bo treba ves
Cas spremljati frekvence srénega utripa - pocasi
boste pridobili obCutek za naprezanje pri doloceni
srcni frekvenci in to je dovolj natan¢no za dose-
ganje ustreznega treninSkega ucinka.

Obremenitve fartleka lahko ne glede nato, ka-
ko jih merimo, prilagodimo posebnim potrebam
vsake enote treninga. Obremenitve lahko upo-
Stevajo dejstvo, da aerobni razvoj ne zahteva in-
tenzivnosti anaerobnega treninga, toda ko je po-
treba po anaerobnem treningu oditna, je hardfart
fartleka lahko enako zahteven in iz¢rpavajo¢ kot
v kateremkoli drugem sistemu.

Ta pristop je zlasti pomemben za krajse in hi-
trejSe tekmovalne razdalje od 400 do 1500m.
Clovek se razvija glede na tisto, kar poéne. Ce v
naravi teCete v tempu 90s/400m, to za tek na
800m ne pomeni toliko, kot ¢e v okviru fartleka
400-metrske odseke premagujete v 60 sekun-
dah.

Ken Doherty,

Track and Field Omnibook, Sistemi treniranja
tekov na dolge proge, 328-331

triglav

ZARISCE

Bude, ki tecejo:
ultra-vzdrzljivost

in duhovni sportnik

Jayne Storey je pregledala, kako za skrajni
preskus vzdrzljivosti trenirajo japonski menihi z
gore Hiei in svetuje, kako bi lahko nekaj njihove-
ga treninga uporabili tudi pri svojem.

V tem ¢lanku vam bom pomagala, da boste
duha in telo pripravili na prehod v stanje, kjer
delovanje postane samodejno in se “izbruhi spon-
tane odli¢nosti” dogajajo naravno in brez napre-
zanja.

Kot strokovnjakinja za izboljSanje dosezkov
Sportnike in Sportna mostva poucujem o vsem,
kar nam ponujata taoizem in zen - postopke kot
sta meditacija ¢i kung (energijska vadba) in tai ¢&i,
ki obsegajo dihanje s spodnjim delom trebuha,
vaje telesne drze in ravnotezja, kar pripomore k
¢im boljSemu izkoris¢anju treninga, izboljSanju
dosezkov in zmanjsanju Stevila poskodb.

V tem ¢lanku se bomo spoznali z japonskimi
menihi-maratonci z gore Hiei, ki uprizarjajo 1000-
dnevne maratone kot del svojega urjenja v bu-
dizmu tendai - ogledali si bomo njihov trening za
tako skrajne vzdrzljivostne dosezke in spoznali,
kaj od tega lahko uporabimo pri svojih (skrajnih)
vzdrzljivostnih Sportih.

Menihi maratonci

Japonski menihi maratonci so skupina budis-
tov, ki v iskanju viSje duhovnosti trkajo na skrajne
meje Cloveske vzdrzljivosti. Njihov obred je sko-
raj neverjeten:

* Prvo leto: 100 zaporednih dni 42km dolgih
maratonov, na katere se podajajo vsak dan ob pol
dveh zjutraj po uri molitve.

* Drugo leto: 100 zaporednih dni 42km dolgih
maratonov.

* Tretje leto: 100 zaporednih dni 42km dolgih
maratonov.

* Cetrto leto: 100 zaporednih dni 42km dolgih
maratonov - dvakrat v letu.

* Peto leto: 100 zaporednih dni 42km dolgih
maratonov - dvakrat v letu.

¢ Sedemstoti dan menihi zacnejo z 9-dnevnim
postom brez hrane, vode, pocitka ali spanca -
nepredstavljiv podvig, ki bi vecino ljudi zanesljivo
ubil, nato pa nekaj kratkih tednov pocivajo in svoj
ubijajoCi program Se zaostrijo.

* Sesto leto: 100 zaporednih dni 60km dolgih
maratonov.

e Sedmo leto: 100 zaporednih 83km dolgih
maratonov in 100 dni 42km dolgih maratonov.

Ponoci te¢ejo in se ustavljajo, da recitirajo
molitve in pojejo obredne pesmi. Po vsako-
dnevnem maratonu menihi opravljajo druge ob-
veznosti, recimo Gistijo svetiS¢e in molijo do 8h ali
9h, ko gredo spat. Obred se za¢ne znova le nekaj
ur pozneje. Ce ob kateremkoli dasu menih ugo-
tovi, da telesno ali dusevno ne zmore opraviti
stodnevnega obreda, si mora vzeti zivlienje, tako
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da se obesi ali naredi harakiri. Pa ste mislili, da je
Londonski maraton tezak!

Ali je telesno ali mentalno zdravo
pritiskati na skrajne meje svoje
vzdriljivosti?

Kot katerikoli drug Sportni podvig je tek na ul-
tradolgih razdaljah individualna zadeva - enim je
lazje kot drugim. Kaze, da so zlasti Zenske spo-
sobne pocasi teci ure in ure. Poleg tega je razvoj
Sportnega prehranjevanja in prehranskih dopolnil
skupaj s tehnolosko izpopolnjeno opremo, pred-
vsem copati, ultradolge teke nekoliko olajsal. Od
nas vseh pa bi opisano pocetje budisti¢nih meni-
hov pobralo prehud davek v obliki poskodovanih
sklepov, kit in vezivnih tkiv.

Poleg tega je treniranje ultradolgih tekov utru-
jajoce in ¢asovno zelo zahtevno. Zelo tezko je v
svoj urnik npr. stisniti 30km dolg tek, saj nas
je vecina redno zaposlena in imamo druzine in
otroke - nase zivljenje se moc¢no razlikuje od me-
nihov maratoncev.

Ali naj bi vendarle trkali na meje
svoje vzdriljivosti?

Nekaj dobrih razlogov govori v prid pritrdilne-
mu odgovoru. Kot za karkoli drugega v zivljenju
tudi tu velja pregovor kdor ne riskira, ne profitira
(kdor tvega, kaj lahko tudi izgubi). Psihologi so
prepricani, da je edini nac¢in samoosrec¢evanja, da
vsak dan k neCemu stremimo in nekaj dosezemo.
Cloveski um potrebuije cilje, nekaj, na kar se mo-
ramo osredotociti. Tudi nasa telesa se morajo “iz-
tegovati”’, nekaj dosegati in se v ¢em odlikovati.
Energijo pridobivamo s tem, da jo uporabljamo.
Svoje omejitve premagujemo tako, da jih do-
besedno osvajamo ali presegamo. Toda nalozba
v ¢as, ki ga potrebujemo za vzdrzljivostne do-
sezke, je obcutno vecdja kot recimo za dosezke v
tenisu, nogometu ali golfu - sicer ni drugih zah-
tev, ki so nujne, da poskusite podvojiti ali potroji-
ti stevilo kilometrov ali da bi v maratonih nastopili
pogosteje, kot ste poprej. Seveda je kdo drug
najbrz to ze storil, toda s poseganjem onkraj tiste-
ga, kar menite, da ste zmozni storiti, se veliko
naucite o samem sebi.

Kako trenirajo menihi maratonci?

Zanimivo je, da mora kot gorski maratonec
meniski novic najprej obvladati meditacijo sede,
pri cemer je glavni poudarek na trebusnem dihan-
ju. Drugi bistveni dejavniki so petje obrednih
pesmi, primeren ritem in intenzivna zbranost, ki
menihu omogoca, da z vsakim vdihom pretece
metre in metre in ohranja tempo v ritmu svoje man-
tre. Izkusen menih tece ritmi¢no tekoce, ohran-
jajo¢ enako hitrost pri teku gor in dol po gorskih
stezah in ne dovoli, da bi ga zmotila kakrsnakoli
ovira, niti zunanja niti notranja.

V svoji knjigi o menihih John Stevens podrob-
no opisuje koncni rezultat njihove vadbe:

“V zadnjih 300 dnevih maratona se Zarisce
premakne... vzpostavi se ravnovesje med vadbo
zase in vadbo v Korist vseh. Na koncu maraton-
ski menih postane eno z goro... Odkril je radost
vadbe... Zvezde in nebo, kamni, rastline in dreve-
sa postanejo menihovi vsega zaupanja vredni to-

varisi; zdaj zna po obliki oblakov, smeri vetra in
vonju zraka napovedati vreme tistega tedna... in
posebej se radosti Carobnega trenutka dneva, ko
zaide luna in vzide sonce in lebdi v srediscu
stvarstva.”

Kaj se lahko naucimo od menihov
maratoncev?

Sportni psihologi prihajajo do sklepov, ki jih tis-
ti, ki sledijo vzhodnim tradicijam, poznajo ze dol-
go - to je, da duh ali um vlada telesu. Pri kate-
remkoli vidiku treniranja, najprej odpove duh in
Sele nato telo - zato menihi maratonci, ki trenira-
jo za svoje sedem let trajajoCe ultramaratonske
podvige, skoraj izklju¢no urijo duha, da prezira
motnje vseh vrst od telesne bolec¢ine, dusevne-
ga trpljenja, osamljenosti, dolgocasja itd.

Tu je nekaj stvari, ki jih lahko po¢nete, da boste
svojega duha izurili v umirjenosti, konstantnem in
nevtralnem stanju, kar telesu omogoca, da se
giblje neovirano in vas varujejo dvomov, tesnobe
in drugih mentalnih tegob.

Treniranje meditacije

Preprosto povedano je meditacija umetnost
tihega sedenja, pri ¢emer ne po¢nemo niCesar
razen tega, da se osredoto¢imo na dihanje. Di-
hanje je ocitno najpomembnejsa telesna funkci-
ja = od nje je odvisno nase Zivljenje - a jo verjet-
no med vsemi vsakodnevnimi dejavnostmi e naj-
bolj zanemarjamo. Dih je prva stvar, ki nam je
dana, in zadnja, ki nam je vzeta, dragocenejSa od
vseh drugih, a nam najveckrat sploh ni mar ali pa
ji posvec¢amo le neznatno pozornost.

Med meditacijo mozgani dozivljajo komaj
zaznavne spremembe. Raziskave so pokazale, da
lahko z meditacijo um dejansko izurimo in preob-
likujemo mozgane. Testi z najsodobnej$o opremo
za snemanje dejavnosti mozganov kazejo, da lah-
ko z meditacijo mozgane znova nastavimo, tako
da npr. premaknemo tocko, pri kateri nam v pro-
metni gneci zavre kri. Pri teh raziskavah so znan-
stveniki odkrili, da se z dovolj vadbe zivéne celi-
ce v mozganih preoblikujejo in Stevilni deli moz-
ganov, katerih naloga je sprejemanje informacij,
dejansko zacenjo delovati pocasneje ali pa se
med meditiranjem povsem izkljucijo, kar vadece-
mu omogo¢i, da o sebi dozivi bolj pozitivho izkus-
njo in se odtrga od negativnih obcutij in situacij.

Posledica meditacije je tudi izrazita spremem-
ba vzorcev mozganskih valov; gre za premik od
alfa valov budne, zavestne misli k valovom teta, ki
mozgane obvladujejo v ¢asu globoke sprostitve.
Naravni rezultat tega je zadovoljstvo in resniéni
obcutek notranjega miru.

Kako vaditi

Skrijte avto, izklopite mobilni telefon in vsem
sporocite, da ste odsli na Antarktiko! Z drugimi
besedami povedano, najdite si ¢as in kraj za mir,
kjer vas ne bodo vznemirjale vsakdanje reci.

Sedite na stolu, s stopali ¢vrsto na tleh, ali pa
s prekrizanimi nogami sedite na blazino na tleh.
Poskrbite, da bo vas hrbet raven, da bodo rame-
na sproscena, brada povie¢ena proti prsnemu
kosu in vrh glave dvignjen k stropu. Levo dlan
polozite v desno (obe gledata navzgor) in z blagim



pritiskom staknite konca palcev. Polozite roke v
narocCje.

Ko se boste pocutili udobno, se osredotocite
na dihanje, posebej na Stetje vsakega diha - vdih-
nite, izdihnite in stejte ena, vdihnite in izdihnite ter
stejte dve, vdihnite in izdihnite in Stejte tri. To
ponavljajte do deset vdihov in izdihov. Ce se izgu-
bite, ker so vas preplavile druge misli, nezno
privedite misli nazaj k temu, kar pocnete in spet
zaénite od ene. Ce se spet pojavijo misli - in go-
tovo se bodo - jim pustite, da bodo kot oblaki v
vetrovnem dnevu odplavale preko neba vase za-
vesti.

Popolnoma se sprostite. Ne poskusajte dihati
globoko, samo skrbite, da bo polozaj vasega tele-
sa krepak, a spros¢en in se pocasi osredotocite
na Stetje vdihov in izdihov.

Kaj lahko pricakujemo

Sc¢asoma boste ugotovili, da vase dihanje po-
staja globlje in pocasnejse. V spodnjem delu tre-
buha boste morda zacutili tudi toploto; ko se ucite
sproscati, se bo dihanje naravno poglobilo in
zavedli se boste, da se vam trebuh dviga, ko vdi-
hujete, in spusca, ko izdihujete. Ce se vam med
vadbo zdi, da postajate omoti¢ni ali da se vam
zacenja vrteti v glavi, jo za nekaj Casa prekinite in
samo mirno pocivajte. Nadaljujte naslednji dan.
Meditirati zacnite le z nekaj minutami koncen-
tracije na dan in trajanje postopno podaljsujte.
Scasoma se boste zaceli pocutiti telesno in men-
talno moc¢nejse ter bolj sproscene.

Vpeljimo Sume

Ko se naucite meditirati umirjeno in brez pre-
kinitev, poskusite vpeljati nekaj motecih dejavni-
kov iz ozadja. Recimo da poskusite meditirati, ko
se otroci odpravljajo spat ali ko je prizgan radio ali
ob tiktakanju ure v sobi ali ko vas partner sedi za
racunalnikom in tipka. Meditirati poskusite tudi, ko
Sutite telesno neudobije, recimo da sedite na robu
stola ali klecite na tleh. Tako uvajate blage ne-
vSecnosti, ki se jih morate nauditi prezreti in se
osredotocCati na dihanje.

Naslednji korak je, da se med meditiranjem
gibljete. Ko se pripravljate, da boste $li te¢ ali
pred kako drugo dejavnostjo, vadite globoko di-
hanje - in se med tem oblacite ali obuvajte co-
pate. To stanje ponovite v slacilnici Sportnega klu-
ba ali telovadnice, kjer ste sredi ¢loveskega
vrveza. Nekaj minut meditirajte na startu svojega
naslednjega maratona in se med tekom seveda
osredotocite na dolge, globoke in po¢asne vdi-
he in izdihe. Vsaki¢, ko vam misli zaradi ure, trdih
me¢ ali bodca ali ¢esa drugega uidejo drugam,
svoje misli pocasi in umirjeno privedite nazaj k
dihanju.

Obredno petje in mantre

Da bi meditirali z mantro - stalno ponavljali nek
stavek, tiho v sebi ali glasno, tako da se slisite -
ni treba, da bi bili nagnjeni k religioznosti ali du-
hovnosti. Zadostuje kakrsnakoli besedna zveza ali
stavek, ki trka na vas potencial in se osredotoca
na tisto, kar bi radi dosegli.

Del osredotoCenosti poskusajte ohranjati na
dihanju, medtem ko mirno vedno znova recitirate

(naglas ali v mislih) naslednje (ali kake druge)
stavke:
¢ sem vitka, moc¢na in sproscena;
e gibljem se tekoc¢e, mehko in sprosceno;
* moc¢na in mila takole lahko te¢em ure in ure;
* vse je lahko; ostani sproscena.

(Vse velja tako za moske kot zenske)

Jayne Storey,
YPT 14, april 2007

PSIHOLOGIJA

Zaupajte zaupanju vase

Na kratko

Clanek

* pojasnjuje, zakaj je zaupanje vase (samo-
zaupanje) tako pomembno za dober Sport-
ni dosezek;

* razClenjuje vire samozaupanja in pokaze,
kako lahko ogroZzeno samozaupanje resi-
mo z notranjim monologom (samopogo-
vorom).

Prepricanje vase (samozaupanje, samozavest) je
najbrz najbolj prepoznavna poteza uspesnega
Sportnika, poteza, ki v resnici lahko povzroci pre-
obrazbo dosezkov. Dr. Kostas Karageorghis in
David-Lee Priest raziskujeta bistvene sestavine
samozaupanja in razmisljata, kako bi ga v Iuci
najnovejsih raziskav lahko izkoristili v Sportnikov
prid.

“Samozavest, ko zmagujes, ni prava samozavest.

Ko zmaguje, je samozavesten vsak.”
Legendarni trener mostva Green Bay Packers,
Vince Lombardi (ZDA)

Kot namiguje uvodni citat, je za samozaupanje
/samozavest znacilno to, da se vname, ko se so-
oGamo s stisko. Ta lastnost, ki jo tako pogosto
opazimo pri nasih Sportnih junakih in junakinjah,
se zdi tezko ulovljiva, celo nematerialna. Arse-
nalov menedzer Arsene Wenger pravi, da je “ne-
verjetna vera”.

Letopisi o Sportnih velikanih so polni posa-
meznikov, ki niso mislili, da bodo zmagali, ampak
so to vedeli. V tem smislu samozaupanje zveni
skoraj iracionalno. Pomislite na junaka golfskih
igris¢ Seva Ballesterosa, ki je umrl maja letos.
Pred nami je kmecki fant, ki je postal ikonski
prvak v Sportu izrazito bogatih.

Ballesterosova nepopustljivost in jekleno pre-
pricanje vase najlepse poosebljajo njegove last-
ne preproste besede: “Vem, kje sem in vem, kam
grem. Samo zmaga me bo zadovoljila. Mislite, da
ni mogoc¢a? Naj vam zagotovim, zelo mogoca je.”
Za njegovim hollywoodskim nasmeskom in raz-
orozujo¢o dobrodusnostjo se je skrivala nepriza-
nesljiva odlo¢nost. “Morda res nosis lepse Cevlje,
ampak jaz te bom premagal!”

Ce se iz $portnih visav spustimo k $portnikom,
ki so blizje zemlji, potem samozaupanje igra
malce drugacno vlogo, a je enako dovzetno za
posredovanje. V tem primeru ne govorimo o skraj-
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KOMUNIZEM

Kapitalizem svoj
denar uporablja; mi,
socialisti, ga meCemo

proc
Fidel Castro (1927-)

Popolnoma napak je
kriviti Marxa za tisto,
kar je bilo storjeno

vV njegovem imenu;
enako napak je kriviti
Jezusa za tisto,

kar je bilo storjeno

vV njegovem.

Tony Benn (1925-)

|
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nem prepri¢anju vase, da je nekdo najboljsi na
svetu, ali kot je dejal Muhammad Ali, “najboljsi
vseh dob”. Namesto tega poskusamo ozdraviti
Sportnikovo opesano samozaupanje. Njegovo
samozavest Zelimo okrepiti zato, da bi tedaj, ko
bo najbolj nujno, lahko nastopil po svojih najbol;j-
Sih moceh.

V Sportni psihologiji si ne prizadevamo vcepiti
nadcloveskega samozaupanja, ki se lahko hitro
prelije v domisljavost, ampak ozdraviti hromece
pomanjkanje samozaupanja, ki lahko dosezku
moc¢no skoduje. Izguba zaupanja vase je lahko
enako pogubna za dosezek kot zvit glezenj, le da
vCasih zdravljenje traja veliko dlje. Nauciti se
ohranjati ravnovesje samozaupanja je bistven
obred prehoda od zgolj tekmovalca k zmagovalni
miselnosti.

Samozaupanije je takoj prepoznavna lastnost:
prezema namre¢ vse vidike vedenja, nacin, kako
se gibljemo, obleko, ki jo nosimo, nas videz in
besede, ki jih izgovarjamo. To je nadaljnji razlog
za krepitev zaupanja vase, kajti v tekmovalnem
okolju pomanjkanje samozaupanja okrepi samo-
zaupanje nasega tekmeca. Najbrz ste ze kdaj
sliSali komentatorja snookerja reci “Postal bo bolj
samozavesten, ko bo videl, kako tekmec gresi pri
lahki potezi.” Po tem uvodu v predmet nasega
¢lanka se ozrimo na najnovejSe raziskave s po-
droc¢ja psihologije Sporta in pretehtajmo njene
glavne lekcije.

Zveza med samozaupanjem
in dosezikom

Ena od skrivnosti pridobivanja samozaupanja je
realisticno staliS¢e do dosezka. Priznanje, da so
slabi dosezki od ¢asa do Casa neizogibni, nam
pomaga ohranjati pravi pogled, ko se to zares
zgodi. Tako krepimo odlo¢nost, da bomo sledili
svojim Sportnim ciljem. Samozaupanje je tako
lastnost (stalen vidik osebnosti) kot stanje (kako
se oseba ob kateremkoli ¢asu pocuti). Zato je
samozaupanje del osebnosti v smislu, da so neka-
teri pri zaupanju vase bolj prozni kot drugi.

Nekateri Sportniki o sebi mislijo zelo slabo;
drugi so v zaznavah samih sebe bolj radodarni.
Nekatere preganjajo strahovi in so nagnjeni k
anksioznosti; drugi so bolj brezskrbni. Ceprav se
take teznje s ¢asom lahko spreminjajo, se goto-
vo ne spremenijo ¢ez no¢. Nekateri ljudje so ze
po naravi bolj prepri¢ani vase kot drugi. Nihanja
samozaupanja, ki niso nujno povezana z oseb-
nostjo, odrazajo znacilnosti stanja, v katerem se
oseba nahaja. Narekujejo jih okoliS¢ine in nasi
odzivi nanje; to plimovanje samozaupanja se lah-
ko naucimo obvladovati.

Samozaupanje pomaga razkrojiti psihicne
ovire. Tako so npr. dvigalci utezi uspesnejsi, ¢e
sami sebe prepri¢ajo, da je rocka z obroci lazja,
kot je v resnici. Ta pojav so izkoris¢ali trenerii, ki
SO svoje varovance prepricali, da so tezo, ki je
pred njimi, ze dvignili.

Podobno trenerji skakalcem v visino v pripra-
vah na pomemben nastop povedo, da so pre-
skocili letvico na visji viSini od dejanske. To
metodo imenujemo lazna povratna informacija in
predstavlja ucinkovito tehniko tako za trenerje kot

za Sportnike, seveda Ce jo uporabljajo razumno in
skopo. Ce bi lazno povratno informacijo uporab-
ljali prepogosto, bi udarila nazaj in Sportnik bi izgu-
bil samozaupanje, pa tudi zaupanje v postenost
svojega trenerja.

Preprosto predpostavko, da naj bi bil dosezek
neposredno povezan s samozaupanjem, potrjuje-
jo Stevilne raziskave. Slika, ki nam jo ponuja naj-
novejsa raziskava z Instituta univerze v Walesu v
Cardiffu, pa je bolj zapletena. V tej raziskavi so
ugotovili, da je slab dosezek med vadbo skipin-
ga privedel do mocnejSega prizadevanja in bolj-
Sega dosezka v tekmovalni situaciji. Zato bi se
morali trenerji zavedati, da v situacijah, kjer Sport-
nik od sebe ne da vsega, pretirana samozavest
lahko pelje k slabsemu dosezku, ker se Sportnik
preprosto ne trudi dovolj.

Kolektivna ucinkovitost

Kolektivna ucinkovitost je izraz, ki opisuje ko-
lektivno (mostveno) priCakovanje uspesnega izi-
da. Temelji na oceni posameznih ¢lanov mostva
o zmoznostih njihove ekipe, a je, kot tudi dosezek
mostva sam, “vec¢ kot le vsota njegovih delov”.
Odbijalec (pri baseballu ali kriketu), ki ocenjuje
svoje prepricanje, da bo v sezoni dosegel 1000
tock, govori o svoji samoucinkovitosti. Ce ocen-
juje svoje prepri¢anje v sposobnost svojega most-
va, da bo osvojilo prvenstvo, govori o kolektivni
ucinkovitosti.

Odli¢en primer kolektivne ucinkovitosti je pre-
tekla sezona nogometnega kluba Barcelona.
Clovek bi pricakoval, da bosta klub tako razli¢nih
in nadarjenih posameznikov oznacevala dishar-
monija in vedenje primadon, a so igralci pokazali
neverjetno kolektivho ucinkovitost. Temu lahko
zoperstavimo pomanjkanje kolektivne uéinkovito-
sti, ki je pokopalo mostvo Anglije na SP v Juzni
Afriki.

Raziskave so pokazale, da je kolektivna ucin-
kovitost veliko moc¢nejsi napovedovalec uspes-
nosti nekega mostva v Sportih, kjer je sodelova-
nje med igralci moc¢nejse (ragbi, koSarka, hokej)
kot v Sportih, kjer je dosezek mostva v bistvu
amalgam dosezkov posamicnih ¢lanov (atletika,
golf, rokoborba...).

Neka nedavna raziskava z Univerze v Exetru
nam pomaga razumeti, kako nastane kolektivna
ucinkovitost. V njej so stirje razli¢ni vidiki podpore,
ki je prihajala od soigralcev, napovedovali samo-
zaupanije vsakega posameznega sportnika. Ti stir-
je vidiki so bili custvena podpora (tj. ventil za iz-
razanje custev), otipljiva podpora (npr. fizicna ali
prakticna pomo¢ pri vadbi), podpora v smislu
spostovanja (npr. izrazanje pozitivnih ocen o so-
igralcih) in informacijska podpora (npr. oskrba s
tehni¢nimi povratnimi informacijami). Da bi ¢im
bolj okrepili individualno samozaupanje in kolek-
tivno ucinkovitost, moramo v okolju mostvenega
Sporta spodbujati vse Stiri vrste podpore.

Sportna zgodovina je okraena s primeri mos-
tev, ki so se izkazala nad pri¢akovaniji, ker so nji-
hovi ¢lani drug drugega izjiemno dobro podpirali.
Lep primer je ragbijsko mostvo Anglije na SP v
Franciji leta 2007, ki mu niso dajali veliko moz-
nosti, da bi na tistem SP uspelo priti kaj prida vi-



soko, a so se presenetljivo povzpeli do finala. Kot
celoto jih je odlikovala neomajna usmerjenost k
cilju in tesna povezanost, ki je bila v ostrem
nasprotju s tedanjo nogometno reprezentanco
Anglije. V dnevih pred vsakim sre¢anjem se je
mostvo sestajalo v hotelski sobi njihovega pri-
vrzenca Matta Stevensa, ki jih je pri petju sprem-
ljal na kitaro.

Analiza virov samozaupanja

O virih samozaupanja je objavljeno lepo Stevi-
lo raziskav. Osredotocila sva se na poglede dveh
vodilnih svetovnih strokovnjakov s tega podrocja,
profesorja Alberta Bandure z Univerze Princeton
in profesorice Deborah Feltz z Drzavne univerze
v Michiganu. Samozaupanije, ki ga lahko obdutite
med dolo¢eno aktivnostjo ali v dolo¢eni situaciji,
v splosSnem izvira iz enega ali ve¢ od naslednjih
Sestih virov, ki jih v tabeli 1 navajava po vrstnem
redu njihove pomembnosti:

Tabela 1: Viri samozaupanja (po pomembnosti)

. Dosezki

. Posredne izkusnje

. Verbalno prepri¢evanje
. Fizioloska stanja

. Custvena stanja

. Izkusnje s predstavami

[ NG BF SN EVIN SR

DoseZki so dale¢ najpomembnejsi vir samoza-
upanja; to je dejansko tisto, na kar mislijo Sport-
niki, ko govorijo o samozaupanju. Ko karkoli poc¢-
nete uspesno, ustvarjate samozaupanije in ste se
voljni spopasti z nalogo, ki predstavlja Se vecji
izziv. Z razvijanjem samozaupanja je nelocljivo
povezano natanéno merjenje dosezkov. Razisko-
vanje na Univerzi v Pensilvaniji poudarja pomemb-
nost natanénega samoocenjevanja. Ne glede na
dejansko raven dosezka tako precenjena kot
podcenjena samoocena dosezka vodita k sa-
mounic¢ujo¢emu vedenju, zmanjSanem samozau-
panju in temu sledecim slabsim dosezkom.

“Zelim zmagovati in $e naprej osvajati zlate

medalje. Ce mi bo to uspelo, bom pridobila

samozaupanje in se utrdila v prepri¢anju, da
lahko zmagam tudi na olimpijskih igrah.”

Jessica Ennis,

svetovna in evropska prvakinja v sedmeroboju

Posredne izkusnje se nanasajo na dejstvo, da
lahko z opazovanjem drugih uspesnih tekmoval-
cev okrepite lastno samozaupanje, Se zlasti, e
ste prepricani, da je tekmovalec, ki ga gledate,
glede sposobnosti podoben vam.

Verbalno prepri¢evanje je bistveno pri pre-
pri¢evanju drugih, da spremenijo stalis¢a in ve-
denje ter samozaupanje. Trenerji pogosto po-
skusajo okrepiti samozaupanje svojih varovancev
tako, da jim dopovedujejo, da so nalogo, s kate-
ro se sooc¢ajo, sposobni opraviti uspesno. To lah-
ko podkrepite tako, da si sporocilo veckrat pono-
vite - deluje torej tudi prepri¢evanje samega sebe.

Cetrti vir samozaupanija je odvisen od tega, v
koliksni meri smo sposobni obvladovati svoje fizi-
oloske odzive na stres (npr. misi¢no napetost in

slabost v zelodcu). Pravzaprav se moramo nauci-
ti zaznavati telesne obcutke, povezane z nasto-
pom, kot pricakovane in spodbujevalne.

Kar zadeva custvena stanja je samozaupanje
¢ustveni odziv telesa na razli¢ne situacije. Ce npr.
zaradi dolo¢enega tekmovanja zacutite tesnobo
(anksioznost), se bo vase samozaupanje skoraj
zanesljivo poslabsalo. V¢asih se to zgodi, ko se
Sportnik po poskodbi vraca na tekmovanja. Po-
gosto dvome porodi njegov subjektivni obcutek
pomembnosti tekmovanja. Ohranjanje samoza-
upanja je torej delno tudi posledica tega, kako
$portnik obvladuje misli in ustva. Se zlasti mu lah-
ko Koristita vescini sproS¢anja in koncentriranja.

Izkusnje s predstavami se nanasajo na mi-
selno poustvarjanje multisenzori¢nih predstav us-
pesnih dosezkov. Take miselne predstave moc¢no
povecujejo moznost obvladovanja dolocene na-
loge. Nedavna raziskava kanadskih znanstvenikov
je odkrila povezavo med samozaupanjem Sportni-
kov in uporabo predstav. Studija se je osredotodila
na 11-14 let stare nogometase in je ugotovila, da
so doloc¢ene vrste predstav, ki se nanasajo na
motivacijo in vesc¢ost nasploh, napovedovale tako
samozaupanje kot samoucinkovitost. Posledica te
raziskave je, da lahko samozaupanje mladih Sport-
nikov okrepimo s predstavami o splosnih vescinah:
predstavami, ki so povezane s tehni¢nim mojstr-
stvom, samozaupanjem in mentalno Zilavostjo (npr.
sposobnostjo, da premagujejo stisko).

Mozno je, da moski in zenske samozaupanje
¢rpajo iz razlicnih virov. Neka lanska raziskava je
ugotovila, da zenskam bolj koristi okolje, ki jim
daje vec priloznosti za obvladovanje vescin, jih
oskrbuje s socialno podporo in ostaja zanimivo.
Kaze tudi, da doloceni viri samozaupanja med
priblizevanjem nastopu glede pomembnosti ni-
hajo. Sem sodijo demonstracija sposobnosti,
telesna/mentalna priprava, predstava, kako se
giblje nase telo in zaznava situacijske naklon-
jenosti. Ko se priblizuje nastop, postaja Se pose-
bej pomemben glavni vir samozaupanja - demon-
stracija sposobnosti (glej sliko 7). Ena od posle-
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Slika 1: Pomembnost demonstriranja sposobnosti v ¢asu, ko se bliza nastop

6.15

6.05

5.95

5.85 A

5.75 A

5.65

Demonstracija sposobnosti

5.55 T T

6 tednov 4 tedni 3 tedni

2 tedna 1 teden

Cas do nastopa

Opomba: Os y prikazuje tocke na Likertovi lestvici, ki se-
gajo od 1 (sploh ni pomembno) do 7 (najpomembneje), in
kaze, kako pomembna je bila demonstracija sposobnosti
pri skupini elitnih Sportnikov, ko so jo ocenjevali glede na
blizajo¢i se pomemben nastop.
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dic je, da moramo Sportnika spodbujati, naj upo-
rablja tehnike, ki mu pomagajo vizualno spremljati
njegov napredek pri treningu (npr. pisanje dnevni-
ka treniranja in predstavitev dosezkov). S tem
nedvoumno oznaci telesno in mentalno pripravo
na blizajoci se nastop.

Moc¢ samopogovora

Vztrajno in prepri¢ano ponavljanje manter sa-
memu sebi kon¢no tem sporocilom omogodi, da
vstopijo v vase nezavedno in moc¢no ter pozitivno
vplivajo na vase vedenje. Ce v zavest vstopi ne-
gativna misel, si lahko predstavljate rde¢ znak
STOP in jo nemudoma nadomestite s pozitivho
izjavo ali predstavo. To je tehnika nadomescanja
misli.

Drug nasvet je, da tisto, kar si Zelite, notranje
izrazite s pozitivnimi besedami. Namesto da
recete “Nocem manjkati v koncnici”, lahko izjavo
preuredite v “V resnici si zelim nastopiti v konéni-
ci”. Na ta nacin ste pojasnili svoj cilj, namesto da
bi izrazili svoj strah. Uporabo pozitivnih izjav o
samem sebi pa spremlja tudi potencialna slabost:
neka nedavna raziskava na Univerzi v Waterlooju
v Kanadi je ugotovila, da s ponavljanjem pozitivnih
manter samozaupanje lahko tudi uplahne. Do
tega prihaja, ¢e pozitivne izjave zanetijo (nega-
tivno) nasprotno izjavo. Ta proces lahko Sportni-
kove misli usmeri v navzdol usmerjeno spiralo.

Slika 2: Nacrt potovanja proti uspehu - izni¢evanje negativnih izjav z

razumnimi odzivi

Simuliraj
vpitje
gledalcev

3 > =
= = = e /
NA ZAGETKU
STETU i
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Razvijte
rutino
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SEM ZGRESIL

NEGATIVEN
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SOVRAZNEGA OKOLJA

PREMALO
TRENINGA

Nacrtujete
tedenski
trening

Ali to drzi, lahko preverite tako, da si izberete
preskusni cilj, recimo da se Zelite uvrstiti med prvih
10 v drzavi. Zdaj ta cilj izrecite naglas in nato svoje
misli za nekaj sekund o istite in poc¢akajte. Kateri
glasovi v vasi glavi se odzivajo na vaso izjavo o cil-
ju? So pozitivni ali negativni? Glasovi mnogih bodo
negativni, morda jim bodo nastevali razloge, zara-
di katerih tega cilja ne bodo mogli uresniciti: “Ne
bom imel dovolj ¢asa za trening.” - “Nimam prave
opreme” - “Nimam dovolj dobrega trenerja’. Zdaj
pa negativne izjave iznidite z razumnimi odzivi na-
nje, enim za drugim: “V ¢asu opoldanskega odmo-
ra bom opravil mini trening” - “Moj vzornik je us-
pel z veliko slabso opremo od moje” - “Poiskal si
bom najboljSega moznega trenerja” itd. Eden od
nacinov vizualizacije tega procesa premagovanja
zaprek je nacrt poti, kot ga prikazuje slika 2. Raz-
vila sva ga z enajstmetrovko v mislih.

Kaj lahko ogrozi samozaupanje

Raziskovalci se vprasanju samozaupanja pri-
blizujejo iz razli¢nih smeri. Ob stevilnih poskusih
in anketah so se tudi podrobno pogovarjali s
Sportniki, da bi si ustvarili sliko (z vsemi odtenki)
o tem, kako se krepi zaupanje vase. Ena od
raziskav je obsegala tudi pogovore s Sportniki in
Sportnicami, ki so osvojili olimpijsko medaljo ali bili
v samem svetovnem vrhu svojega Sporta. Bilo je
sedem moskih in sedem zensk. Odkrili so, da je
samozaupanje oslabelo v zvezi z znameniji, opisa-
nimi v tabeli 2. Razumevanje soodnosnih ¢lenov
samozaupanja (ali pomanjkanje razumevanja) je
bistveno, ker treneriem in Sportnikom omogoca,
da uspesneje odkrivajo in pomagajo Sportniku, ki
mu manjka samozaupanja ali samoucinkovitosti.

Tabela 2: Znamenja Sibkega samozaupanja

¢ pozornostni deficit, nesposobnost, da bi se
osredotocil na pravilno rutino

¢ nezmoznost obvladovanja miselnih procesov na
tekmovanju

* pomanjkanje racionalnega razmisljanja

* negativna razpolozenja (napetost, zbeganost,
tesnobnost)

¢ tolmacenje budnosti telesa kot
namesto kot “vznemirjenja”

e izstop iz socialnih interakcij

* nesposobnost biti kos manjsim oviram, ki na-
stopijo med igro

zivénosti”

Tabela 3: Kaj ogroza samozaupanje

* prepriCanje, da me bo boljsi tekmec neizogib-
no premagal

* prepricanje, da nimam nadzora nad tem, kar se
mi dogaja

¢ obcutek, da ¢as (med nastopom) deluje zoper
mene

e strah pred telesno poskodbo

e strah pred tem, da bi razocaral ljudi, ki mi veli-
ko pomenijo

e strah pred tem, da bi razocaral gledalce

¢ obcutek, da nisem potopljen v tukaj in zdaj

* nesposobnost, da bi pokazal najboljse, kar
zmorem, ko pride za to trenutek

¢ zmanjsana vztrajnost in SibkejSe naprezanje

* sprejetje omejitev, ki so ali pa jih morda sploh
ni



Povzetek in posledice za treniranje

Upava, da je najin ¢lanek pokazal, da samoza-
upanje ni stvar, ki je popolnoma v bozjih rokah.
Samozaupanije vedno niha kot odziv na spreminja-
joCe se dogodke in okolis¢ine, vendar lahko tok
samozaupanja ohranjate tako, da se obc¢asni ose-
ki uprete s primernimi mentalnimi strategijami. Da
bi ustvarili samozaupanje ali ga obnovili, najprej
ugotovite dejavnike, ki povzro¢ajo, da vam plah-
ni. Potem skupaj s trenerjem oblikujte nacrt, kako
boste negativne ovire spremenili v pozitivne izzive.

V tem procesu ima posebej odlocilno vlogo
pozitivni samopogovor. Ce igrate v mostvu, stre-
mite k vecji kolektivni u¢inkovitosti, ker bo to
mocneje vplivalo na mostveni uspeh kot samoza-
upanje posameznih ¢lanov mostva. V topli gredi
Sportnih podvigov lahko samozaupanje za konc¢-
ni dosezek pomeni prav toliko kot telesna sposob-
nost, zato se predajte razvijanju zaupanja v samo-
zaupanje.

dr. Costas Karageorghis, predavatelj psi-
hologije Sporta na Univerzi Brunel v Zahodnem
Londonu in avtor knjige Inside Sports Psycholo-
gy (Human Kinetics, 2011); dr. David-Lee Crust,
raziskovalni analitik s podrocja Sporta in telesne
aktivnosti in avtor knjige The Betting Edge (Racing
Post Publishers, oktober 2011).
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VODNIK PO TRENINGU
EKSPLOZIVNE MOCI

Kakovostna moc
za Sportne dosezke

Odlicen abecednik, ki skicira osnove eksplozivne
(hitre) moci in nacine, kako jo razvijiamo

Ceprav vedina atletskih veséin in disciplin te-
melji na razli¢nih telesnih sposobnostih, je eks-
plozivna mo¢, imenovana tudi hitra mo¢, gotovo
med najpomembnejsimi. Kadarkoli morate pos-
pesiti svoje telo (kot pri teku, kolesarjenju, plavan-
ju, drsanju ali smucanju), orodje (zogo, kroglo,
rocko z utezmi, kopje), drugo osebo ali oboje (ko
npr. potiskate bob ali prodirate med nasprotnimi
treje boste sposobni razvijati silo.

Cim kraj$i as traja disciplina ali ve$&ina, tem
nujnejsa je hitra mo¢ (HM). Toda ko sprintajo proti
ciljni ¢rti, so od nje mo¢no odvisni celo triatlonci.
Ne gre za to, ali morate razvijati HM ali pa vam je
ni treba, ampak za to, kako pomembno vliogo ji
morate nameniti v svojem treningu.

HM je bistveno pomembna sposobnost tudi,
ko nam grozi kaka nevarnost, recimo ko se mora-
mo med prec¢kanjem ceste hitro izogniti avtu ali se
hitro skloniti, da se izognemo zogi, ki je zasla z
igriSca. Pravzaprav je HM nas najljubsi nacin raz-
vijanja sile - ko ste zadnji¢ morali dvigniti tezak
predmet s tal na visoko polico, ali ste breme pos-
pesili, da bi si olajsali delo, ali pa ste se posebe;j
potrudili, da bi predmet dvigali s konstantno
hitrostjo?

Za bodibilderjie so metode treninga HM izjem-
no pomembne, ker Zelijo izboljSati znotrajmisi¢no
koordinacijo (sposobnost novac¢enja motoricnih
enot z visokim pragom prozenja), ki jim znatno
pomagajo v poznejsih fazah treniranja, ko poc¢as-
neje dvigajo tezja bremena. DrugaCe povedano,
dvotedenski ciklus treniranja, med katerim po-
udarjajo pospesevanje, izboljSa sposobnost dvi-
ganja tezjih bremen v sledecih fazah bolj “tradicio-
nalne” tehnike znacilnega dviganja bodibilderjev,
pri kateri je napetost misic v celotnem razponu
giba konstantna.

Moc¢: motoricna lastnost z vec obrazi

Seveda je HM samo eden od nacinov razvijanja
sile in mo¢ kot biomotori¢éna sposobnost se izraza
tudi na stevilne druge nacine. Naslednji spisek
kratko opisuje vrste moci, ki so na voljo Sportni-
kom:

Absolutna (maksimalna) mo¢

Absolutno mo¢ definiramo kot koli¢ino mi-
Sicnoskeletne sile, ki jo lahko razvijemo z enkrat-
nim skrajnim naprezanjem, ne glede na svojo
telesno tezo ali ¢as, ki ga za to potrebujemo.

To vrsto moci testiramo z enim samim dvigom

maksimalno tezkega bremena. Medtem ko mora-
jo absolutno mo¢ ¢im bolj povecati le dvigalci utezi,
saj jo demonstrirajo na tekmovanju, naj bi jo vsi
drugi Sportniki razvijali kot podlago za druge bio-
motoricne sposobnosti, kot so HM, vzdrzljivostna
mo¢, okretnost in drugo. Zato absolutna mo¢
doseze visek v pripravljalni dobi, nato pa jo Sport-
niki v poznejsih fazah letnega makrociklusa tre-
niranja “pretvarjajo” v vrste moci, ki so bolj speci-
ficne za njihovo posebno disciplino ali Sport. Ab-
solutna mo¢ se kaze v treh tipih misicne dejavnosti:
1) Koncentricna moc: sposobnost premagati
odpor s kréenjem misice, tj. miSica se med razvi-
janjem napetosti krajsa.
2) Ekscentricna moc: pokaze se, ko se misSica
med popuscanjem pod bremenom podaljSuje.
Ekscentricna mo¢ je obicajno za 30-50% vedja
od koncentri¢ne, kar pomeni, da lahko nadzoro-
vano spuscate veliko tezje breme, kot ga lahko
dvigate. To je najbrz rezultat povecanega znotra-
jmisi¢nega trenja (znanost tega Se ni dokazala)
med ekscentri¢no fazo dviga.

Ko se misice ekscentricno kréijo pod zunan-
jim bremenom, pride lahko do dveh moznih sce-
narijev:

a) Odpor, s katerim se Sportnik sooca, je man;jsi
od njegove maksimalne izometricne mogi. Pri
treningu z utezmi to pomeni kakrsnokoli breme,
ki je manjSe od maksimalnega, ki ga je sposoben
dvigniti.

b) Odpor, s katerim se Sportnik sooca, presega
njegovo maksimalno izometricno mo¢. Pri trenin-
gu z utezmi to pomeni kakrsnokoli breme, ki je
vecje od maksimalnega bremena, ki ga je zmozen
dvigniti (obi¢ajno tak trening opisemo kot “eks-
centrini trening”).

3) Staticna moc: misiéno kréenje, ki ne povzrodi
zunanjega gibanja bremena, ali zato, ker Sportnik
razvija to¢no tako silo, da breme le podpira, ne pa
dovol;j velike, da bi ga dvignil; ali pa zato, ker je
zunaniji odpor (breme) nepremakljiv. Staticno mo¢
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PRAVZAPRAV...

Boksar George
Freeman ima pet
sinov, ki jim je vsem
ime George, in dve
héeri, Freedo George
in Georgetto.
Daily Mail,
7. avgust 2011

Ce bi na Kitajskem do
konca stoletja veljala
stroga omejitev enega
otroka na druzino, bi
se do leta 2100 Stevilo
njenih prebivalcev
skr¢ilo na 145
milijonov.

The Economist online,

2. avgust 2011
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zaznamo tudi v trenutku premora med ekscent-
ricno in koncentri¢no fazo dviga.
Absolutna mo¢ tvori osnovo hitre moéi (HM)

Kljub temu, da smo trenutno mo¢no zaposle-
ni s pliometrijo, specializirano obutvijo in podob-
nim, je izboljSanje maksimalne moci Se vedno
najucinkovitejsi nacin za izboljSanje HM.

Pravzaprav romunsko-kanadski strokovnjak za
treniranje moci in periodizacijo treninga Tudor
Bompa ugotavlja, da “ni mogoce vidneje napre-
dovati v hitri moci, ¢e prej ocitno ne izboljsamo
maksimalne (absolutne) moci”.

Da bi lahko cenili, kako pomembna je maksi-
malna mo¢ za hitro mo¢, si predstavljajmo rake-
to, ki tehta 1000kp in ima potisno mo¢ 1200kp.

Ta raketa ima le 200kp rezervne pogonske
sile. Enaka raketa, opremljena z motorjem, ki ima
3000kp potisne sile, ima 2000kp rezervne po-
tisne sile.

In zdaj nazaj v telovadnico: 100kg tezak dviga-
lec, ki iz globokega poCepa dvigne 125kg breme-
na, ima samo 25kp rezervne potisne sile, s kate-
ro se lahko pozene navzgor med vertikalnim sko-
kom. Primerjajte ga z elitnim dvigalcem utezi, ki
iz globokega poc¢epa dvigne 270kg. Pred nami je
170kp rezervne sile, in ¢e je vse drugo enako,
elitni dvigalec skoci bistveno visje od zacetnika.
Relativha mo¢

Medtem ko se absolutna mo¢ nanasa na mo¢
ne glede na telesno tezo, je relativna moc izraz,
ki opisuje Sportnikovo mo¢ na enoto telesne teze.
Lahko jo uporabimo za prikrojevanje drugih kate-
gorij mo¢i, kot sta hitra ali vzdrzljivostna moé. Ce
torej dva razlicno tezka Sportnika v tehniki sunka
dvigneta enako tezo, npr. 135kg, izkazujeta ena-
ko hitro mo¢, toda lazji se lahko pohvali z vecjo
relativno hitro mogjo.

Sportniki, ki nastopajo v Sportih, Kkjer jih raz-
vrscajo po telesni tezi, so mo¢no odvisni od rela-
tivne moci, prav tako tudi atleti, ki pri izvajanju
motori¢ne naloge premagujejo tezo svojega tele-
sa (npr. skakalec v daljino, sprinter itd.). Sporti,
ki vsebujejo estetske prvine (umetnostno drsan-
je, gimnastika itd.), zahtevajo razvoj moci brez
kopi¢enja misicne mase.

Mimogrede, lazji Sportniki imajo vecjo relativno
mo¢ kot tezji; tezji Sportniki pa so seveda veliko
boljsi v absolutni moci. V olimpijskih dvigih so npr.
vrhunski dvigalci v lazjih kategorijah dvigali ze
trikratno tezo svojega telesa (od tal nad glavo).
Najboljsi v supertezki kategoriji pa ne dvignejo niti
svoje dvakratne telesne teze; toda maksimalne
teze, ki jih dvignejo, so veliko vecje od maksi-
malnih dosezkov njihovih lazjih vrstnikov. Ker tre-

Prvi nacin se uresnicuje z metodami “bodibildin-
ga” (od 6 do 12 ponovitev do popolne iz&rpanosti
s tehnikami neprekinjene napetosti); tu mo¢ na-
raS¢a s povecanjem prec¢nega preseka misice
(rasti misi¢nih vlaken). Druga metoda izkoris¢a
bolj intenziven trening (od 1 do 5 ponovitev s teh-
niko pospesevanja in popolnimi pocitki med se-
rijami); pri tem nacinu mo¢ raste z narasc¢ajo¢im

V nasprotju z uveljavljenim prepri¢anjem se
Sportniki, ki so odvisni od relativne ali eksplozivne
moci, ne bi smeli popolnoma izogibati metodam
bodibildinga, ki, ¢e jih uporabljajo premisljeno,
lajSajo okrevanje v ¢asu, ko sicer intenzivno tre-
nirajo zivéni sistem.Tudi bodibilderjem svetujem,
naj bodo odprti za metode razvijanja hitre modi.
Hitra mo¢

Zdaj pa k predmetu tega Clanka: hitro mo¢ de-
finiramo kot delo, deljeno s ¢asom, v katerem ga
opravimo, pri ¢emer je delo enako produktu sile
in razdalje. HM torej definiramo kot sila x razdal-
ja, deljeno s casom. HM oznadujejo tri razlicne
sestavine:

Startna mo¢: Definiramo jo kot sposobnost
novacenja ¢im vecjega Stevila motori¢nih enot
(MU) takoj na zacetku gibanja. Obic¢ajni primeri so
napad pri sabljanju, start pri sprintu itd.

Eksplozivha moc¢: Nanasa se na pospesevan-
je ali hitrost razvijanja sile. Drugac¢e povedano,
potem ko zaposlite najve¢je mozno stevilo moto-
ricnih enot (ME), je zdaj v osprediju, kako dolgo
jih lahko ohranjate tako zaposlene? Na svojih
seminarjih dr. Fred Hatfield, soustanovitelj Med-
narodne zveze za Sportno znanost in prvi ¢lovek,
ki je iz poCepa dvignil 450kg, startno moc¢ pri-
merija z bliskom fleSa fotografskega aparata, eks-
plozivno mo¢ pa z bliskom, ki Se kar traja in po-

Glede na omenjene inac¢ice moci lahko raz-
licne Sportne vescine in discipline opiSemo kot
discipline/vescine startne ali eksplozivne modi, in
sicer glede na relativni delez hitrosti ali maksimal-
ne moci, ki ju zahtevajo. Met kopja bi lahko opisali
kot disciplino startne moci, ker je orodje lahko,
kar atletu omogoca, da mu podeli veliko hitrost.
Nasprotno pa je krogla relativno tezko orodje
(priblizno devetkrat tezje od kopja), kar pomeni,
da je z njo mogoce doseci veliko nizjo hitrost.
Krogla je disciplina eksplozivne modi. 1z tega
logi¢no sledi, da Sportniki, katerih discipline so
discipline startne moci, poudarjajo trening z
lazjimi bremeni, kot Sportniki, katerih discipline
zahtevajo eksplozivno moc.

Ciklus raztezanja in krajSanja (reaktivna
moé): Ceprav smo jo neko¢ pojmovali kot sestavi-
no hitre moci, je reaktivna mo¢ natan¢neje opre-
deljeno neodvisna motoricna sposobnost. Gre za
shranjevanje potencialne kineti¢ne energije, kar
se dogaja med ekscentricnim potekom gibanja,
ki se nato pretvori v dejansko kineticno energijo
v sledeci koncentri¢ni fazi - podobno raztezanju
in sprosc¢anju elastike.

Ko izvajamo razne vescine (npr. skacemo s
kolebnico), poskusajo miSice kréenje ohranjati
statiCno, pri ¢emer sila izvira iz shranjene elas-
ticne energije v kitah in njene sprostitve. Ker
stati¢na misi¢na dejavnost zahteva manj energije
kot dinamicna, je reaktivna mo¢ energijsko nad-
vse ucinkovit nacin gibanja - vec¢ dela lahko
opravite z manj kalorijami. Zato zacetnike vidimo,
kako vaje delajo na najlazji mozen nacin, saj so
njihovi gibi hitri in odsekani, pa naj bo to pri bench
pressu ali kaki drugi vaiji.

Kako reaktivna mo¢ pride na pomo¢, ko je
Clovek utrujen ali Sibak, vidimo, ko vstaja s stola:



namesto da bi preprosto vstal, se najprej nagne
nazaj in nato naglo spremeni smer gibanja v
nasprotno ter se tako odzene s stola. Ce boste
komu rekli, naj s stola vstane na povsem “koncen-
tricen” nacin, bo njegovo gibanje videti dokaj
nenavadno.

Da boste znali ceniti, kako reaktivna mo¢ de-
luje na razvijanje sile, najprej skocite navpi¢no
navzgor na obiCajen nacin, pri katerem pocep-
nete in nato hitro usmerite gibanje navzgor in kar
se da eksplozivno skodite v zrak. Potem pocep-
nite in v poCepu pocakajte 5 sekund (ta premor
bo razprsil vecino, ¢e ne vse shranjene kineti¢ne
energije), potem pa skocite navzgor. Ugotovili
boste, da so rezultati skoka na prvi nacin, s takoj-
Snjim eksplozivnim prehodom v navpiéni skok,
vedno boljsi. Klju¢ do ohranjanja ¢im ve¢ poten-
cialne kineticne energije je v ¢im hitrejSem pre-
klopu iz ekscentricnega v koncentricno kréenje
misic.

Kako misSice proizvajajo silo

1) Novacéenje motoriénih enot (znotrajmiSi¢na
koordinacija). Misi¢na vlakna so sestavina moto-
ricne enote (ME). Motoriéno enoto tvorijo moto-
ricni nevron (zivéna celica) in vsa misi¢na vlakna,
ki jih ta nevron oziv¢uje ali “novaci”’. Ne da bi se
poglabljali v podrobnosti, moramo pojasniti nekaj
bistveno pomembnih stvari, ki naj bi jih trenerii in
Sportniki razumeli glede delovanja motoriCnih enot.

Vsa vlakna neke ME so nagnjena k enakim last-
nostim. Ce so vsa vlakna tipa I, govorimo o ME z
visokim pragom ali “hitri” ME. Ce so vlakna tipa |,
govorimo o motori¢ni enoti z nizkim pragom ali
“pocasni” ME.

Nacelo vse ali ni¢: Ko je akcijski potencial po-
slan iz telesa celice v misi¢na vlakna, se zgodi ena
od dveh stvari. Ce je akcijski potencial dovolj
mocan, se bodo vsa vlakna tiste motori¢ne enote
kréila maksimalno moéno. Ce akcijski potencial
ni dovolj mocan, se ne bo zgodilo ni¢. Misi¢na
vlakna se torej krcijo popolnoma ali pa sploh ne.
Ko je nujno, da telo uporabi vec¢ sile, preprosto
zaposli ve¢ ME. V splosnem velja, da netrenirani
ljudje tezje novacijo ME z visokim pragom, ker so
manj vajeni naporov, pri katerih je potrebna veli-
ka misi¢na napetost.

Nacelo velikosti: ME se novacijo po velikosti,
najprej manjSe, nato vecje. To nam pojasnjuje,
zakaj lahko misico uporabimo, da poberemo ne-
kaj lahkega (svincnik) ali tezkega (rocko z utezmi).
Ko breme narasca, telo novaci vedno ve¢ ME.
2) Medmisiéna koordinacija. To je sposobnost
razlicnih misic, da sodelujejo pri izvedbi moto-
ricne naloge. MiSice lahko delujejo na razlicne
nacine, odvisno od naloge, ki je pred njimi. Naj-
bolj temeljne vloge, ki jih imajo, so naslednje:

Primarna povzrociteljica gibanja: To je primar-
na misica, ki je kadarkoli odgovorna za gibanje v
kateremkoli sklepu. Npr. med bench pressom je
velika prsna miSica najvecja in najmo¢nejSa mi-
Sica ter med potekom vaje poskrbi za najvec sile.

Sinergist. Sinergist je miSica, ki dinamicno
pomaga primarni povzroditeljici gibanja. Ce se
vrnemo k bench pressu, sta v tem primeru siner-
gista prednja deltasta in troglava misica.

Stabilizator. Stabilizatorji so misice, ki sidrajo
ali stabilizirajo del telesa (pravimo, da so stati¢no
aktivne) in s tem omogocajo gibanje drugega dela
telesa. Drugace receno, stabilizatorji pomagajo
primarnim povzrociteljicam gibanja in sinergistom
s staticnim, tj. “izometricnim” kr¢enjem. To vlogo
misic lahko treniramo z vajami v nestabilnem okol-
ju, z malimi ro¢kami, telovadnimi Zogami, ravno-
teznimi deskami ali drugimi napravami, ki sluzijo
temu namenu.

Zaradi jasnosti se zavedajte, da opisane tri
vrste misic niso razliCne vrste misic - to so naci-
ni, kako misice delujejo. Ista misica je lahko pri-
marno gibalo v eni in stabilizator v drugi situaciji.

Odnos agonist-antagonist. (Ne smemo jih za-

menjati z zgoraj opisanimi viogami.) Vsaka misica
nasega telesa ima tudi nasprotno delujo¢o misi-
co, ki se upira njeni sili. Ce ne bi bilo tako, se ¢lo-
vek ne bi mogel gibati nadzorovano. Ko sunemo
s pestjo, je npr. troglava misica (triceps) ena od
primarnih agonistov, ker je misica, ki izteguje ko-
molec. Primarni antagonist med sunkom s pest-
jo je dvoglava misica (biceps), ki deluje ekscen-
tricno in nadzira silo iztegovanja, ki jo razvija tri-
ceps, tako da ob koncu giba pretirano ne izteg-
nete komolca.
3) Hitrost prozenja motoriénih enot: Zivéni
sistem moc¢i misi¢nega kréenja ne uravnava samo
s spreminjanjem Stevila zaposlenih ME, ampak
tudi s spreminjanjem hitrosti prozenja vsake ME.
Napetost, ki jo ME razvije kot odgovor na en
akcijski potencial zivénega sistema, se imenuje
“trzljaj’. Ko drazljaj zivEnega sistema postaja ved-
no mocnejsi, Stevilo trzljajev v milisekundi na-
rasS¢a, dokler se ne zacnejo prekrivati, kar po-
vzroCi, da misi¢no vlakno proizvaja vecjo nape-
tost. Mehanizem, ki je podlaga tega pojava, je
zelo podoben zviSevanju zvoka, ko naraséa nje-
gova vibracijska frekvenca.

Primer: Misica, ki jo tvori 100 ME, bi imela na
voljo 100 postopnih prirastkov. Poleg tega lahko
vsaka ME spreminja produkcijo sile v razponu
okrog 10-krat glede na hitrost prozenja (npr. od
10-50 impulzov na sekundo). V kakrsnihkoli
okolis¢inah je sila kr¢enja maksimalna, ko se
“ponovacijo” vse ME in se vse prozijo z optimal-
no hitrostjo za proizvodnjo sile.

Relativno vlogo hitrosti prozenja motoricnih
enot pri razvijanju skupne misi¢ne sile lahko del-
no doloca tudi velikost doloc¢ene misice.

V majhnih misicah se ve¢ina ME novaci na ravni
sile, ki je manjSa od 50% maksimalne kapacitete.
Sile, ki zahtevajo vecje napetosti, nastajajo pred-
vsem po vzorcu hitrosti prozenja motori¢nih enot.
Pri velikih proksimalnih miSicah (namesSc¢ene so
proti sredini ali zgibu), kot sta prsna in lateralna
misica, je novacenje dodatnih ME najbrz glavni
mehanizem za povecanje sile do 80% absolutne
modi in celo viSje. V razponu moc¢i med 80 in
100% absolutne moci sila narasca skoraj iz-
klju¢no s povecanjem intenzivnosti prozenja mo-
tori¢nih enot.

Metode treniranja hitre moci

Ker hitro mo¢ tvorita hitrost in mo¢, se mora-
mo vprasati, kaj lahko storimo za izboljSanje teh
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VZROKI
IN POSLEDICE

Zgradba igre je vedno
zgodba o tem, kako se
ptice vracajo domov
k pocitku.

Arthur Miller (1915-2005)

Posej dejanje in pozel
bos$ navado, posej
navado in poZel bos
znacaj, posej znacaj
in poZel bos usodo.
Charles Reade (1814-1874)
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Talent se razvija na
tihih krajih, znacaj pa
sredi toka zZivljenja.
Johann Wolfgang von Goethe
(1749-1832)

Clovekov znacaj je

njegova usoda. .
Heraklit
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dveh sposobnosti neodvisno, kajti izboljSanje
katerekoli od obeh pomeni izboljSanje celote.
“Tradicionalni” trening moci

Ker je hitrost v glavhem genetsko dolo¢ena
znacilnost zivénega sistema, nanjo s treningom
ne moremo kdove kako mocno vplivati; drugace
je z mogjo, ki jo je najbrz med vsemi motori¢nimi
lastnostmi najlaze izboljsati s treningom. Zaradi
tega razloga, in ker moramo najprej poseci po
varnejsih metodah kot po bolj tveganih, naj bi vsi
Sportniki, ki si Zelijo napredovati v HM, zaceli s
tradicionalnim treningom moci. (Z izrazom “tradi-
cionalen” mislim na obi¢ajne vaje z utezmi na
tradicionalen bodibilderski nacin z razli¢no inten-
zivnostjo.)

Kompenzacijski pospesevalni trening

Ta trening je posebna vrsta dviganja s pos-
peskom, ki ga je izumil dr. Fred Hatfield. Najlepse
ga opisemo z vajo dviganja iz globokega pocepa,
pri katerem mehani¢na moc¢ vzvoda narasc¢a, ko
precite Sibko obmodje (zaradi misi¢ne Sibkosti ali
neugodnega kota v sklepu-to je obmocje, kjer se
dvigalcu lahko “zatakne” in dvig propade). Po-
vec¢ana moc¢ vzvoda zmanjsa napetost delujoc¢ih
miSic in zato se treninski drazljaj poslabsa. Z
namernim pospesevanjem v tej (zadnji) fazi dviga
Sportnik poveca misicno napetost.

Kompenzacijski pospesevalni trening zahteva
urjenje, kajti pospesevanje se mora nadaljevati
preko “Sibke tj. srednje cone dviga”’ in mora
prenehati, preden se sprozijo miSice antagonis-
ti, ki gibanje zavrejo, da ne bi zaradi pretirane iz-
tegnitve ali izgubljenega nadzora prislo do po-
Skodbe. To “zaviranje” bi Skodilo normalnim
vzorcem koordinacije, ki so del obi¢ajnih Sportnih
vescin, kot so udarjanje, metanje, skakanje in
brcanje.

Balisti¢ni trening

William Kraemer (verjetno najuglednejsi in naj-
plodnejsi ameriski raziskovalec moci) z izrazom
“balisti¢ni trening”opisuje gibe, ki so “pospese-
valni, zelo hitri in s projekcijo v odprt prostor”. V
okvir balisticnega treninga spadajo pliometrija,
oba modificirana olimpijska dviga utezi, skakan-
je, metanje in udarci (npr. udarjanje s pestjo ali
brcanje v tezko vreco).

Kraemer trdi, da je pri tradicionalnem treningu
s tezko rocCko in utezmi precejsen del poti giban-
ja (posebej konec koncentricne faze) pravzaprav
zaviranje - zascitni ukrep misic antagonistov, da
sklepe ohranijo neposkodovane (pri gibanju rok,
npr. pri bench pressu) ali da preprecijo, da bi
Sportnik odskocil od tal, npr. pri dviganju breme-
na iz pocepa.

Ce je Kraemerjeva trditev pravilna, bi morali v
ciklusu treniranja postopno zmanjsevati koli¢ino
tradicionalnih vaj s tezko roc¢ko in jih nadomescati
z balisti¢nimi vajami, pri katerih te zaviralne faze
ni; balisticne vaje so poleg tega glede koordi-
nacije za vecino sportov (in Sportnikov) tudi bolj
specificne.

Modificirana olimpijska dviga

Na Ol sta dve olimpijski disciplini v dviganju utezi:
poteg, pri katerem tezko ro¢ko zgrabimo v Sirokem
prijemu in jo eksplozivno dvignemo nad glavo z
enim samim gibom; dvig s sunkom, kjer rocko zgra-

bimo ozje in jo najprej dvignemo do viSine ramen
(“nalozimo”), nato pa sunemo nad glavo.

Dvigalci utezi v prizadevanju, da bi velika bre-
mena, preden jih dvignejo nad glavo, spravili
podse, pocepajo zelo globoko. Toda ko so utezi
lazje, dvigalcu uspe priti pod breme, ne da bi
moral kolena pokrciti tako moc¢no, da bi stegna
ne bila vzporedna s tlemi. Ko mu uspe to, dvig
imenujemo eksplozivno nalaganje (angl. power
clean) ali eksplozivni poteg (power snatch). Izraz
“power=eksplozivna mo¢” opozarja na dejstvo, da
breme ni bilo maksimalno, ker dvigalcu ni bilo tre-
ba popolnoma pocepniti, da bi se spravil poden;.
Eksplozivno nalaganje tako manj opredeljuje sila
in bolj hitrost - drugace, kot je to pri olimpijskem
dvigu s sunkom, Kkjer dvigalec v prvi fazi dviga
globoko pocepne.

Arthur Drechsler, avtor knjige Enciklopedija
aviganja utezi (The Weightlifting Encyclopedia),
zgovorno opisuje prednosti olimpijskih dvigov in
njunih izpeljank za Sportnike:

1) Olimpijska dviga Sportnika naucita, kako mora
“eksplodirati” (da hitro in istocasno aktivira mak-
simalno stevilo motoricnih enot).

2) Olimpijska dviga nas ucita, kako uporabiti silo
misicnih skupin v pravilnem zaporedju (tj. iz sre-
disca telesa proti okoncinam). To je za vsakega
Sportnika, ki mora silo prenesti na drugo osebo
ali orodje, dragocen pouk.

3) Olimpijska dviga nas ucita, kako pospesevati
predmete (in druge osebe), ko je odpor razlicno
mocan.

4) Olimpijska dviga nas ucita, kako ucinkovito
prestrezamo silo drugih gibajocih se teles.

5) Gibi, ki tvorijo olimpijska dviga, so med naj-
obicajnejsimi in najbolj temeljnimi v sportu.

6) Olimpijska dviga obicajno uporabljiamo za mer-
jenje sile, ki jo je zmozZen razviti Sportnik.

Ce olimpijskih dvigov in njunih izpeljank ne
poznate, je najbolje, da poisCete usposobljenega
trenerja, ki vam bo pomagal pri vajah. Olimpijska
dviga z izpeljankami sicer ne presegata spo-
sobnosti vecine Sportnikov, vendar so te vaje bolj
zapletene kot vec¢ina vaj, s katerimi razvijamo moc.
Pliometricni trening

Ceprav s pliometrijo v iskanju “Sarobne tablete”
za svoje treninske tezave mnogi mocno pretirava-
jo, so lahko pliometricne vaje brez kakrsnekoli
obtezitve, z obtezilnimi telovniki, lahkimi orodiji,
kot so medicinke, klade lesa, vre¢e peskain gim-
nasticna orodja zelo dragocena sestavina progra-
ma, s katerim zelimo razviti hitro mog.

Pliometri¢ni programi morajo upostevati pri-
merno dolge pocitke med enotami treninga, tako
da utrujenost Sportnikovim gibom ne “pobere
elasti¢nosti” - glavni ucinek tega treninga do-
sezemo s ponavljajo¢im se elasti¢nim zivéno-
misi¢nim nadzorom doskakovanja in ponovnega
odrivanja v zrak.

Testiranje hitre moci - cetveroboj
Maxa Jonesa

Malo Sportnikov se zaveda tega enkratnega in
zelo koristnega testnega orodja, ki ga je izumil
britanski atletski trener Max Jones. Cetveroboj MJ
lahko veckrat v sezoni uporabimo za redno sprem-



FORMULE ZA 1ZRACUN TOCK CETVEROBOJA MAXA JONESA

Tocke v cetveroboju so odvisne od daljav ali Casa, ki jih dosezete v skokih, metu in teku. Tocke bi
morali primerjati s Sportnikovimi prej$njimi rezultati v Stirih aktivnostih. Tako merimo njegov
napredek. Tekmovanje lahko temelji na izbolj$anju poprejinjih testov v vsaki od aktivnosti. Stevilo
tock za posamezne teste lahko izraunamo s spodnjimi ena¢bami.

Disciplina

Enacba za izracun tock

Skok v daljino z mesta
Trije vezani sonozni skoki

Tocke = 36,14048 + (daljava x 37,268536) + (daljava x daljava x -0,128057)
Tocke = 36,36996 + (daljava x 12,478922) + (daljava x daljava x -0,007423)

Sprint na 30m

Tocke = 209,70039 + (Cas x -36,94427) + (Cas x Cas x 0,165766)

Met krogle ¢ez glavo

Tocke = 22,32216 + (daljava x 5,8318756) + (daljava x daljava x -0,000334)

ljanje ravni hitre moci, spremenimo pa ga lahko
tudi v zabavno tekmovanje. Testa ni tezko orga-
nizirati (na srednji Soli ali kakem atletskem stadi-
onu); zanj potrebujete le Stoparico in merilni trak.
Velja si zapomniti tudi, da so Stiri vaje sicer dokaj
enostavne, da pa vendarle precej obremenijo telo
(Se zlasti upogibalke kolkov), Ce jih niste vajeni ali
&e ste jih nazadnje delali pred leti. Ce spadate v
ta razred, vam toplo priporo¢am, da jih najprej
vadite in Sele nato poskusite na vso mo¢. Zacnite
z zgolj nekaj ponovitvami vsake vaje in postopno
napredujte do serij s 4-6 ponovitvami.

Testne vaje so naslednje:
¢ Trije vezani sonozni skoki: Sonozno naredite
tri skoke in po zadnjem doskocite v jamo s pes-
kom za skok v daljino. Merite od startnega polo-
zaja do zadnjega odtisa v pesku.
¢ Skok v daljino z mesta: Stojte na robu dos-
kocisc¢a za skok v daljino, s prsti malce ¢ez rob,
in z mesta skocite v pesek. Merite z roba jame do
zadnjega odtisa v pesku, kamor ste doskogili.
¢ Sprint na 30m: Iz startnih blokov zacnite na
povelje dasomerilca, kivas éaka na cilju. Casome-
rilec sprozi uro, ko se stopalo zadnje noge prvi¢
po startu dotakne tal. Uro ustavi, ko s prsmi
precite ciljno ¢rto.
* Met 7,25kg tezke krogle nazaj ¢ez glavo:
Stoje na polkroznem lesenem obodniku kroga za
suvanje krogle (s hrbtom ste obrnjeni proti smeri
meta), se sklonite globoko naprej, s kroglo zani-
hajte med nogami, nato pa se iztegnite in jo vrzi-
te Cez glavo nazaj. Ni nujno, da ostanete na lese-
nem obodniku, lahko se “vrzete” za kroglo. Dal-
javo izmerite od lesenega obodnika do prvega od-
tisa krogle na tleh.

V zgornji tabeli so navodila za izracun tock
Cetveroboja Maxa Jonesa. Rezultate pretvorite v
tocke.

Periodiziran programa za razvijanje
hitre moci: pravilo tretjin

Ker je utrujenost specificna glede na moto-
ricno vescino, ki jo treniramo, je dobro, da si sle-
dijo mikrociklusi z razli¢nimi cilji in zahtevnostjo;
taka ureditev treninga med obdobiji, ki jih namen-
jamo razvijanju hitre moci, pospesuje okrevanje
po naporih, omogoc¢a ohranjanje maksimalne
moci ter sestave telesa in Sportnika sciti pred
poskodbami zaradi prekomerne rabe dolo¢enih
tkiv in drugimi poskodbami. “Pravilo tretjin” je
nacrtovalni koncept, ki vsak mezociklus razdeli na
tretjine - prvi dve tretjini sta posveceni treningu
ciline motoricne sposobnosti; zadnja tretjina je

namenjena treningu dopolnitvene motori¢ne
sposobnosti, kar poskrbi za okrevanje in uravno-
tezenost programa.

V tem programu je maksimalna mo¢ ciljna
motori¢na sposobnost prvih Sestih tednov, med-
tem ko je hitra moc¢ zariS¢e zadnjih Sestih tednov.

Opomba: Preden zaCnete s tem programom
treniranja, opravite ¢etveroboj Maxa Jonesa in si
zabelezite rezultate. Po koncu programa test
ponovite in ocenite ucinke treninga. Hitreje, visje,
mocneje!

Charles Staley,
Track Coach 196, poletje 2011

TRENING

Ali lahko boksarski trening
koristi drugim Sportnikom?

Na kratko

e Amaterski boksar in poklicni trener lan
Burbedge nam odstira pogled v svet bok-
sarskega treninga in njegovo primernost
za druge Sporte;

e V ¢lanku so primeri boksarskega trenin-
ga, ki koristijo tudi drugim $portnikom.

Boks je eden od najnapornejsih Sportov in bok-
sarji so med najbolje telesno pripravijenimi Sport-
niki, saj morajo biti okretni, hitri, eksplozivni,
vzdrzljivi, mocni in seveda mentalno neomajni.
Nekdanji amaterski boksar in poklicni boksarski
trener lan Burbedge se je pogovarjal zJohnom
Shepherdom o metodah boksarskega treninga
in njihovi uporabnosti za druge Sporte.

lan Burbedge 5-krat na teden po 2-krat na dan
trenira boksarja Lennyja Dawsa. Lenny je poklic-
ni boksar polsrednje kategorije, ki je zmagal v 18
dvobojih, enega izgubil in v enem dosegel neod-
loCen rezultat. Je nekdaniji najboljsi britanski bok-
sar, v ¢asu tega pogovora pa je bil na britanski
lestvici uvrséen na 5. mesto.

Na splosno je boksarjeva priprava na boj odvis-
na od Stevila rund. lan pojasnjuje, da priprave na
6 rund trajajo¢ boj trajajo najmanj 6 tednov, ¢e pa
je boj daljsi (10-12 rund), trajajo priprave Se 3-
4 tedne dlje.

lan meni, da boksarji v ¢asu priprav tipicno
tecejo ved, kot je nujno, pri Cemer trajanje teka
pogosto odseva trajanje boja - npr. 36 minut teka
za 12 x 3 minute boja. lan meni, da boksarju ni
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KOMUNIZEM

Bilo bi prevec
enostavno padec
komunizma pripisati
boZji previdnosti.
Komunizem se je
sesul sam zaradi
posledic lastnih napak
in zlorab. Padel je
zaradi lastnih
notranjih slabosti.

Papez Janez Pavel 11
(1920-2005)

Komunizem je kot

prohibicija - dobra

ideja, ki pa ne deluje.
Will Rogers (1879-1935)

|
1 8 september/oktober 2011

treba preteci ve¢ kot 5km, kajti boks je eksplo-
ziven in ne poc¢asen enakomeren Sport.

Lenny svoj tekaski trening pogosto opravi kot
fartlek - intenzivnost okrepi s sprinti in odseki
hitrejSega tempa. To je veliko bolj podobno pravi
naravi boksa, ki zahteva nepricakovane nagle
spremembe aktivnosti, ne neprekinjenega enako-
mernega naprezanja. lan Lennyju svetuje, naj v
Casu priprav na boj teCe vsak dan (trenira 5x na
teden), pri Cemer naj bo tek prva od dveh ali treh
enot treninga tistega dne.

Krozni trening

“Krozni trening je temelj Lennyjeve kondicijske
priprave. Ko se pripravlja na spopad, tvori jedro
druge enote treninga dolo¢enega dneva, medtem
ko bolj tehni¢ne sestavine, kot je delo s fokuser-
ji, uvrstiva v tretjo. Stiri do Sest tednov pred spo-
padom pa format obrneva: specificno boksarski
trening ima prednost, sledi pa krozni trening.

Navadno je v krogu osem vaj, en krog pa traja
5 minut. Ves boksarsko specificni trening poteka
v 3-minutnih naprezanjih z 1-minutnim vmesnim
pocitkom, kar odraza tekmovalne okolis¢ine. Vaje
kroznega treninga so: zgibe, normalne, pliomet-
ricne in diamantne sklece (palca in kazalca sta pri
diamantnih v opori na tleh tesno skupaj), vaje za
trebusne misice (sedanje iz polozaja leze na hrb-
tu), “deska” (vaja za ¢vrstost trupa, na spletu lah-
ko vidimo sliko, ¢e iS¢emo pod geslom “plank”)
in skoki iz po¢epa v zanozenje ter nazaj. V kroz-
nem treningu so tudi vaje z lazjimi rockami (ena
vaja poteka leze na hrbtu na klopi - odro¢imo
roke in rocke dvigamo do navpi¢nega polozaja
rok ter nazaj v odroc¢enje; pri drugi vaji stojimo s
stopali v Sirini ramen in roCke z iztegnjenimi roka-
mi dvigamo ob strani do vodoravnega polozaja v
viSini ramen). S pomocjo krozne vadbe Lenny
lazje obvladuje telo, in ko nastopi utrujenost,
ohranja eksplozivno moc¢ in proznost; s temi va-
jami nikakor ne namerava pridobiti miSi¢ne mase,
zaradi ¢esar bi lahko postal po¢asnejsi. Dodatna
Lennyjeva skrb je, da s treningom z utezmi ne bi
pridobil toliko misic, da bi segel ¢ez mejo za svo-
jo kategorijo predpisane teze - 63Kkg.

Tri do stiri tedne pred bojem Lenny Se vedno
teCe, vendar trening v telovadnici postaja vedno
bolj specificen. Znacilno za ta ¢as je, da naredi
nekaj rund boksanja s senco (trening, pri katerem
boksar boksa z lastno senco na steni), morda
treninga z vreGo, nato pa gre naravnost v sparing.
Glede na stevilo rund zacne s tremi rundami po
tri minute in napreduje proti Sestim.”

lan tudi amaterjem priporo¢a enako nacrtovan-
je, namre¢ postopno napredovanje od 2x po 2
minuti spopadov s partnerjem do 4x po 2 minuti. Po
specificnem boksarskem treningu Lenny Se vedno
dela krozni trening, a lan ves ¢as spremlja njegovo
pripravljenost in trening ustrezno prilagaja, da ga
pripravi za ring ter prepreci pretreniranost, npr. z
zmanjsanjem intenzivnosti krozne vadbe.

Sprejemanje udarcev

lan razlaga, da se boksar nauci deliti in preje-
mati udarce s sparingom. “Zdi se nenavadno,
toda telo se navadi prejemati udarce. Ugotovis, da
v prvih nekaj dnevih sparinga dobis nekaj busk,

Izrazje

Fartlek

Nacin treninga, pri katerem se izmenjavata
hitrejsi in pocasnejsi tek, kako hitro bo tekel
in kako dolgo bo pocival med odseki teka, pa
doloc¢i sam Sportnik. Trening obi¢ajno pote-
ka v naravnem okolju po razlicno razgibanem
terenu.

Aeroben

Aerobni energijski sistem energijo proizvaja s
presnovo Kisika; razvijamo ga z naprezanjem
v stanju funkcionalnega ravnovesja (ko je sré-
na frekvenca enakomerna in se Se ne zacne
strmo vzpenijati). Intenzivnost take vadbe je
Sibka do zmerna.

Anaeroben

Ime dveh energijskih sistemov, ki se zanasa-
ta na visokoenergijske spojine, shranjene v
misicah, kot sta kreatin fosfat in uskladis¢eni
ogljikovi hidrati. Anaeroben pomeni “brez kisi-
ka”, torej tu energija ne nastaja po poti pres-
nove kisika.

Laktat

Naraven stranski proizvod presnove, ki se ko-
pi¢i med intenzivnim naprezanjem, Se zlasti,
ko energija prihaja od anaerobne presnove
ogljikovih hidratov.

VO,max

Mera za sposobnost predelovanja kisika v
telesu.

Kratkotrajno anaerobno

Tisti od dveh anaerobnih sistemov, ki deluje
krajsi Cas - pri boksu je najpomembnejsi; po
90s intenzivnega dela se izCrpa.

Hitra misi¢na viakna

eksplozivno mo¢ misic.

posebej, Ce te nasprotnik ujame nepripravijene-
ga, a scasoma se telo nekako utrdi.”

Kako je torej, ko si zares v ringu? Ko se spo-
pad priblizuje, boksar postaja vedno bolj Zivéen,
toda ko zazvoni zvonec, se osredotoci na boj. lan
meni, da vsi, ki trdijo, da pred spopadom niso
ziveni, lazejo! In nadaljuje: “Dozivel sem knock-
out. Spominjam se, kako sem si v slacilnici za-
vezoval copate in trenerja vprasal, ‘Kdaj sem na
vrsti?” Ko sem si se kar zavezoval copate, mi je
trener dejal: ‘Podrl te je’, jaz pa sem mu zabru-
sil, ‘Utihni!!” V¢asih udarec boli, a najveckrat ga
ne cutis, ker mislis po svojem nacrtu. Edino, kar
lahko primerjam s tem je, Ce z glavo nepravilno
zadenes nogometno Zogo; tedaj se ti malce
stemni in malo se opoteces, a kmalu mine in gres
naprej.”

lan pojasnjuje, da se Sele po boju, ko se adre-
nalin umakne in se pojavi bolecina, zaves, kako
mocno te je zadeval nasprotnik.

Fizioloske zahteve boksa

V primerjavi z drugimi Sporti je znanstvenih
raziskav o boksu malo (verjetno zaradi sporne
narave Sporta in njegovih tveganj - navideznih ali



drugacnih), je pa nekaj raziskav, ki govorijo pred-
vsem o energijskih zahtevah boksa.

Boksarski trening in boj zahtevata energijo
aerobnega in anaerobnega sistema. Relativni
prispevek teh energijskih sistemov se, podobno
kot pri razlicno dolgih atletskih tekih, spreminja
glede na trajanje boja. Tako se boksar v tezki
kategoriji, ki se bojuje 15 rund, zanasa na dru-
gacno rabo energijskih sistemov kot amaterski
boksar, ki se bojuje v stirih rundah po 2 minuti.

Amaterski boks je od 3x2 minuti presedlal na
4x2 minuti in s tem postal Se bolj anaeroben. In-
dijski znanstveniki so ugotovili, da pri 4x2 minuti
trajajoCih bojih laktat doseze maksimalne vred-
nosti 14-15mmol/I, povprecje pa je 13,6mmol/I,
medtem ko je bil prej pri 3x3min. 8,3mmol/I. Tudi
povprecna sréna frekvenca je s 176 utr./min
narasla na 192 utr./min.

Visja sréna frekvenca pomeni visji odstotek
VO,max, vecji prispevek anaerobnega energij-
skega sistema in vecjo intenzivnost spopada (Ceprav
v krajSih rundah intenzivnost traja krajsi ¢as).

Tabela 1 kaze zabelezene podatke o VO, max
amaterskih boksarjev iz razlicnih drzav, ki so jih
zbrali pri prejsnji obliki amaterskih bojev (3x3min).
Okence 1 pa kaze, kako laktat (in torej inten-
zivnost) boksanja lahko znacilno primerjamo z
drugimi Sporti.

Tabela 1. Podatki o VO ,max za amaterske
boksarje iz razlicnih drzav za 3x3min traja-
joCe boje

Drzava VO,max v mi/kg/min
Grcija 55,8
Madzarska 56,6
Francija 64,7
Indijski vrhunski mladinci 54,6
Indijski vrhunski seniorji 61,7

Boksarska pripravljenost

Mnogi, ki berete ta Clanek, ste najbrz ze delali
vaje, ki izvirajo iz boksa, kot del svojega kondi-
cijskega treninga ali pa ste razmisljali, da bi jih
poskusili. Kako fiziolosko ucinkoviti so ti treningi

in ali lahko nudijo kake Sportno specificne pred-
nosti tudi drugim Sportnikom in Sportnicam, npr.
nogometasem?

Boksarski krozni trening obi¢ajno traja od 45
do 60 minut in obsega skiping, vaje za celotno
telo (npr. sklece in sedanje iz lezeCega polozaja
na hrbtu - vaja za trebusne misice) in ob¢asno (za
bolj vrhunske Sportnike) delo z vrec€o ali boksan-
je s senco. Pocitki med vajami so zelo kratki in taki
treningi znajo biti zelo zahtevni.

Raziskovalci so glede porabe energije boksar-
ski trening primerjali s tekom po tekaskem te-
koc¢em traku. V raziskavi je sodelovalo 8 odraslih
moskih, ki so imeli izkusnje s skupinsko boksar-
sko vadbo. Trenirali so v treh vrstah okoliscin:

1) ura boksarskega treninga v laboratoriju,

2) ura boksarskega treninga v telovadnici,

3) ura teka po tekaskem teko¢em traku s postop-
no narasc¢ajoc¢o intenzivnostjo.

V laboratoriju in telovadnici so moski porabili
671 in 599 kalorij. Podobno stevilo kalorij so
porabili pri enournem teku po tekaskem tekocem
traku (tek je zelo ucinkovit nacin kurjenja kalorij,
tekaci so v tej uri pretekli okrog 9km).

Poraba kalorij je bila precejsnja pri vseh treh
testnih postopkih. O¢itno lahko tudi z boksarskim
treningom porabimo precej kalorij. Toda boksar-
ski trening je bolj anaeroben in zahteva ve¢jo mo¢
celotnega telesa kot tek po tekocem traku, kar
potrjuje domnevo, da z njim lahko razvijamo splos-
no telesno pripravljenost, eksplozivnho mo¢ in
lokalno misi¢no vzdrzljivost.

Boksarski trening za splosno
kondicijo

lan je prepri¢an, da boksarski trening Sportni-
kom in Sportnicam ponuja veliko koristnega in ga
zato uvaja v kondicijsko pripravo igralcev ragbija
in nogometasev. Svojo odlogitev pojasnjuje: “Ce
Zelite razviti hitra misiéna vliakna, je primeren
ves boksarski trening, zato menim, da sodi v
pripravo za zelo razlicne sporte. Igralci ragbija ga
sprejemajo lazje kot nogometasi, ker so vajeni
igrati tudi z rokami.”

lan poisCe vzporednico z odrivanjem nasprot-
nika s plosko roko pri ragbiju in udarcem s pest-

Hitrost pri boksu

“Najveciji’, Muhammad Ali, je trdil, da je tako hiter, da je potem, ko ugasne Iu¢, v postelji Se
preden se stemni. Hitrost rok in hitrost nog sta dve bistveni lastnosti boksarja.
¢ Hitrost rok - lan je prepric¢an, da hitrost rok najbolje razvijamo s fokuserji. To zahteva trenerja
v ringu, ki boksarju drzi rokavice-fokuserje in ga “sprehaja” naokrog, ta pa v vanje posilja razne
udarce. lan pojasnjuje: “To je pri sparingu zelo tezko poceti, ker stalno iS¢es praznine in nepo-
sredno ne razmisljas o izboljSanju hitrosti rok. Z vreco je ta tezava, da se niti ne zavedas, kolikokrat
udarjas z isto kombinacijo udarcev - privzgojis si navado, kar ni dobro. Toda ko delas z nekom,
ki ti drzi fokuserije, je dinamika zelo razli¢na in se v to past ne mores uloviti.”
* Hitrost nog - Stevilni boksariji s kolebnico $e vedno vadijo hitrost in gibkost nog, a lan meni,
da so novejSe prakse najbrz boljSe in zato prilagaja vaje za hitrost in gibkost, ki jih uporabljajo v
drugih $portih, in jih vkljuéuje v Lennyjev trening. Z njimi za¢neta priblizno tri tedne pred bojem,
ko so boksarjeve noge mocne. Ta trening hitrosti na vso mo¢ zahteva daljSe vmesne pocitke. Tako
npr. uporablja zelo kratko hitrostno lestev s samo Stirimi klini, s katero vadita hitrost spreminjanja
smeri. “Presenetljivo, kako mocéno je Lenny napredoval v tej vesc¢ini. Ko je boksal tradicionalno,
tj. z vodilno levo nogo, je bil popoln v vsem, kar je Slo v levo. Toda Ce je moral iti v drugo stran, je
imel tezave.” Danes je Lenny predvsem po zaslugi modernega treninga okretnosti in hitrosti giba
sposoben sprejeti boj z enako hitrostjo v katerokoli smer.

Vrhsmski
degezek

PROPAGANDA

Ko je napovedana
vojna, je resnica

prva Zrtev. Neznanec

Propaganda je mehko
orozje: ¢e jo predolgo
drzis v rokah, se bo
zvila kot kaca

in usekala nazaj.

Jean Anouilh (1910-1987)

V vojnem casu...
je resnica tako
dragocena, da bi jo
moral $¢ititi kup lazi.
Winston Churchill
(1874-1965)
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jo pri boksu - to je specificno podrodje, kjer lah-
ko boksarski trening za igralca ragbija dejansko
pomeni prednost. Nogometasi pa, razen ko igra-
jo z glavo, trup in roke predvsem uporabljajo za
ohranjanje ravnotezja in so zato manj misicasti. Ko
primerja nogometase z igralci ragbija, ugotavlja,
da prvim boksarski trening pomaga izboljsati
vzdrzljivost, najbrz zaradi manjse telesne mase in
vecCje zahtevnosti njihovega Sporta glede teka. V
okencu 2 je primer kondicijskega kroznega tren-
inga, ki ga lan priporoc¢a igralcem ragbija in nogo-
metasem.

Sklep

Boks je zelo zahteven Sport in to mora odrazati
tudi boksarski trening. Pri pripravi moramo up-
ostevati spremembe glede trajanja in Stevila rund
v amaterskem Sportu in glede Stevila rund v poklic-
nem. Glavna skrb kondicijske priprave boksarja bi
morala biti visoka raven anaerobnih energijskih

Okence 1: Koncentracija laktata
v krvi boksarjev - primerjava z
drugimi Sporti

Koncentracija laktata v krvi je pomemben ka-
zalec prispevka anaerobne energije k do-
lo¢enemu sportu ali aktivnosti; ¢e so vse
druge stari enake (kondicijska pripravijenost
itd.), velja, da je koncentracija laktata tem vis-
ja, ¢im bolj intenzivno je naprezanje. Kot ka-
Zejo spodnji rezultati, je boks, kar zadeva
obremenjenost kratkorocnega anaerobnega
sistema, prav na vrhu sportov.

* Rokoborba - Primeri koncentracije lakta-
ta po boju iz raziskav z ameriskimi rokoborci
- Studenti - 19mmol/I in (na SP v rokoborbi
leta 1998) 14,8mmol/I, VOQmax 52,63ml/
kg/min.

¢ Veslanje (Sport, kjer so vrednosti lakta-
ta znacilno visoke) - Primeri raziskav:
13,4mmol/| - studentski tekmovalci med 6-
minutnim preskusom na veslaskem ergomet-
ru. Pri veslanju se laktat zelo hitro vzpenja v
zadnjih 500m, ko se blizajo cilju. Vesladi
olimpijskega razreda delujejo 60-70-odstot-
no aerobno in 30-40-odstotno anaerobno.
Boksanje v 2-minutnih rundah predvsem
obremenjuje kratkoro¢ni anaerobni sistem,
aerobni sistem je manj obremenjen. Zahteve
stirih 2-minutnih rund so mo¢no anaerobne
(blizje 60-70 anaerobno in 30-40 aerobno).
¢ Tenis (podobno kot pri boksu se pri
tenisu menjavajo obdobja naprezanja in
relativhega pocitka) - pri 20 avstrijskih ig-
ralcih tenisa so izmerili povprecni laktat zgolj
2,1mmol/Il. Boj za tocko traja zelo kratko,
morda nekaj sekund, zato je relativno gle-
dano pri tenisu veliko pocivanja (¢eprav
srecCanja trajajo lahko tudi po vec¢ ur). Skup-
na nizja intenzivnost se odraza tudi v skupni
nizji vrednosti laktata.

* Nogomet - podatki za igralce danske 4.
lige: prvi poc¢as 6,0mmol/l; drugi pol¢as
5mmol/I.

Okence 2: Primer na boksarskem
treningu zasnovane kroine vadbe

1. bench press - 10x

2. hitro pritezanje elasti¢nih trakov na prsi -
15x

3. pocep, skok in met medicinke - 15x

4. sedanje iz polozaja na hrbtu, pri tem noge
“kolesarijo” - 25x

5. zgibe - 10x

6. navpi¢no veslanje z elasti¢nimi trakovi - 2x
7. * stranska deska s krozenjem - 10x na
vsako stran

8. rocki v vsaki roki dvigamo v odrocenje in
spuscamo ob telo - 10x

9. Iz po¢epa suvamo noge v zanozenje in
spet naprej v poCep - 15x

10. ** Diamantne sklece, kombinirane z vajo
za bicepsa - 10x

Od vaje k vaiji se selimo brez vmesnih pocitkov,
potem pa si vzamemo minuto pocitka. Stevilo
krogov je odvisno od kondicijske pripravljenosti
Sportnika in obdobja v letnem makrociklusu tre-
niranja.

* Stranska deska: oprti smo na levo ali desno
podlaket in stopalo iste noge. Celotno telo je z
enim bokom obrnjeno proti tlom in ¢évrsto kot
deska; od tod ime vseh inacic tovrstnih vaj.
** Pri diamantnih sklecah so dlani na tleh povsem
skupaj, tako da se stikata palca in kazalca.

sistemov. Boksarski trening je kot kondicijska
priprava primeren tudi za druge Sporte, predvsem
dinami¢ne anaerobne Sporte, ki zahtevajo hitro
ustavljanje in ponovno gibanje. Uporaben pa je
tudi za ljubitelje dobre telesne pripravljenosti, ker
uspesno kuri kalorije in zagotavlja splosno teles-
no moc.

lan Burbedge, John Shepherd,
Peak Performance 268

I1Z ZGODOVINE TEKA

Kako je treniral
lan Stewart

lan Stewart, Skotska, se je rodil 15. januarja
1949. Ob koncu 60-tih in v 70-tih letih prejsnje-
ga stoletja je bil eden najboljsih tekacev na dalj-
Se srednje proge na svetu. Na Ol v Munchnu leta
1972 je vteku na 5000m osvojil bronasto meda-
ljo (zmagal je Finec Lasse Viren). Stewart je postal
tudi evropski prvak v teku na 5000m (1969),
prvak Britanske skupnosti narodov (5000m,
1970), evropski prvak v dvorani (1969 in 1975)
in svetovni prvak v krosu (1975).

Leta 1970 je na igrah Britanske skupnosti na-
rodov z evropskim rekordom zmagal v teku na
5000m in pri tem premagal tedanjega svetovne-
ga rekorderja Rona Clarka ter olimpijskega prva-
ka na 1500m Kipa Keina. V tem teku je zadnjih
400m pretekel v 54,4s. Za izvrstno sezono ga je



lan Stewart

ugledna ameriska revija Track and Field News
nagradila z naslovom najboljSega tekaca sezone
v teku na 5000m na svetu.

Leta 1971 so ga ustavile poskodbe, a popol-
noma prerojen se je vril v olimpijskem letu 1972.
Na Ol je kljub hudemu trku z Ameri¢anom Prefon-
tainom v zadnjem krogu teka na 5000m v zna-
menitem finiSu osvojil bronasto medaljo s ¢asom
13:27,6; zadnjih 100m je pretekel celo hitreje
kot zmagovalec Lasse Viren.

Po razoc¢aranj polni sezoni leta1973 in neza-
dovoljen z nastopom na igrah Britanske skupno-
sti narodov na Novi Zelandiji v zacetku leta 1974
se je odlocil, da bo tisto poletje tekmoval v kole-
sarjenju in tako obnovil modi in zeljo po teku. Na-
slednjo pomlad je osvojil tako evropski naslov v
dvorani v teku na 3000m kot naslov svetovnega
prvaka v krosu. Na Ol v Montrealu 1976 je v zad-
njih 300m teka finalnega teka na 5000m z druge-
ga padel na sedmo mesto in za ponovnim zma-
govalcem Virenom zaostal samo za 2,89s. Leta
1977 je dosegel Se najboljsi rezultat na svetu v
cestnem teku na 10 milj (45:13), naslednje leto
pa se je poslovil od tekmovan;.

lan Stewart je zacel trenirati s 14 leti.

Kako je treniral

OGREVANJE PRED TEKMO: 5-6km jogginga,
gimnasti¢ne vaje, 3x100m stopnjevanj

OGREVANJE PRED TRENINGOM: okrog 1600
m jogginga, vaje, 3x100m stopnjevanj

JESENSKI TRENING KROSA:
Ponedeljek

Dop: 8km lahkotnega teka
Pop: 8km lahkotnega teka
Torek

Dop: 8km lahkotnega teka
Pop: 29km lahkotnega teka
Sreda

Dop: 8km lahkotnega teka
Pop: 8km lahkotnega teka
Cetrtek

Dop: pocitek

Pop: 16km lahkotnega teka
Petek

Dop: 8km lahkotnega teka
Pop: 8km lahkotnega teka
Sobota

Dop: Tekma v krosu na razdalji med 10 in 16km
Nedelja

Dop: 16km teka

Pop: 16km teka

ZIMSKI TRENING

Ponedeljek

Dop: 8km lahkotnega cestnega teka

Pop: enako

Torek

Dop: 8km lahkotnega teka

Pop: (ob 5h) 8km lahkotnega teka

Zvecer: (ob 8h) 16x400m v 66s z 1 minuto jog-
ginga med teki (na stezi)

Sreda

Dop: pocitek

Pop: 6x800m v 2:06 s 3 minutami vmesnega
pocitka na stezi v dvorani

Cetrtek

Dop: pocitek

Pop: 10km lahkotnega cestnega teka

Petek

Dop: 8km lahkotnega teka

Pop: enako

Sobota

Dop: pocitek

Pop: 16km krosa ali 3x800m v 2:00 s 5 minutami
vmesnega pocitka

Nedelja

pocitek

POMLADNI/POLETNI TRENING
Ponedeljek

Dop: 8km lahkotnega teka po cesti

Pop: enako

Torek

Dop: (ob 7h) 8km lahkotnega cestnega teka
Pop: (ob 5h) enako

Zvecer (ob 7h) enako, (ob 8h) 11km fartleka
Sreda

Dop: 10x400m v 59s s 400m vmesnega joggin-
ga

Pop: poditek

Vrhmski
degezek
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Cetrtek

Dop: pocitek

Pop: 4x1200m v 3:09 s 5 minutami pocitka v
obliki hoje

Petek

Dop: 8km lahkotnega cestnega teka

Pop: enako, ¢e je bila v soboto pomembna tek-
ma pa pocitek

Sobota

Tekma ali 24km lahkotnega cestnega teka
Nedelja

Dop: 16km lahkotnega teka

Pop: 16km fartleka

lan je pozimi tekmoval ¢im manj, poleti pa na
vsakih 14 dni. Pozimi in spomladi je trikrat na
teden dvigal utezi.

Stewart je bil prvi vrhunski tekac, ki je s sezono
tekmovanj v kolesarstvu sredi svoje tekaske kari-
ere pokazal, da je kolesarjenje lahko primeren
umik pred naveli¢anostjo, ki jo lahko sprozi koli-
dinsko zahteven trening tekaca na dolge proge.

Track Coach 195, pomlad 2011

BIOMEHANIKA TEKA

Primerjava biomehanike
in poskodb pri bosonogem
teku in teku v copatih

Ivor Vanhegan in F. Haddad
Uvod

Zgodovinsko gledano so bili atleti v Sportnih
arenah v glavnem bosi. Sportna obutev je relativno
mlad pojav. V starem Rimu so bili rokoborci bosi,
medtem ko so tekaci v tekih na dolge proge no-
sili tanke usnjene sandale. Se v novejsi zgodovini
je nekaj bosih atletov in atletinj doseglo opazne
rezultate: Etiopijec Abebe Bikila je na Ol v Rimu
leta 1960 v maratonu osvojil naslov olimpijskega
prvaka, Juznoafricanka Zola Budd pa je bosa
dosegla svetovni rekord v teku na 5000m.

Od 70-tih let prejsnjega stoletja cveti industri-
ja Sportne obutve, vtem ¢asu pa je mo¢no naraslo
tudi Stevilo tekaskih poskodb spodnjih udov. Po-
javilo se je vprasanje, ali morda nove zasnove
obutve povzroc¢ajo tudi nove tezave ali pa je mor-
da narascajoce stevilo poskodb samo odsev ved-
no vecjega Stevila aktivnih tekacev. Ne glede na
to je zanimanje za bosonogi tek, ki bi utegnil
zmanjsati pogostost tekaskih poskodb, zadnja
leta moc¢no naraslo. V ¢lanku poskusava oceniti
del literature o tem spornem vprasanju.

Ozadje
(I) Ciklus koraka in biomehanika teka
Normalen ciklus koraka (hoje) sestoji iz faze
opore in faze zamaha. Oporna faza zajema 60%,
faza zamaha pa 40% casa ciklusa od enega do
drugega pristanka iste pete na tleh. Oporno fazo
delimo v kontaktno, amortizacijsko in odrivno (sl
ka 1). Zacne in konca se z obema stopaloma v
stiku s tlemi, kar poznamo kot “dvojno oporno
fazo”. Zamasna faza se deli v del, ko noga izza

Slika 1: Sestavine oporne faze pri hoji

STIK
i\
ODRIV

53
AMORTIZACIJA

telesa potuje naprej v prednji zamah, in fazo
spuscanja proti tlom. Faze teka so zelo podobne,
le da tu govorimo o fazi leta, ko sta obe nogi v
zraku. Pri po¢asnem joggingu faza opore traja dlje
kot faza leta, toda pri sprintu se to razmerje obrne
in faza opore postane krajsa od faze leta.

Preden tek v copatih primerjamo z bosonogim
tekom, moramo upostevati nekaj pomembnih
biomehanic¢nih dejavnikov. Med tekom se poveca
krozenje v predelih medenice, kolkov in kolen, ki
jih je treba ublaziti s povecanjem misicnih sil, ki
delujejo preko teh sklepov. Se veé, ko hitrost teka
narasca, stopalo pristaja na tleh vedno bolj s
sprednjim delom - pri sprintu telesno tezo pod-
pira sprednji del stopala, pri pocasnem teku pa
peta. Normalen kot pri hoji je od ¢rte napredovan-
ja odmaknjen za 100 stopinj. S povecevanjem
hitrosti pa se ta kot zmanjsuje in priblizuje nicli, ko
stopalo pristaja blizu ¢rte napredovanja.

Tekaci, ki so razvili korak, pri katerem na tleh
pristajajo z manjso silo in pri tem hitro zvracajo
stopalo navznoter, manj tvegajo glede tekaskih
poskodb zaradi prekomerne rabe tkiv (stresni zlo-
mi, plantarni fascitis in zvini ter poskodbe vezi).
Poudariti moramo, da se Stevilni obuti tekaci ni-
koli ne poskodujejo, vendar statistike govorijo, da
se v letih tekaske dejavnosti pravzaprav posk-
oduje od 19-79% udelezencev.

(1) Biomehani¢ne nepravilnosti in poskodbe
1. Pretirano zvracanje stopala navznoter -
pronacija (slika 2)

Stopalo se zvraca navznoter v podsko¢ni¢nem
(subtalarnem) sklepu, in ¢e je zvracanje pretira-
no, se lahko pojavi vrsta znacilnih tekaskih po-
Skodb. Primeri so deformacije prvega metatarzo-
falangealnega sklepa, poskodbe stopalnega loka
in plantarne fascije, tendinopatija ahilove kite in
kite zadajsnje tibialne misice, disfunkcija poga-
Cicno-stegneni¢nega sklepa in stresni zlomi. Ena
od raziskav je ugotovila, da je tek v copatih zmanj-
Sal torzijo in znatno povecal zvracanje stopala na-
vznoter (pronacijo); sklep te raziskave je bil, da je

Slika 2: llustracija pretiranega gibanja v pod-
sko¢ni¢énem sklepu desne noge

ZvraCanje stopala navznoter

ueAzAeu ejedols sluedeinz



zmanjsanje torzije, kar je posledica trSega podpla-

ta, prav lahko eden od povzrociteljev tekaskih

poskodb zaradi pretirane pronacije.

2. Pretirano zvracanje noge navzven (supinacija)
Tui to gibanje se pojavlja v podsko¢ni¢nem

sklepu in povsem mozno je, da nadomesca Sibko

vzroCata kroZenje stopala navzven (npr. zadajSnje
tibialne misice ali kompleksa dvoglave in troglave
mecne misice).

Navzven obrnjeno stopalo je manj gibljivo in
slabSe blazi pristanke stopala na tleh, kar lahko
poveca tekacevo obcutljivost za stresne zlome
golenice, mecnice, petnice in stopalnic. Stranska
nestabilnost stopala in gleznja je lahko povezana
s pretirano supinacijo, zaradi ¢esar lahko naraste
Stevilo zvinov gleznja in poskodb vezi v predelu
stopal in gleznjev. Taka stranska obremenitev
spodnjega uda se lahko zrcali v zakrcenosti ilioti-
bialnega trakta, ki ga spremlja burzitis stegne-
nicnega epikondila.

3. Nepravilna mehanika medenice

Med normalnim tekom medenica niha naprej,
nazaj in vstran. Ce so misice, ki stabilizirajo njene
razlicne polozaje Sibke, je gibanje v treh ravninah
pretirano. Posledica je manj u¢inkovito prenasan-
je sil. Najobicajnejse nepravilnosti so pretirano
nagibanje medenice v smeri naprej in vstran ter
njeno nesimetri¢no gibanje. Zapleteno medse-

tendinopatijo.

Prilagoditve in biomehanika
bosonogega teka

Lieberman in sodelavci so opravili vodilno raz-
iskavo o bosonogem teku, v kateri so primerijali
vzorce udarjanja stopal ob tla in sile trkov pri
obic¢ajno bosih in obutih tekacih. Ugotovili so, da
obi¢ajno bosi tekaci pogosto pristajajo na pred-
njem delu stopala, nato pa na tla spustijo Se peto.
Manj pogosto pristajajo na srednjem delu stopa-
la, najredkeje pa na peti. Nasprotno pa obuti
tekaci najpogosteje pristajajo na peti, kar jim lajsa
dvignjena in oblazinjena peta modernega tekas-
kega copata.

Ista raziskava je tek obojih, bosih in obutih,
analizirala kinemati¢no in kineti¢no. Ugotovili so,
da celo na trdih povrsinah bosi tekaci, ki pristaja-
jo na prednjem delu stopala, z nogami ob tla udar-
jajo z manjso silo kot obuti tekaci, ki na tleh prista-
jajo na peti. To se zgodi zato, ker je stopalo bo-
sega tekaca pri pristanku bolj iztegnjeno v smeri
proti tlom in je pri udarcu ob tla glezenj zato proz-
nejsi. Te znacilnosti skupaj zmanjsujejo dejansko
maso telesa, ki tréi ob tla, in tako zmanjsujejo
verjetnost poskodb zaradi ponavljajo¢ih se moé-
nih obremenitev.

Poleg tega je korak bosega tekaca krajsi in v
navpi¢ni smeri proznejsi, kar znizuje telesno te-
ziS¢e glede na silo udarjanja z nogami ob tla. Te
poteze spet delujejo v smeri blaZzenja tresljajev in
se izrazajo v bolj tekocem gibanju.

Obutev in poSkodbe

Obstaja domneva, da moderna obutev zmanj-
Sa subjektivni obcutek udarjanja s stopali ob tla,
v resnici pa le-tega ne blazi. Tako naj bi obutev
celo povecevala tveganje, da se teka¢ poskoduje.
Kar precej prepricljivin dokazov je, da tekaci, ki
imajo na nogah bolj oblazinjene copate, s stopali
trSe pristajajo na tleh. Poleg tega je zasnova mo-
dernih tekaskih copatov zelo prizanesljiva do
Sibke tehnike teka in ker tekac v njih ¢uti manj
bolecin, krepi slabe navade.

Nasprotno pa bosi tekaci na tleh pristajajo
mehkeje, z manj mehanskega stresa in zmocnej-
Sim delovanjem misic, ki iztegujejo glezenj. Ena
od raziskav je ugotovila, da je bila najvisja obre-
menitev v kolkih in kolenih oseb z osteoartritisom
(pri hoji) precej manjsa, ¢e so hodili bosi. Kaze,
da te ugotovitve podpirajo predpostavko, da
obutev lahko povec¢a obremenitev pri Sibkih fizio-
loskih vzorcih in tako ohranja poskodbe.

Sklep

Hoja po dveh nogah je nasa znacilnost ze ne-
kaj milijonov let, zato lahko reCemo, da smo se
ljudje “obuli” Sele pred kratkim. Tehnika teka na
dolge proge prvih ¢loveku sorodnih dvonozcev je
bila najbrz zelo drugacna od danasnje v moder-
nih Sportnih copatih. Prazgodovinski lovec in na-
biralec je verjetneje na tleh pristajal na prednjem
in srednjem delu stopala; tak nacin je glede po-
Skodb prizanesljivejsi kot pristajanje na petah.
Moderni tekaski copati glede sloga teka dopusca-
jo vec “lenobe”, zato se slabe navade ukorenin-
jajo hitreje in zato je tudi ve¢ poskodb.

Podatkov o tem, kako lahko bosonogi tek vklju-
¢imo v programe tekaskega treninga in kako lah-
ko obvladamo ocitno tveganje poskodb koze
zaradi trenja in ostrih predmetov, je na spletnih
forumih in straneh vedno vec¢. Tudi obutev, kot je
Vibram FiveFingers, postaja vedno bolj priljublje-
na in zato narasca Stevilo bosih in “skoraj bosih”
tekacev. Zanimanje za ta predmet je silno naras-
lo tudi zaradi priljubljene literature, kot je uspesni-
ca Rojeni za tek Christopherja McDougalla, zgod-
ba o severnomehiskih Indijancih Tarahumarah, ki
pretecejo ultra dolge razdalje v preprostih sanda-
lih z usnjenimi trakovi.

Podatki govorijo o dveh jasnih poudarkih.
Prvi¢, opazovanja ljudi, ki tec¢ejo ali hodijo bosi,
kazejo, da se poskodujejo redkeje kot ljudje, ki
so obuti. Drugic¢, tek v modernih tekaskih copatih
omogoca in vabi k trdemu pristajanju na tleh na
petah, kar povecuje tekacevo obcutljivost za po-
Skodbe. Da bi bosonogi tek sprejeli Sirse, pa
bomo potrebovali ve¢ dobro zasnovanih raziskav
in kontroliranih poskusov.

Ilvor Vanhegan in F. Haddad,
SIB 110, junij 2011

triglav
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PRAVZAPRAV...

Ko turisti obisc¢ejo
ZDA, se zredijo bolj,
kot ¢e obiscejo
katerokoli drugo
dezelo na svetu -
v Casu dvotedenskega
obiska za 3,6kg.
Femalefirst.co.uk,
29. julij 2011

Francija ima najvec
krozis¢ na svetu -
okrog 30.000.

spletna stran BBC News,
30. junij 2011
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TRENIRAN]JE

Casovno ucinkovito
treniranje: bi morali teci
manj, da bi tekli hitreje?

Na kratko

* Kljub prepri¢anju, da uspesnost v tekih
na dolge proge zahteva neznansko kolici-
no teka, je vendarle dovolj dokazov o tem,
da lahko v tekih od 10km do maratona zelo
dobro napredujemo tudi z manj kilometri
teka.

e V élanku predstavljam programe treni-
ranja, ki k uspehu v teh disciplinah vodijo
preko manj kilometrov tedenskega teka.

e Navajam razloge za in proti manjsi kolici-
ni teka in odgovarjam na pogosta vprasa-
nja v zvezi s tem.

Od razcveta maratona v zacetku osemdesetih let
prejsnjega stoletja je vecina trenerjev prepricana,
da je velika kolicina teka neizpodbitni pogoj za
uspeh v tekih na dolge proge in maratonu. Toda
Bruce Tulloh meni, da nas omejevanje kolicine
teka in osredotocenje na intenzivnost poleg s
c¢asom obdari tudi z boljsimi doseZzki; tisto o
nujnosti stotih milj (160km) na teden ali vec velja
le za tekace v samem svetovnem vrhu.

Na vseh podrogjih Zivlienja nam vladajo tokovi
in kljub nasim trditvam, da smo odprti za znanstve-
na nacela, tokovi veljajo enako za teorije o tre-
niranju kot za avtomobile ali obleko. Vzemimo za
zacetek koli¢ino tekaskega treninga. V 50-tih letih
so menili, da je edina pot k uspehu v tekih na
srednje in dolge proge intervalni trening. Potem
se je pojavil Percy Cerutty, ki je treniral Herba
Elliotta. Herb je na Ol v Rimu leta 1960 pri 21 letih
zmagal vteku na 1500m in pri tem postavil svetov-
ni rekord 3:35,6 v teku, v katerem je vodil veci-
no ¢asa (na stezi iz ugaskov, brez prehranskih
dodatkov, da o ¢em drugem ne govorimo).

Njegov dosezek je bil dovolj zgovoren dokaz,
da so se mnogi odvrnili od dolgo¢asnega interval-
nega treninga in se napotili na obmorske pescéine
ter naravne steze. Skoraj so¢asno se je pojavil
sistem novozelandskega trenerja Arthurja Lydiar-
da s pravilom 100 milj (160km) tedenskega teka
(v pripravijalnem obdobiju) in je predstavljal pod-
lago zlatih medalj in svetovnih rekordov Petra
Snella na 800 in 1500m ter 1 miljo, ter zlate
olimpijske medalje Murraya Halberga v teku na
5000m. Ves svet je zacel upostevati Lydiardovih
pregovornih 100 milj na teden.

Ameriski fiziolog David Costill je ugotovil, da
nekako do 80km teka na teden naras¢anje mak-
simalne porabe kisika (VO,max), ki je merilo
aerobne sposobnosti, linearno spremlja naras-
¢anje Stevila kilometrov teka. Prakti¢na izkusnja
je torej dobila znanstveno potrdilo. Od zacetka
razcveta maratona v osemdesetih letih pretekle-
ga stoletja je bila velika koli¢ina treninga vodilna
tema treniranja tekov na srednje in dolge proge.

Izieme so bile redke, delno zato, ker treneriji niso
hoteli plavati proti toku in delno zato, ker je za
poklicnega maratonca, ki ima za treniranje na
voljo ves dan, koli¢ina teka kar dober odgovor.

Toda kar velja za poklicnega maratonca, nujno
ne velja za tiste, ki imamo za treniranje manj Casa.
Costill zato, ker je v igri preve¢ spremenljivk, ni
primerijal rezultatov 50 tedenskih kilometrov inten-
zivnega teka z rezultati 80 tedenskih kilometrov
zmernega.

Tim Noakes, avtor knjige Tekasko izrocilo, ki
ostaja sveto pismo vecine trenerjev za teke na
dolge proge, govori o ve¢ osnovnih nacelih, med
katerimi je tudi, da naj za dolocen cilj treniramo
samo toliko, kolikor je res nujno. Ce cilja ne
dosezemo, nam Se vedno ostane moznost, da
treniramo vec.

Vzemimo nekaj primerov. Steve Jones je pred
leti dosegel svetovni rekord v maratonu 2:08,05
in pozneje dosegel rezultat 2:07.13 s priblizno
130km teka na teden. Redki Evropejci so tekli
hitreje od njega (evropski rekord imata Pinto in
Zwierzchiewski - 2:06.36) in vendar so nekateri
pretekli tudi ve¢ kot 240km na teden.

Ce se ozrem na 5000 in 10000m, sem v dese-
tih tednih, preden sem v teku na 3 milje (4800m)
dosegel evropski rekord, na teden povprec¢no
pretekel 45km - vklju¢no z ogrevanjem in nasto-
pi. Trening je bil naporen, a mi ni vzel veliko ¢a-
sa, npr. 15x400m s 50s vmesnega pocitka ali
2x2000m (hitro). Dejanski primer tedna treninga
tistega poletja je bil:

Pon: ogrevanje, testni tek na 2800m po travi;
Tor: 6x800m na stezi, povprecen ¢as tekov
2min. 10s.

Sre: 8x700m po travi;

Cet: ogrevanje, stopnjevanja hitrosti, 2x400m
(65s in 58s)

Pet: pocitek

Sob: ogrevanje, tekma na 2 milji

(Skupaj ta teden 48km)

V naslednijih treh tednih sem tedensko kolic¢i-
no teka zmanjsal, a sem nastopil 10-krat (v glav-
nem so bile to klubske tekme, v katerih sem vodil
od starta do cilja). Ce sem jaz zmogel 3 milje
(4800m) preteci v 13 minutah in 12 sekundah s
45km na teden (pri polni zaposlitvi), je tovrstni
trening povsem primeren za tekaca, ki zeli v teku
na 10km premagati mejo 30 minut, Se vec kot
primeren pa za takega, ki poskusa 10km preteci
pod 40 minutami. Lahko se pogovarjamo o tem,
da ima z mojimi dosezki veliko opraviti nadar-
jenost, toda vse, kar lahko ¢lovek naredi, je pac
to, da uresnici svoj genetski potencial. V letih po
tistem sem tedensko koli¢ino kilometrov podvajil,
a sem svoj osebni rekord samo izenadil.

Leta 2004 so objavili raziskavo, ki je pokaza-
la, da je s 3 dnevi treninga na teden mo¢ znatno
napredovati v aerobni moci. Tekaci so vadili po
skrbno nac¢rtovanem programu s samo tremi eno-
tami treninga na teden. V VO, max so napredova-
liza 4,8%. V poskusu, ki je sledil temu, so 25
tekaGem predpisali maratonski trening s samo 3
enotami treninga na teden. Po 16 tednih je 21 te-
kacev nastopilo v maratonu; vsi so pritekli na cilj,
15 jih je doseglo osebne rekorde, stirje od pre-



Pridobivanje kondicije z drugimi
sporti in alternativnim treningom

Bistvo s kilometri siromasnega treninga je
v tem, da Cloveku, ki je mo¢no zaposlen,
omogoca zelo dobro kondicijsko pripravo,
kljub temu da treningu namenja malo ¢asa.
Ce mu ¢as dopuséa, lahko kondicijo izbolj-
Suje tudi z drugimi Sporti, kar odganja na-
velianost. Kolesarjenje in veslanje na vodi ali
veslaskem ergometru je izvrsten srénozilni
trening, s treningom z utezmi pa lahko izbolj-
Samo vsestransko misi¢no moc¢ in se zasciti-
mo pred poskodbami. Plavanje priporo¢am le
kot vadbo za okrevanje, razen Ce atlet ne tre-
nira triatlona.

ostalih Sestih pa so tekli hitreje kot v prejSnjem
nastopu.

Zgornja raziskava sicer Se ni znanstven dokaz,
ker je bilo poskusnih oseb malo in ni bilo kontrol-
ne skupine. Nekaj je bilo tudi zacetnikov in nima-
mo podatkov o tem, ali so merili na maraton pod
tremi, stirimi ali petimi urami. Skoraj vsi tekadi
napredujejo, ¢e so del skrbno spremljanega pro-
grama, Se zlasti najpocasnejsi. Dejstvo, da so
telesno mascevje zmanjsali za 8%, kaze, da v
zacetku niso bili kdove kako dobro telesno pri-
pravljeni. Pomembno dejstvo pa je, da so kljub
majhni koliGini treninga na cilj maratona pritekli vsi
po vrsti. V skladu s svojimi individualnimi sposob-

Pogosta vprasanja glede
kolicinsko siromasnega treninga

1. Kako je z izgubljanjem vzdrzljivosti? Ali
bi tovrstni trening povzrocil poslabSanje
dosezkov? - Noben sistem treniranja ne bi
smel vse leto predpisovati enakega treninga.
Ce ste obiéajno vajeni preteci veé kilometrov,
lahko 8-10 tednov pred nastopom zmanjSate
koli¢ino in zviSate intenzivnost teka (brusen-
je forme) in nato v pripravi na novo sezono
koli¢ino spet povecate.

2. Ali majhno Sstevilo kilometrov na trenin-
gu Skodljivo vpliva na moj dolgoroéni
napredek? - “Spomin” telesa ne seze tako
dale¢ nazaj. Kako tekmujete, je v glavnem
odvisno od tistega, kar ste poceli tri mesece
poprej in delno od tistega, kar ste poceli Sest
mesecev poprej. Prav ni¢ tezko ni povecati
kolicine teka - ko je bilo treba, sem sam brez
posebnih tezav prisel do190km na teden.
Tezava je v dolgotrajnem vzdrzevanju take
koliCine teka. Kdor v najstniskih letih pretece
po 130km/teden, mu ne napovedujem
dolgotrajne tekaske kariere. Tekac, ki pre-
tece manj kilometrov, ima veliko ve¢ moz-
nosti, da se ne bo poskodoval.

3. Ali je nujno, da teéem Stirikrat na
teden? - Ce v dveh tednih izpustite enega od
osmih tekov ni nobene skode, toda ¢e na
teden redno teCete samo po trikrat, je to manj
ucinkovito, kot ¢e redno tecete stirikrat.

nostmi so dobili nacrt treniranja z eno enoto vzdrz-
ljivosti, eno enoto tempa in eno enoto vadbe hit-
rosti na teden. Spodbujali so jih, da so dvakrat na
teden vadili tudi druge Sporte, recimo kolesarili ali
trenirali z utezmi.

Bistvo treniranja je v tem, da mora biti speci-
fisno za disciplino, v kateri nastopamo. Ce zelite
10km preteci v 31 minutah, morate postati zelo
ucinkoviti pri teku v tem tempu (3:06/km). S te-
kom v hitrejSem tempu lahko razvijate porabo kisi-
ka in odpornost proti laktatu; vzdrzljivost, odpor-
nost proti temperaturi (segrevanju telesa) in men-
talno trdnost razvijate z daljSimi teki, toda naj-
pomembnejsa je hitrostna vzdrzZljivost.

Ce bi moral izbrati za tek na 5 in 10km najpo-
membnejSo vrsto treninga, bi se odlodil za “dol-
ga ponavljanja”’ - enote treninga kot 3x1600m ali
5x1200m za tekaca na 5km in 5-6x1600m ali 4-
5x2000m za tekaca na 10km.

Program za tek na 10km

Ko pripravljate nacrt treniranja, naj bodo na
vrhu strani vedno CILJI. Za tekaca na 10km, bi ti
morali biti:
e povecati aerobno kondicijo,
e povecati hitrostno vzdrzljivost,
e ohranjati ali povecati vzdrzljivost,
* izogibati se poskodbam.

Casovno udinkovit program bi bil lahko nasled-
nji:
Prvi teden (brez nastopa)
e Tor: 10 minut ogrevanja, 10x45s hitrega teka
navkreber, 10 minut iztekanja
o Cet: 10km teka, v okviru tega 3x8 minut hitro
z 2 minutama vmesnega jogginga (tekmovalni
tempo za tek na 10km
e Sob: 10 minut ogrevanja, 2x15 minut tempa na
laktatnem pragu (2 minuti vmesnega pocitka)
¢ Ned: 13-16km teka, zacnete pocasi, koncate
hitreje
Skupno stevilo kilometrov: 38-42km
Drugi teden (teden z nastopom)
e Tor: 1600m jogginga, 2-3 minute raztezanja
misic in sklepov, 12x400m v tempu za tek na 5km
(60s pocitka med teki), 800m iztekanja
+ Cet: 8km teka, v okviru tega 8x2 minuti hitro,
1 minuta pocasi
e Sob: 15 minut ogrevanja, 8x150m hitrega teka
“na korak”, med teki 5 minut jogginga
* Ned: ogrevanje, nastop na 8 do 16km, iztek
Skupno stevilo kilometrov: 33-42km

Ta program naj bi trajal 8-10 tednov, pri cem-
er naj bi bil vsak naslednji 2-tedenski blok zah-
tevnejsi od prejsnjega. V tednih s tekmo je glavni
cilj Se vedno dober nastop na POMEMBNI tekmi.

Program za maraton

Maratonec bi moral dajati prednost:

e povecanju vzdrzZljivosti,

* izboljSanju aerobne kondicije,

¢ izogibanju poskodbam.

Casovno ucinkovit program z dvotedenskimi blo-
ki treninga bi bil lahko nasledniji:

Prvi teden (brez nastopa)

e Tor: ogrevanje, 8x800m na stezi v tekmoval-
nem tempu za 5km, med teki 90s jogginga za
okrevanje.
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Pod to mlahavo
zunanjostjo je
ogromno pomanjkanje
znacaja.

Oscar Levant (1906-1972)

On je ¢lovek zdravega
razuma in dobrega
okusa, kar pomeni
neizviren ¢lovek brez
moralnega poguma.

George Bernard Shaw
(1856-1950)
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+ Cet: 10 minut ogrevanja, 2x20 minut v tempu
na laktatnem pragu

e Sob: 10 minut ogrevanja, 6x1600m v naravi v
tekmovalnem tempu za tek na 10km (vmes 3-
minutni poditki)

* Ned: dolg tek, 27km, 9km lahkotno, 9km v
tempu maratona, 9km v malce hitrejSem tempu.
Skupaj okrog 66km.

Drugi teden (teden z nastopom)

* Tor: ogrevanje, nato 5 serij po (600m v tekmo-
valnem tempu za 5km/200m jogginga + 400m v
tekmovalnem tempu za 5km)

» Cet: 13-16km dolg tek, vmes 6x5 minut hitro,
med hitrimi teku vsaki¢ 2 minuti po¢asnih

e Sob: 8km fartleka v naravi

* Ned: ogrevanje, tek na 16km ali nastop v polo-
vicnem maratonu, iztekanje

Skupaj okrog 60km.

Z zgornjim programom bi morali zaceti 8-10
tednov pred nastopom, stirikrat bi ponovili dvo-
tedenski ciklus, zadnja dva tedna pa zahtevata
popuscanje v treningu, s ¢imer brusimo formo
(ohranjamo biolosko, psihi¢no in kemi¢no ener-
gijo organizma). Dolgi teki naj bi si v stirih ciklusih
sledili takole: 24km, 29km, 29km in 32km.

Prednosti treninga z malo kilometri teka

S takim treningom prihranite veliko ¢asa - ves
trening je cilino usmerjen in verjetnost, da bi se
zaradi pretirane rabe tkiv poskodovali, je majhna.
So pa tudi slabe strani:
¢ poslabsa se splosna vzdrzljivost, ki vodi k po-
vecani “obcutljivosti” - tj. ¢e izpuscamo treninge,
hitreje izgubljamo kondicijo;

* moznost poskodb zaradi bolj intenzivnega teka z
morda Se ne dovolj spocitimi, zakréenimi misicami.

V obrambo programa z majhnim Stevilom kilo-
metrov lahko reCem, da si lahko privoscite lahkot-
nejsi dan, e Se Cutite utrujenost ali zakr¢ene
misice od prejSnjega intenzivnega treninga. Vsi
programi treniranja morajo upostevati tekacevo
telesno pocutje. Dodatne lahkotne teke, ki jih lah-
ko razumemo kot terapeviske, lahko nadomesti-
mo tudi s hojo, plavanjem ali masazo. Zelo
pomembna je tudi povrsina, po kateri trenirate; Ce
boste ves trening opravili na cesti, se bo poveca-
la moznost poskodb. V tednih, ko ne nastopite,
na cesti trenirajte najve¢ dvakrat. Pozimi si lahko
pomagate s tekaskim tekocim trakom, trdemu
asfaltu ali betonu pa se lahko izognete tudi tako,
da greste te¢ na sinteti¢no atletsko stezo.

Bruce Tulloh je leta 1962 zmagal v teku na 5000
m na EP v Beogradu, bosonog, s casom 14:00,6.
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STARANJE IN SPORT

Kaj se zgodi, ko Sportno
opremo za vselej obesite
na klin?

Morda ste ravno ta trenutek na vrhuncu svoje
Sportne modi in je vase telo najpopolnejsi stroj za
doseganije najvisjih ciljev v izbranem Sportu, toda

kaj bo z njim, ko boste sklenili Sportno pot? Se bo
to izvrstno pripravljeno telo zaradi obrabe, ki ga
je povzrocilo trdo treniranje, pozneje zlomilo? Ali
lahko ze zdaj storimo kaj za to, da bi preprecili
morebitno usihanje telesnih funkcij zaradi skrajnih
naporov in obrabe organizma v Casu Sportne kari-
ere?

Stevilne raziskave so preucevale vplive ukvar-
janja s Sportom na poznejso pogostost osteoartri-
tisa in trajne poskodbe misic. Vedno ve¢ vemo
tudi o delovanju srénozilnega (vzdrzljivostnega)
treninga na zdravje srca. Ta in druga Sportna “za-
pusc¢ina” je predmet tega ¢lanka.

Najprej si oglejmo osteoartritis: gre za dege-
nerativno stanje sklepov, ki lahko otec¢ejo in se
bole¢e vnamejo. Del besede “itis” predpostavlja
bolecino (kot posledico vnetja), sicer stanje po-
znamo z imenom osteoartroza.

Stanje prizadene sklepni hrustanec - gladko
snov, ki pokriva konce kosti, zato da druga po
drugi drsijo s kar najmanj trenja in zato, da blazi
sile, ki se prenasajo preko sklepov. Pravzaprav
ima hrustanec v sklepu enako vlogo kot olje v
avtomobilskem motorju; velika (in zalostna) razli-
ka je vtem, da hrustanca ne moremo dolivati, tako
kot lahko dolivamo motorno olje.

Izrojevanje hrustanca je posledica staranja in
- kar je za ta ¢lanek bolj bistveno - poskodb ter
pretirane rabe slepa. Bolezen odkrijemo z rent-
genskim slikanjem; na sliki je hrustanec ¢rn pros-
tor med kostmi in kjer ga je malo, je sklepni pros-
tor znatno zozen.

Osteoartritis je zelo tezko zdraviti, kos mu pos-
kusamo biti z lajSanjem bolecine in preprecevan-
jem deformacije prizadetega sklepa. V skrajnih
primerih ni druge moznosti kot da sklep spojimo.

Vecje Stevilo raziskav je preucevalo zvezo med
Sporti, pri katerih prihaja do stika s tekmecem,
taka sta nogomet in ragbi, ter osteoartritisom ko-
lena, kolka in gleznja v ¢asu Sportne kariere in
pozneje. Tako je npr. Turner s sodelavci preuce-
val dolgoroc¢ni vpliv nogometa na kakovost zivlje-
nja, povezano z zdravjem, pri poklicnih britanskih
nogometasih (284 nekdanjih igralcev).

Anketirance so sprasevali o zdravljenju, diag-
nozi osteoartritisa, morebitni drugac¢ni obolevnos-
ti, statusu hendikepiranosti in nesposobnosti za
delo do trenutka, ko so koncali poklicno Sportno
pot. Raziskovalci so ugotovili, da je bilo zdravljenje
glede poskodb, povezanih z nogometom, dokaj
pogosto, prav tako glede osteoartritisa, posebej
kolenskega sklepa. Ko so trpeli za osteoartriti-
som, so igralci dosledno porocali o poslabsanju
z zdraviem povezane kakovosti Zivljenja.

Ta uvodna raziskava nakazuje, da lahko poklic-
no igranje nogometa vpliva na igral¢evo zdravje v
poznejSem zivljenju in da je prevladujocCa tezava
osteoartritis. Poznejsa raziskava Drawerja in
sodelavcev je glede angleskih poklicnih nogo-
metasev postregla z zelo podobnimi ugotovitvami.

Zahteve igre

Razvoj osteoartritisa kolena pri nogometasih
ocCitno odseva zahteve igre; s stalnim zvijanjem in
obrac¢anjem, Stevilnimi tekmami in obseznimi tre-
ningi ter nenehnim tveganjem poskod zaradi sti-



ka s tekmeci, ni ni¢ nenavadnega, da kolena po-
stanejo obcutljiva za osteoartritis.

V bolj grobem Sportu so Meir in njegovi so-
delavci preucevali pojavljanje poznejsih zdravst-
venih tezav avstralskih igralcev ragbija, ki so se v
Casu aktivne Sportne poti veckrat poskodovali. 28
igralcev, ki so nastopali v avstralski ligi, so v an-
keti povprasali, ali se spomnijo vseh poskodb,
zaradi katerih niso mogli igrati v naslednjih petih
ali ve¢ tekmah.

Raziskovalci so ugotovili mo¢no povezavo med
pogostostjo poskodb in vrsto skodljivih vplivov, ki
so se podaljSevali tudi v ¢as po koncu Sportne
poti: omejitvah pri zaposlitvi, manjSemu potencialu
za zasluzek in vecjih stroskih za osebne zdravst-
vene storitve. Njihova uvodna raziskava je poka-
zala, da poklicne igralce ragbija pesti vsaj ena
dolgoroc¢na posledica poskodb, ki so jih pretrpeli
v Gasu aktivne Sportne poti.

Za resne nogometasSe in igralce ragbija osteo-
artritis kolena predstavlja znatno tveganje. Vendar
obstaja vrsta nacinov za zmanjSanje tega tvegan-
ja, Ceprav je Se zlasti prvi bolj odvisen od srec¢e
kot od presoje:
¢ |zogibanje poskodbam. V raziskavi o pogos-
tosti osteoartritisa kolena je Moretz dvajset let po
treniranju in nastopanju v srednji Soli 23 igralcev
ameriskega nogometa primerjal z enajstimi ena-
ko starimi kontrolnimi osebami. Dobra novica je
bila, da igralcev, ki jih poskodbe niso pestile,
osteoartritis ni prizadel ni¢ huje kot kontrolne os-
ebe. Tiste, ki so si koleno poskodovali, je bolezen
napadla precej pogosteje.
¢ |zbira Sporta. Ocitno Sportnikov, ki se ukvarjajo
s Sporti, kjer ni neposrednih telesnih stikov s tek-
mecem, pozneje v zivljenju ne bi smele spremljati
podobne tezave, kot jih opisujemo zgoraj. Toda
glede na intenzivnost treniranja in tekmovalne
zahteve danasnjega vrhunskega Sporta prav vsi
vrhunski Sportniki tvegajo, da jih bodo pozneje v
zivljenju obiskale tezave s sklepi. Schmidt je s
sodelavci preuceval pogostost artriticnih stanj pri
nekdanjih vrhunskih metalcih kopja in skakalcih v
viSino 10 let po tistem, ko so prenehali z aktivnim
nastopanjem - obe atletski disciplini mocno obre-
menjujeta kolena in kolke.

Metalci kopja in skakalci v viSino

Raziskovalci so ugotovili, da so kolki 22 od 33
(67%) metalcev kopja kazali znamenja osteo-
artriti¢nega propadanja. Pri kontrolnih osebah
podobne starosti, ki se s Sportom niso ukvarijale,
je bil rezultat 7 od 38 (18%), medtem ko je 15 od
44 (34%) skakalcev v visino pestila podobna
tezava kot metalce kopja. V kontrolni skupini 44
posameznikov jih je za podobnimi tezavami trpe-
lo samo 6 (14%). Raziskovalci so ugotovili tudi, da
slabsanje zdravja kolkov nekdanjih atletov ni ne-
posredno vplivalo na njihovo vsakdanje zivljenje.
Kar zadeva tekacCe, pa velja prepric¢anje, da celo
tisti, ki trenirajo veliko (okrog 100km teka na te-
den), najverjetneje pozneje ne bodo trpeli zaradi
osteoartritisa - zares vrhunski tekaci, ki pretece-
jo Se veliko vec, pa bi znali biti zanj obcutljivejsi.
¢ Izbolj$ani nacini pripave. Opisovanje metod,
s katerimi lahko povecamo Cvrstost sklepov in

zmanjSamo pogostost osteoartritisa v poznejSem
zivljenju, presega okvire tega ¢lanka. Moderna
teorija treniranja zahteva utrditev Sportnikovega
telesa in njegovo ¢im boljso prilagoditev na speci-
ficni Sport, ob tem pa seveda tudi pripravo na
najvisje dosezke. Temu sluzi tudi tako imenova-
na pred-priprava na samo vrhunsko treniranje.

¢ Prehranski dodatki. Tudi glede teh v nasem
¢lanku ne moremo seci kdove kako globoko, toda
vedno ve¢ podatkov govori o moznosti izboljSanja
zdravja sklepov ter zaviranja degenerativnih spre-
memb hrustanca s prehranskimi dodatki, kot sta
glukozamin sulfat in hondroitin sulfat.

Neka klini¢na raziskava, ki se sicer ni posebej
ukvarjala s Sportniki, je Se posebej spodbudna.
Reginster in sodel. so preucevali dolgoro¢ne ucin-
ke jemanja glukozaminsulfata na osteoartritis ko-
lena pri 212 povprecno 66 let starih pacientih.
Polovica jih je vsak dan zauzila 1500mg glukoza-
minsulfata, druga polovica pa je ves ta ¢as jema-
la placebo. Z rentgenskim slikanjem so merili
sklepni prostor, bolniki pa so porocali tudi o bo-
le¢inah. Raziskovalci so ocenjevali togost sklepov
ter njihovo delovanje in belezili jemanje proti-
bolecinskih zdravil. Ugotovili so, da se pri tistih,
ki so jemali prehranski dodatek, sklepni prostor
ni ozil, torej se hrustanec ni tanjsal; pri osebah,
ki so dobivale placebo, se je sklepni prostor zozil
Se za nadaljnjih 0,5mm. Skupina, ki je jemala
glukozamin, se je pohvalila tudi z boljSo gibljivostjo
sklepov; popustile so tudi bolecine.

Glukozamin je gradivo zelo velikih molekul
sklepnega hrustanca, ki se imenujejo proteogli-
kani. Te molekule so sposobne v sebi zadrzevati
vodo, nekako tako kot spuzva, to pa v sklepu de-
luje kot blazilec.

Poskodbe mehkih tkiv (vezi, kit in misic) so
skoraj neizogibne spremljevalke rednega inten-
zivnega treniranja in nastopanja. Ali bi lahko po-
zneje v zivljenju povzrocile trajne tezave? Nekaj
raziskav res ugotavlja, da bi dolgoletno intenzivno
treniranje znalo imeti trajne negativne ucinke.

Kar zadeva miSi¢ne poskodbe, je dale¢ naj-
mocnejsi vzrok ekscentricno kréenje misic. Do
tega pride, ¢e misico raztezamo, ko se krci - lep
primer take obremenitve je Stiriglava stegenska
miSica (kvadriceps) pri teku po klancu navzdol. Kar
zadeva tek na dolge proge, nekateri trdijo, da ob-
staja meja glede Stevila let “nabiranja kilometrov”,
pri kateri pride do nepovratnih poskodb misic (v
manjsi meri kit) predvsem zaradi ekscentri¢nih
obremenitev. Ta meja je nekako 20 let, ne glede
na to, kdaj se je tekac¢ zacel ukvarijati s tekom.
Zavirajoci dejavniki pri tekacih

Glavni dejavnik, ki slabi tekaski dosezek, je
izguba proznosti koraka. Fiziolog in tekac dr. Tim
Noakes je prepric¢an, da se sposobnost vzdrzlji-
vostnih misic za nenehno kréenje in odrivanje
znatno poslabsa po dolgotrajnih tekih, ki prese-
gajo dolzino polovicnega maratona. Te razdalje
zahtevajo dolgotrajnejSe okrevanje in skoraj brez
izjeme vodijo k bole¢im misicam, ne glede na
tekacevo starost.

Noakes zato priporoc¢a, naj tekaci v prid svoje
tekaske prihodnosti ¢im bolj omejijo poskodbe
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PROPAGANDA

Vse, kar zveni kot
propaganda, je slaba
propaganda.

David Hare (1947-)

V nas$i drzavi laz ni
samo moralna
kategorija, ampak tudi
steber Drzave.

Aleksander Solzenicin
(1918-2008)
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PRAVZAPRAV...

ZDA in Danska sta
edini drzavi na svetu,
ki imata tako
imenovani dolzniski
strop; to je
maksimalna vsota
denarja, ki si ga lahko
izposodi vlada.

The New Yorker,

1. avgust 2011

Spletna stran ¢asnika
Daily Mail se
priblizuje 80
milijonom
uporabnikov na mesec
in bo kot najbolj
priljubljena spletna
stran kateregakoli
Casopisa najbrz kmalu
prehitela The New
York Times.

The Guardian,
23. junij 2011

|
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zaradi ekscentricenga kréenja misic in se zgodaj
odlodijo, kako dolgi bodo njihovi treninski teki ter
skrbijo za optimalno okrevanje po njih ter skrbno
nacrtujejo nastope.

Da bi se izognili poskodbam zaradi pretirava-
nja s treningom, priporo¢a naslednje: Ce trening
zac¢nete z bolecini nogami, ki se po nekaj kilo-
metrih ne “razvezejo”, se ustavite in si vzemite
nekaj dni pog¢itka. Ce naslednji¢ noge $e niso
spodite, pocivajte $e dlje. Ce pa vas noge bolijo
ves ¢as, ste najbrz pretrenirali in okrevanje lahko
tedaj traja veC mesecev. Druga znamenja pretre-
niranja so nespec¢nost, povisana frekvenca sréne-
ga utripa v mirovanju in hitro spreminjanje razpo-
lozenja.

Osem dobrih nastopov

Tudi stevilo nastopov v maratonih in ultradolgih
tekih lahko znatno vpliva na zdravje tekacevih
misic. Pravijo, da je v vsakem maratoncu, ne gle-
de na sposobnosti in starost, nekako osem “do-
brih” nastopov. Pretirano pogosto nastopanje na
teh razdaljah lahko pospesi nepovratne poskodbe
misicnih viaken.

Prej smo omenili tudi druge tezave, ki jih v zvezi
z mehkimi tkivi povzro¢a dolgoletno intenzivno uk-
varjanje s Sportom. Ahilova kita, ki povezuje misi-
ce mec¢ z gleznjem, je mesto pogostih tezav teka-
Gev na vseh razdaljah in tudi drugih Sportnikov.

Tezave z ahilovo kito se pogosto pojavijo pri
tekacih, starejsih od 40 let; zaradi njih morajo
mnogi mo¢no omejiti trening, nekateri pa celo
koncati tekasko pot. Podobno kot miSice, ki se
poskodujejo zaradi nenehno ponavljajocih se eks-
centriénih obremenitev, imajo tudi te kite oc¢itno
omejeno optimalno “zivljenjsko dobo”. Ceprav
obi¢ajno ni huda groznja ¢lovekovi mobilnosti,
lahko poskodovana ahilova kita vpliva na njegovo
bodoc¢o kondicijsko pripravljenost in udelezbo v
Sportu.

Kot pri osteoartritisu se zdi zelo verjetno, da so
tudi poskodbe mehkih tkiv naravna posledica
dolgoletnega ukvarjanja s Sportom. Toda ¢e
Sportnik trenira razumno in uposteva prej omen-
jena priporocila ter druge nasvete, ki jih ze 16.
leto svojim bralcem posreduje tudi Vrhunski
dosezek, lahko opisane tezave moc¢no omeiji.

Kako pa je z najpomembnejsim organom na-
Segatelesa, srcem? Ali lahko dolgoletni srénozilni
trening privede do poznejsih tezav s srcem? Po-
datkov o tem, da intenziven srénozilni trening lah-
ko skoduje srcu, je vedno veé, a preden bomo to
podrobno preucili, moramo poudariti, da pred-
nosti srénozilnega treninga dale¢ odtehtajo rela-
tivno majhna tveganja.

Glavno morebitno tveganje se nanasa na po-
Skodbe levega prekata (ta ¢rpa s kisikom nasice-
no kri po telesu), do ¢esar bi lahko prislo zaradi
treniranja in nastopanja na ultradolgih razdaljah.

Koenig je s sodelavci omenjeno tveganje raz-
iskoval pri 11 vrhunsko treniranih kolesarijih, ki so
na leto prevozili okrog 34000km. Njegovo most-
vo je kolesarje pregledalo po eni od etap pet-
dnevne kolesarske dirke. Opravili so skrbne pre-
iskave srca, med njimi ehokardiografijo in obre-
menitveni EKG.

Odkrili niso ni¢ zaskrbljujo¢ega in njihov sklep
je bil, da naporen vzdrzljivostni trening poklicnih
kolesarjev ne povzroca strukturnih poskodb sréne
misice.

Noakes je odkril na prvi pogled bolj zaskrblju-
joC scenarij, ko je pri pri tekacih na ultradolgih
razdaljah ugotovil poskodbe levega prekata. Ven-
dar so se poskodbe v ¢asu okrevanja po 80km
dolgem nastopu hitro zacelile in niso zapustile traj-
ne strukturne Skode. Raziskava Georga s sodel.
je pri udelezencih triatlona ironman (tudi polo-
vicnega) Noakesova odkritja samo Se potrdila.

Druga obolenja srca

Kaj pa druga obolenja srca? Naporen in dolgo-
trajen vzdrzljivostni trening srce spremeni v velik
stroj, ki je z dokajsnjo lahkoto sposoben precrpati
ogromne koli¢ine krvi po telesu. Ali bi ta rast (hiper-
trofija) srca lahko pozneje povzrodila tezave?

Skupina znanstvenikov na ¢elu z Missaultom je
primerjala anatomijo in sréno funkcijo 26 poklic-
nih cestnih kolesarjev z 21 kontrolnimi osebami.
Ugotovila sta, da je hipertrofija srca pri kolesarjih
vodila k povec¢anju notranjih mer levega prekata
in Se znatnejSi odebelitvi prekatnih sten. Vendar
je bilo diastoli¢no polnjenje (ko se srce med utri-
pi napolni s krvjo) podobno pri kolesarjih in kon-
trolnih osebah, zato so menili, da je z vidika zdrav-
ja srca policno kolesarjenje varen Sport.

Vrsta raziskav je preucevala srca vzdrzljivostno
treniranih Sportnikov po tistem, ko so nehali res-
no trenirati in nastopati v svojih Sportih. Pellicia in
sodel. so se posebej osredotocili na povecanje
levega prekata pri vrhunskih vzdrzljivostnih Sport-
nikih: najprej so jih preucevali v starosti med 20
in 30 leti, potem pa Se vsako leto naslednjih 13
let. Ugotovili so, da se velikost levega prekata po
zmanj$anju ali prenehanju treniranja ni povsem
povrnila na raven pred za¢etkom treniranja. Njihov
sklep: “Atrofija levega prekata... bi lahko imela
poznejse dolgorocne klini¢ne posledice pri neka-
terih posameznikih, ¢esar ni mogoce z gotovost-
jo izkljuciti.”

Zadnje, namre¢ da tega ni mogoce z gotovost-
jo izkljuciti, se nanasa na (malo verjetno) moznost,
da Sportnika s pove¢anim srcem zaradi dolgolet-
nega vzdrzljivostnega treninga napacno oznacijo
za bolnika z prirojeno hipertrofi¢no kardiomiopati-
jo, ki lahko povzro¢i nenadno smrt.

KaZe da resna predanost vzdrzljivostnemu tre-
ningu v mladih letih ne bi smela povzrocati tezav
s srcem v zrelih in poznejsih letih. Pravzaprav
vsem nekdanjim Sportnikom, pa naj gre za vzdrz-
liivostne ali tiste, ki so se ukvarijali s hitrimi, eks-
plozivnimi disciplinami, priporoc¢ajo stalno zmer-
no srénozilno vadbo, kajti njen prispevek k zmanj-
Sanju umrljivosti zaradi srénozilnih - in vrste drugih
- bolezni je nesporen.

Pogosto navajana raziskava, v okviru katere so

dolga leta spremljali nekdanje studente harvard-
ske univerze, je prisla do naslednjih pomembnih
sklepov glede vrednosti sr¢nozilne vadbe:
* Poraba 8400kdJ (okrog 2000 kalorij) z “aktivho
rekreacijo” v obliki “intenzivne” dejavnosti je zma-
njSala tveganje nastanka vseh vrst srénih bolezni
za 20%.



e Enaka raven naprezanja je tveganje prvega
srénega napada zmanijSala za 39%.

¢ Tako naprezanje bi lahko pricakovano trajanje
zivljenja podaljsalo za 2,5 let pri tistih, ki redno
vadijo po 35 letu starosti in za 1,5 let pri tistih, ki
so se vadbe lotili po 50. letu starosti.

To bi moralo biti za nekdanje Sportnike prijet-
no branje, ker vidimo, da ni treba sodelovati v
veteranskem Sportu in resno trenirati, da bi zeli
zdravstvene prednosti vsezivljenjske vadbe. Za-
doscajo stiri 40-minutne zmerno intenzivne enote
veslaske vadbe na teden ali stirje 60-minutni hitri
sprehodi.

V zvezi z manj ocitnimi moznimi slabostmi uk-
varjanja s Sportom raziskave omenjajo, da je tve-
ganje vzdrzljivostnih Sportnikov glede nastanka
ledvi¢ni kamnov vecje kot tveganje njihovih manj
dejavnih vrstnikov. Zaradi ponavljajocih se inter-
valov dehidracije, do katere lahko pride med
vzdrZljivostnim treningom in med nastopi, nasta-
nejo ugodne razmere za tvorbo ledvi¢nih kamnov.
Najbolje to nevarnost odzenemo, ¢e skrbimo, da
smo pred, med in po vadbi in nastopu primerno
prepojeni z vodo.

Tveganje nastanka ledvi¢nih kamnov

Ledvi¢ni kamni nastanejo, ko dolo¢ene snovi
v urinu - vklju¢no s kalcijem in se¢no kislino - kris-
talizirajo in tvorijo “kamen”. Kamni najpogosteje
nastanejo sredi ledvice, kjer se zbira urin, preden
odtece skozi secevod, ki vodi v mehur. Majhne
kamne iz telesa splakne z urin in pogosto jih niti
ne opazimo. Tezave pa povzroc¢ajo vecji, ker na
poti v mehur drazijo in raztezajo se¢evod in pritem
povzrocajo hude bolecine ter zapirajo pretok urina.

Splosno veljavno sporodilo je, da lahko vrhun-
sko treniranje v mladosti negativno vpliva na
zdravje v zrelih in poznih letih. Veliko je odvisno
od Sporta oz. Sportne discipline, pogostosti po-
Skodb, ucinkovitosti kondicijske priprave in us-
trezne sprotne obnove organizma s primerno od-
merjenim pocitkom.

John Shepherd,
Peak Performance 207

RAZISKAVE ZA PRAKSO
Vpliv tekaske obutve na tek

Ali vrsta tekaskih copatov, ki jih nosite, vpliva
na vaso porabo kisika, porabo energije in subjek-
tivni ob¢cutek naprezanja pri dolo¢eni hitrosti teka?
To vpraSanje so si zastavili ameriski znanstveniki.

Raziskava je primerjala srcno-dihalne odzive 14
tekacev (10 moskih, 4 zensk, povpre¢no starih 27
letin s povprecno VO, max 52,3ml/kg/min), ki so
opravili 40-minutni tek z intenzivnostjo okrog 65%
VO,max in pri tem nosili copate, ki “kontrolirajo
gibanje” ali take, ki so predvsem “oblazinjeni”.
Merili so jim porabo kisika (VO,), dihanje in srcno
frekvenco v minutah: 8-10, 18-20, 28-30, 38-
40.V 10., 20. 30. in 40. minuti so zabelezili nji-
hovo oceno subjektivnega naprezanja.

Analiza rezultatov je pokazala, da ni bilo vecjih
razlik v merjenih parametrih in zato menijo, da
“zasnova copatov, ki kontrolirajo gibanje stopala,

ne vpliva na sréno-dihalne odzive in obcutek
naprezanja med submaksimalno intenzivnim te-
kom.” Ceprav so rezultati specificni za obutev, ki
so jo preskusali, menijo, da izbira copatov, s ka-
terimi je mo¢ zmanijsati dolo¢ene poskodbe zara-
di prekomernega enolicnega obremenjevanja
tkiv, ne povecuje obremenitve sréno-dihalnega
sistema, in da naj obcutljivin tekacev ne prema-
ga skusnjava, da bi zaradi morebitnega boljsega
dosezka posegali po lazjih copatih, ki nogi nudi-
jo manj zascite.

Int J Sports Med, februar 2009 (e-objava pred
tiskom);, Peak Performance 274
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Prelomna knjiga za prelomni cas

Prijatelj Marjan, ki piSe knjige, mi je poslal naslednje elektronsko
sporocilo: “Pozabil sem ti (na)pisati. Hipoteza o sredi je izredna, Ze
kar veli¢astna knjiga. Zacel sem jo brati drugié, da bi se mi stvari
postavile na svoje mesto.” )

Vladimir Nabokov je v Predavanijih o literaturi (1980) dejal: “Cud-
no, toda ¢lovek knjige ne more brati: lahko jo le ponovno bere.
Dober bralec, resen bralec, dejaven in ustvarjalen bralec je ponov-
ni bralec.”

Tudi sam sem postopno, ne da bi vedel za predavanje Vladimirja
Nabokova, postajal ponovni bralec. Vraéanje k Ze prebranemu sem
najprej povezoval s pozabljivostjo in nezbranostjo pri branju, zdaj
pa jo razumem kot intenzivno radovednost in Zeljo, da ¢éim vec tiste-
ga, kar preberem, tudi osmislim. No¢em ve¢ obracéati strani in se
zalotiti, da ne vem, kaj sem prebral v zadnjih petih minutah. Ker
Vrhunski doseZek berejo predvsem Sportniki, ki vedo, kako drago-
cena sta ¢as in energija, ki ju posveéajo doseganju sportnih ciljev,
lahko zamisel o aktivnem in ustvarjalnem bralcu poveZemo tudi s
treniranjem. Ce se izrazim malce skrajno, noben gib resni¢no pre-
danega Sportnika ne sme biti neosmisljen, prazen, brez vsebine.

Mocéno si Zelim, da bi ¢im veé bralcev Vrhunskega dosezka pre-
bralo Hipotezo o sreci Jonathana Haidta. Pomagala jim bo razumeti
nenavadni zemljepis ¢loveske dusevnosti, iskanje skladnega delo-
vanja mogoc¢ne gmote slona (nase nagonske, intuitivne, ¢ustvene,
empati¢ne, sebic¢ne, in tudi altruisticne dedisc¢ine milijonov let raz-
voja) in njegovega Krotilca (razuma, ki je z borimi 20.000-40.000
leti mnogo mlajsi in zato veliko Sibkejsi).

Bralci Hipoteze se mi oglasajo resni¢no o¢arani. Direktor nekega
podjetja je Zelel, da Hipotezo preberejo vsi njegovi usluzbenci, zato
so, da ne bi ¢akali v vrsti, narodili stiri izvode knjige, ki zdaj krozi med
njimi. Dolgoletni naro¢nik Vrhunskega dosezka, s katerim sva se o
knjigi tudi prijetno pogovorila, je naroCil 20 izvodov Hipoteze za
svoje poslovne druZabnike. Na ameriski spletni strani Hipoteze o
sreci je ocena, v kateri nekdo opisuje, kako je vztrajal, da jo prebere-
jo vsi élani njegove druZine.

Jonathan Haidt je v svoji neposrednosti, preprostosti in montaig-
novsko simpaticni iskrenosti prelomen avtor. Je resen znanstvenik,
a z obema nogama sredi vsakdanjega Zivljenja, humoren, ganljiv in
ironicen.

Zivimo v prelomnem ¢asu, ¢asu osmisljevanja dragocenega tre-
nutka zemeljskosti, ki nam je dan, ¢eprav imamo kot prostovoljni
suznji potrosniske druzbe Ze resne teZave z artikuliranjem svojih
misli in hotenj. Haidt nas lahkotno prime za roko in nas popelje na
¢udezno popotovanje skozi vsestransko razklanost, ki je usoda vseh
¢loveskih bitij.

Za vtis o knjigi, ki vam jo toplo priporo¢am v branje, na naslednji
strani objavijam odlomek, ki govori o tem, kako so napake, ki jih
delamo vsi, povezane tudi z modrostjo.

Janez Penca, prevajalec Haidtove knjige
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Vrhmmski
desezek

PROTEST

Celo zgolj moralno
dejanje, ki nima
upanja, da bi takoj

in vidno delovalo
politi¢no, lahko
sCasoma, postopno in
posredno postane
politicno pomembno.

Vaclav Havel (1936-)

Petina ljudi je ves ¢as
proti vsemu.

Robert Kennedy (1925-1968)

|
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NAPAKE IN MODROST

Ko bom imel otroke, menim, ne bom ni¢
drugacen od drugih starsev v Zelji, da bi lah-
ko popravil, kar jim bo pisalo na ¢elu in z nje-
ga izbrisal vse nadloge. Celo ¢e bi bil lahko
prepri¢an, da bo travma mojo hcer pri Stiriin-
dvajsetih naucila pomembne stvari in jo kot
osebo poZlahtnila, bi si mislil: Zakaj je ne bi
mogel o tem pouciti kar neposredno? Ali ni
nacina, da bi pozela korist, ne da bi morala za
to placati ceno? Toda obi¢ajen drobec zemelj-
ske modrosti je, da najpomembnejsih lekcij v
zivljenju ne moremo poucevati neposredno.
Marcel Proust je dejal:

Modrosti ¢lovek ne dobi kar tako, odkriti jo
mora sam, ko je prej prehodil pot, ki je ne
more opraviti nihce namesto njega, ki mu je
ne more nihce prihraniti, zakaj ta pot je razgle-
disce na stvari Zivijenja.

NovejSe preucevanje modrosti mu daje
prav. Navadno govorimo o dveh glavnih vrstah
vednosti: eksplicitni ali razviti in tihi ali mol¢edi.
Eksplicitna vednost so vsa dejstva, ki jih
poznamo in o njih lahko zavestno poro¢amo
neodvisno od konteksta. Kjerkoli Zze sem,
vem, da je Sofija glavno mesto Bolgarije. Eks-
plicitno vednost neposredno poucujejo v
Solah. Krotilec jo kopici in shranjuje, tako da
je na voljo pri poznejSem razmisljanju in
sklepanju. Toda modrost - po mnenju njene-
ga glavnega preucevalca Roberta Sternberga
- temelji na tihi vednosti. Tiha vednost je
postopkovna (gre za “vedeti kako” v nasprot-
ju z “vedeti da”), pridobivamo jo brez ne-
posredne pomodi drugih in je povezana s cil-
ji, ki jih cenimo. Tiha vednost prebiva v slonu.
To so vescine, ki jih slon postopno pridobiva
iz zivljenjskih izkusenj. Odvisna je od kontek-
sta; univerzalne garniture najboljSih postop-
kov, kako npr. kon&ati romanti¢no razmerije,
potolaziti prijatelja ali razresiti moralni spor,
preprosto ni.

Sternberg pravi, da je modrost tiha ved-
nost, ki ¢loveku dopusca uravnoteziti dva niza
stvari. Prvi¢, modri ljudje znajo svoje potrebe

uskladiti s potrebami drugih in potrebami lju-
di in stvari onkraj takojsnje interakcije z njimi
(npr. institucijami, okoljem ali ljudmi, ki bi jih
lahko stiska ali nesreCe doletele pozneje).
Nevedni ljudje vse vidijo kot ¢rno ali belo -
mocno se zanasajo na mit Cistega zla - in
nanje zelo vpliva lastno koristoljubje. Modri
znajo stvari videti s stalis¢a drugega, ceniti
odtenke sive in nato izbrati ali svetovati ukre-
panje, ki dolgoro¢no najbolje deluje za vse.
Drugi¢, modri ljudje znajo med seboj usklaje-
vati tri odzive na razmere: adaptacijo (spre-
menijo sebe, da se prilagodijo okolju), preob-
likovanje (spremenijo okolje) in selekcijo
(izberejo si novo okolje). Ta druga uskladitev
v grobem ustreza znameniti molitvi spokojno-
sti: O Bog, podeli mi mir, da sprejmem stvari,
ki jih ne morem spremeniti, pogum, da spre-
menim stvari, ki jih zmorem, in modrost, da
bom lo¢il ene od drugih. Ce to molitev ze
poznate, jo pozna vas krotilec (eksplicitno).
Ce to molitev Zivite, jo pozna tudi vas slon
(tiho) in lahko recete, da ste modri.

Sternbergove ideje kazejo, zakaj starsi ne
moremo otrok neposredno nauciti modrosti.
NajveC, kar lahko storimo, je to, da poskrbi-
mo za vrsto zivljenjskih izkusenj, iz katerih
bodo lahko srkali tiho vedenje. Starsi lahko
modelirajo modrost tudi v lastnih zivijenjih in
blago spodbujajo otroke, da o situacijah
razmisljajo, spoznavajo stalis¢a drugih in v
tezkih casih dosezejo harmonijo. Scitite
otroke, ko so mladi, toda ¢e boste to poceli
tudi v najstniskih letih ali celo pozneje, jim
boste sicer prihranili bolecine, a jih nezaved-
no prikrajsali za rast in modrost. Trpljenje v
ljudeh prebuja socutje in jim pomaga, da naj-
dejo ravnovesje s seboj in z drugimi. Trpljenje
nas pogosto usmerja k aktivnemu obvlado-
vanju tezav (Sternbergovo preoblikovanje),
obvladovanju tezav s pomocjo prevrednotenja
(Sternbergova adaptacija) ali k spremembam
v nacrtih in usmeritvah (Sternbergova selekci-
ja). Posttravmatska rast zato pomeni, da ¢lo-
vek postaja modrejsi.

Odlomek iz Jonathana Haidta knjige
Hipoteza o sreci, str. 160-161
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