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UREDNIKOVA BESEDA
Trener in Sportnik

“Proces se za¢ne tako, da najprej Sportniku raz-
svetljujes pot, nato pa vedno bolj postajas zrca-
lo, ki odbija njegovo lastno lu¢ in jo na ta nacin
dela Se svetlejSo.” Tako je na zacetku trenerske
poti svoj poklic videl dr. Frank Dick, nekdaniji
direktor treniranja pri Britanski atletski zvezi in
predsednik Zveze evropskih atletskih trenerjev.
Vrhunski Sport je izrazito storilnostna dejavnost:
Stejejo rekordi, zmage, tocke, zadetki. Storil-
nost je geslo sodobne ekonomije, ki smo mu
(zal) podredili vse druzbeno in osebno zivljenje.
Nenehna gospodarska rast je njena slepa ulica.
Storilnost nas usmerja, kako naj bi delali: hitro,
natanc¢no in veliko. To so zahteve, ki jih postav-
liamo strojem, zato da bi dobili PRODUKT. Ali
je prav, da jih postavljamo tudi ¢loveku - u¢en-
cu v Soli, zdravniku v bolnisnici, kmetu na pol-
ju, trenerju in Sportniku na Sportnih prizorisc¢ih?
Ne, kajti to, kar se dogaja med u¢encem in
uciteljem, zdravnikom in pacientom, kmetom in
naravo, trenerjem in Sportnikom ni produkt,
ampak ODNOS. Ljudje smo bitja odnosov. Tudi
tam, kjer na koncu vidimo proizvod, se v njem
skrivajo odnosi.

Sportnikova uspesnost je odraz odnosov z vse-
mi, ki mu pomagajo na Sportni poti. Na zacet-
ku ima trener vse niti v lastnih rokah. Svojega
varovanca poucuje in ga nadzira. Toda namen
nadziranja je postopno predajanje niti v roke
varovanca. To je zahtevno. Ce te namreé nek-
do prosi, da bi ga treniral, ti je izrekel veliko pri-
znanje, hkrati pa pozval k odgovornosti. Odgo-
vornost je v odlo¢itvi, kdaj je pravi ¢as za prenos
nadzora v roke varovanca - za to trener potre-
buje modrost in pogum. To ne pomeni, da bo
na doloc¢eni stopnji varovanca prepustil samega
sebi; Se vedno bo z njim tesno sodeloval, toda
skupaj bosta tkala tudi partnerstvo z drugimi
strokovnjaki in trenerii, ki jima bodo pomagali na
razlicnih podrocjih razvoja. Partnerski sistem
zelo dobro razumejo starsi. Zanje so ti dobro
znani strokovnjaki in trenerji Solski ucitelji nji-
hovih otrok.

V tokratni Stevilki Vrhunskega dosezka objavlja-
mo pogovor z direktorjem britanske atletske
zveze, UKA, Kevinom Tylerjem. Kanadcan, ki
so ga Britanci povabili, da bi njihove atlete pri-
pravil na Ol v Londonu, je jasno oznacil zarisce
svojega dela: to so trenerji. Njegovo mostvo je
spoznalo, da srce Sporta niso strukture, sveti,
komiteji, odbori, komisije itd., ampak trenerji.
Zato je UKA vse napore usmerila v zagotavlja-
nje ¢im boljse izbire in usposobljenosti trener-
jev. Tyler se je po reSitev zavestno ozrl na ob-
dobje, ko je bila britanska atletika najuspes-
nejsa - tisto desetletje in pol (1980-1995) jo
je vodil Frank Dick - in obudil kulturo, za kate-
ro je bila znacilna srediS¢na vloga trenerja.
Tudi sicer je zgodovina Sporta polna primerov,
kako izjemni odnosi med trenerji in njihovimi
varovanci prinasajo izijemne rezultate. V mojem
Sportu, atletiki, se na domacih tleh spomnim
trenerja Fedorja Gradisnika in njegovih varo-
vancev atletinje Marjane Lubej, atleta Stanka
Lorgerja in drugih, v svetovni atletiki pa legen-
darnega rekorderja in olimpijskega prvaka Seba
Coeja ter njegovega oceta in trenerja Petra,
svetovnega rekorderja v teku na 1500m Steva
Ovetta in trenerja Harryja Wilsona, avstralskega
olimpijskega prvaka in svetovnega rekorderja v
teku na 1500m Herba Elliotta in trenerja Per-
cyja Ceruttija, novozelandskega svetovnega
rekorderja v teku na 800m in 1 miljo in trikrat-
nega olimpijskega prvaka Petra Snella ter nje-
govega legendarnega trenerja Arthurja Lydiar-
da.

Ob uspehih Petre Majdi¢ smo ves ¢as vedeli,
da je energiji, ki jo je posiljala v svoje smuske
zamahe, vsaj enaka tudi toplina njenih odnosov
z ljudmi, ki so jo podpirali na Sportni poti. Nekaj
podobnega se dogaja v nasi biatlonski vrsti, v
kateri uspehi in prisréni javni nastopi Jakova
Faka (in njegovih tovarisev ter tovarisic v most-
vu) govorijo o dragocenem vezivu, ki to skupi-
no Sportnikov veze s trenerjiem Urosem Velep-
cem.

Sport e zdaleé ni le znanost, je tudi umetnost,
zlasti umetnost ubiranja strun medcloveskih
odnosov. Ne pozabimo na dirigenta!

Janez Penca

DOSEZEK+
Razvijanje hitrosti gibanja
v vec smereh

Treniranju hitrosti gibanja v vec smereh (ali okret-
nosti) namenjamo presenetljivo malo pozornosti,
ceprav Stevilni Sporti zahtevajo izraZzanje hitrosti v
raznih smereh. Andy Alford pojasnjuje, na kaks-
ne nacine lahko trenerji pri svojih varovancih raz-
vijajo tudi ta vidik priprave.

S hitrim precesavanjem knjig, ¢lankov in splet-
nih virov pod poglaviem “okretnost” najdemo obil-
je vaj, ki niso ni¢ ve¢ in ni¢ manj kot razvijanje
hitrosti teka v ravni Crti. Razlog je nabrz vtem, da

je veliko postopkov treniranja hitrosti v druge
Sporte prislo iz atletike, kjer ve¢smerno gibanje ni
pomembno in je vse osredotoceno na razvijanje
mehanike teka in hitrosti v ravni ¢rti. Pravilna me-
hanika gibanja in razvijanje hitrosti v ravni ¢rti
vsekakor koristita kot izhodisce, toda vse po-
drocje razvijanja hitrosti gibanja v ve¢ smereh je
veliko bolj zapleteno.

Razlog za zapletenost je tudivtem, da je okret-
nost zelo tezko definirati in testirati. Okretnost po
svoji naravi pomeni, da se mora nase telo odzivati
na razlicne drazljaje in se ucinkovito gibati v vec
razli¢nih ravninah. Vecina testov okretnosti, ki jih
poznam, je vzorc¢astih, kar pomeni, da Sportnik
ve, kam gre. Celo ¢e gre za odzivanje na drazljaje
v okviru testa, situacija nikoli v celoti ne podvaja



zapletene narave kognitivnih procesov, ki poteka-
jo v njegovih mozganih, ko se odziva na drazljaje
med igro.

V Sportu so tudi taki, ki se v testih okretnosti ne
odlikujejo, toda ko so gibanje, hitrost in sposob-
nost “branja” igre zdruzeni, jim je kos le malokdo.
So pa tudi taki, ki se v teh testih odlikujejo, aimajo
tezave z okretnostjo, zato ker ne znajo brati igre
in niso kos zahtevanim ne-vzorcastim gibom. To
je iziemno pomembno, ker morajo trenerji razli-
kovati ali Sportnika na cedilu pusca telesna ali
mentalna komponenta ali pa, v nekaterih primerih,
kar obe.

Testirati ali ne

Dokler se zavedate pasti uporabe testov okret-
nosti kot merila Sportnih sposobnosti, je lahko
objektivno testiranje koristno. Kot vmesno pot
testiranje okretnosti uporabljamo pri igralcih in
igralkah badmintona zgolj zato, da ocenjujemo
samo njihove telesne sposobnosti za gibanje.
Vendar tudi subjektivno ocenjujemo okretnost v
igri, kar preprosto pomeni, da ocenjujemo, kako
dobro igralec zdruzuje hitrost gibanja s sposob-
nostjo branja igre. To nam pomaga pri odlo¢an-
ju, kaksne vrste vaj bodo pomagale nasim varo-
vancem in varovankam (npr. vaje za izboljSanje
telesnih sposobnosti, za razvijanje kognitivnih
sposobnosti ali oboje).

Z mlajsimi Sportniki je zelo pomembno razvijati
celoten besednjak gibanja. Nasprotnikovi nena-
vadni gibi, ki jih Sportnik ni vajen, nasprotniku
pogosto omogocijo, da prevzame pobudo (npr.
prevara s finto Sportnika spravi iz ravnotezja). Zato
rad vidim, da se moji varovanci ucijo nenavadnih
gibov, pa Ceprav ti niso specifi¢ni za njihov Sport.
Na ta nacin ustvarjamo SirSo zalogo vescin, na
katere se zanasamo, ko se gibljemo in igramo. En
primer je preval naprej v sprint, ker jih to spravi iz

ravnotezja v gibanje, ki zahteva precej hitrosti. Za
igro nespecificne vaje so Se zlasti pomembne za
mlajSe Sportnike, a koristijo tudi zrelejsim, ker z
njimi popestrimo treninske drazljaje.

Uporaba opreme za vadbo okretnosti
in hitrosti

Hitrostne lestve so mocéno razsirjeno orodje za
razvijanje hitrosti in okretnosti. Ceprav so lestve
lahko odli¢no vadbeno orodje, mi izkusnje kazejo,
da jih trenerji za vadbo okretnosti le redko upo-
rabljajo pravilno, ker so vse vaje, ki jih uporablja-
jo, vzorCaste in ne napredujejo k ne-vzorcastim
gibom. Lestve najraje uporabljam na zacetku
enote treninga hitrosti in okretnosti, in sicer kot
del postopnega ogrevanja, med katerim zviSu-
jemo hitrost stopal z ne¢im manj zahtevnim, kar
mojim igralkam in igralcem pomaga, da preklopi-
jo v “hitri na¢in delovanja”. Toda z manjsimi po-
pravki lahko vaje s hitrostno lestvijo naredimo ve-
liko manj podrejene vzorcu. Ce morajo igralci vaje
delati vzvratno, je ze precej tezje, negotovost pa
povecamo tudi tako, da uvedemo menjavo smeri
gibanja na besedni poziv. Te vaje so lep primer,
kako se Sportnik lahko odlikuje pri vaji, ki sledi
vzorcu, a hitro odpove, ¢e vpeliemo prvino nego-
tovosti.

Napredovanje z vajami s Stevilcnico

1. Vajo poskusite tako, da bo igralka startala iz
razlicnih startnih polozajev (npr. leze na trebuhu,
hrbtu, boku).

2. Vaje spreminjajte hitro: menjajte razli¢ice vaj in
opazujte, kako dobro se igralka prilagaja na
nenadne spremembe drazljajev.

WVrhisims

ki
dedezek

Vaja 2: VeEsmerni gibi

12
Praktiéne vaje o O O
Med najpreprostejsimi vajami, ki jih uporabljam s svojimi igralci, O ~
S0 vaje po uri, ki zahtevajo malo ali pa ni¢ opreme. Lahko jih zelo ~

hitro prikrojimo v drugac¢ne Sportno-specificne treninske vaje. 9

Vaja 1: Posamic¢ni veésmerni sprinti

S stozci simboliziramo Stevilke na
Stevicnici ure. Trener preprosto iz-
]2 govarja razlicne Stevilke, do kate-

O

o0

O O rih mora igralec sprintati. S tem
O zagotovimo, da se bo navadil na

O O pospesevanje naprej v levo in des-

- no, pa tudi v desno in levo nazaj.

9 O atlet Ce zelite razvijati hitrost na kratki
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doseci.

razdalji, recimo 5 metrih, naj bodo
stoZci precej blizu drug drugega. ]2
Ce pa zelite razvijati hitrost na
razdalji 15-20m, naj bodo stozci
prav toliko oddaljeni drug od druge-
6 ga. Igralka lahko tece tudi vzvrat-

no, Ce je stevilka za njo, lahko pa
ji ukazete, da se obrne in tece na- O
prej, odvisno od tega, kaj zelite

\

tlet

o~

O
O

atlet >3
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Naslednja vaja od igralke zahteva, da
veckrat spremeni smer teka.Trener
(ali igralka) zaklice tri stevilke (ki ne
smejo biti zaporedne) in igralka se
mora gibati do vsake od izre¢enih
Stevilk. Lahko zahtevate, da igralka
potuje skozi sredino stevilénice (Ce
vas Sport zahteva vracanje v izhodis¢é-
no toc¢ko) ali pa po najblizji poti do
vsake Stevilke posebej. Tudi to vajo
lahko prikrojite specificnemu Sportu -
lahko zahtevate, da je igralka vedno
obrnjena v isto smer ali pa se obrne in
se k vsakemu stozcu giblje v smeri
napre;j.

3. vaja: Veésmerni gibi z dodatnim odlo¢anjem

Dodatno odloc¢anje je koristno za ig-
ralke, ki nimajo tezav s telesnimi zmo-
gljivostmi, ampak s kognitivnimi proce-
si. Pri tej vaji igralka izbere Stevilke,
toda stevilcnica je obrnjena, kar pove-
¢a negotovost glede gibanja. Ko ig-
ralke zakljucijo gibanje med tremi
Stevilkami, morajo nazaj v sredino in
zaklicati tri druge Stevilke, proti katerim
se je treba gibati. Za to odlocitev ima-
jo samo sekundo ¢as (vaja je veliko
tezja, kot je videti!)

|
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Napotki za treniranje

¢ |gralka mora biti za tovrstni trening dobro
telesno pripravljena.

* Telo morate izzivati z novimi gibi in na raz-
licne nacine.

* Vaje naj bodo ZABAVNE, a ZAHTEVNE.

e Mislite na treniranje mozganov in telesa.

¢ Igralka mora biti spocCita-sveza (mentalno in
telesno).

e Trajanje vaj: okrog 5-15s (ali dokler se
gibanje ne porusi).

* Ponovitve vaj: 3-5

e Stevilo serij: 1-3

* Razmerje med trajanjem vaje in poc¢itkom
pred naslednjo ponovitvijo: 1:5.

* Pocitek med serijami: 3 minute.

* Vaje je treba izvajati stoodstotno (velja za ig-
ralko in trenerja).

3. Pripravite jo do tega, da bo odrazala gibanje
partnerke: to omogoca vecjo tekmovalnost in v
resnici zvisa raven intenzivnosti in reakcijske
hitrosti.

Takih vaj je na stotine, zato domisljiji pustite
ptosto pot!

Trenerski napotki

Pomembmo je tudi, kaksno vrsto trenerskih
iztoCnic boste uporabili. Pri nekaterih vajah je
najprimerneje, da so te izto¢nice vizualne, recimo
drazljaj z zogo ali tekmecem. Pri drugih delujejo
besedni ukazi ali iztoCnice in celo kinesteti¢na
znamenja, kot je odziv na dotik. Vse je odvisno od
tega, kaj zahteva dolo¢en Sport. Pogosto uporab-
ljamo vec razlicnih vrst izto¢nic/signalov in s tem
svoje varovance silimo v nenehno razmisljanje.

Ker stevilne vaje zahtevajo dolo¢eno stopnjo
negotovosti, bodo Sportniki gotovo tudi delali
napake. Pomembno je, kako se odzovejo na to,
Ce jih tekmec dobi na napacni nogi: to je trenin-
ski drazliaj, ki ga isGemo. Ce ga igralka polomi in
se poskusa hitro popraviti, jo bom pohvalil bolj,
kot ¢e vajo preprosto samo dobro izvede.

Andy Allford je vodilni trener za moc in kondi-
cijo pri AngleSkem institutu za Sport v vzhodni
Angliji. V glavnem dela z igralci in igralkami bad-
mintona.

Coaching Edge 11

VRHUNSKO ORGANIZIRAN
SPORT

Pogovor s Kevinom Tylerjem
- direktorjem Britanske
atletske zveze (UKA)

Kanadski trener Kevin Tyler je zadnja tri leta direk-
tor britanske atletske zveze UK Athletics, pred
katero je zgodovinsko zahtevna naloga: uspesen
nastop atletov na domacih Ol. V pogovoru z ured-
nikom ameriske atletske strokovne revije Track
Coach, Russom Ebbetsom, opisuje britanski sis-
tem in njihove priprave na olimpijske igre.

1. Kevin, kaksen je vas trenutni poklicni na-
ziv?

Strateski vodja treniranja in razvoja: UKA (Atle-
tika Zdruzenega kraljestva, tj. britanska atletska
zveza).

2. Nastejte mi nekaj svojih najpomembnejsih
nalog.

Nadzor nad izobrazevanjem trenerjev oz. pro-
cesom razvijanja trenerjev v Zdruzenem kraljest-
vu. Ob tem vodim podrocje petih menedzerjev, ki
skrbijo za izobrazevanje in razvoj trenerjev in
sodelujem pri vodenju 14 zveznih trenerjev sku-
paj z nasim glavnim trenerjem Charlesom van
Commeneejem. Ko gre za vprasanja razvoja tre-
nerjev, sodelujem tudi z mati¢nimi atletskimi
zvezami: anglesko, Skotsko, walesko in severnoir-
sko. Konéno sem ¢lan Olimpijske projektne sku-
pine, ki jo tvori Sest visjih menedzerjev, ki imajo
podatke o re¢eh, povezanih z dosezki.

3. Kaj ste poceli, preden ste odleteli v Angli-
jo?

Sttiri leta in pol sem bil direktor Kanadskega
atletskega treninskega sredisca na Univerzi v Al-
berti, v Edmontonu. Pred tem sem bil tri leta Sport-
ni menedzer pri Running at Nike Canada.

4. Kaksne so vase trenerske, tekmovalne in
administrativne izkusnje?

V Kanadi sem zacel trenirati leta 1997. Preden

sem zacel delati za Nike, sem bil trener na raz-
licnih ravneh: univerzitetni, regionalni in drzavni.
Kot trener sem delal tudi v okviru Programa soli-
darnosti Mednarodnega olimpijskega komiteja.
Moja prva zaposlitev v zvezi z atletiko je bila na
Atletski zvezi Britanske Kolumbije v Vancouvru: bil
sem tehni¢ni direktor zveze. Imel sem sreco in
delal z vrsto nadarjenih atletov, med njimi kanad-
skima rekorderjema v teku na 400m, Tylerjem
Christopherjem (44,44s), Shaneom Niemijem
(44,86s) in rekorderjem v teku na 400m z ovirami,
Adamom Kunklom (48,24s).
5. Velika Britanija ima velic¢astno atletsko
zgodovino in tradicijo, a zadnja leta preZivija
hude case. Kaksne teZave ste zasledili, ko ste
prvic¢ analizirali program, ki ste ga podedova-
li? Kaj je bil najlazji “izhod v sili”? Kaj je bil
najvedji izziv?

Prav imate, Velika Britanija ima veliCastno at-
letsko zgodovino in prav to me je privlacilo. Mis-
lim, da je treba uspeh, ki ga je dozivljala v 80-ih
in 90-ih letih prejSnjega stoletja, pripisovati pro-
cesu, ki so ga vodili trenerji in so ga podpirali
zdravo vodenje ter Gvrsti klubi. V desetletju pred
prihodom novega menedzmenta leta 2007 se je
poudarek preselil na dosezke, kjer je bilo trener-
stvo drugotnega pomena. Najlazji “izhod v sili”, ¢e
bi lahko uporabili ta izraz, je bilo potisniti model
nazaj proti procesu, kjer so vodilna sila trenerii,
podpirajo pa jih mocna mostva, ki skrbijo za ucin-
kovito delovanje - ta mostva je razvila Zveza - UKA.
6. Pogosto v tezkih razmerah ¢lovek poisce
izhod v sili ali pa vzpostavi novo kulturo. Kaks-
no pot ste izbrali vi? Katera ovira je bila naj-
vecja?

Podprli smo premik nazaj k procesu, kjer je
vodilni trener. Potreba po procesu, kjer je vodilni
trener, nam je bila vedno jasna, zato smo se po-



dali v ponovno krepitev kulture, kiima v VB uspes-
no zgodovino. Redko sem srecal posameznika,
ki se s tem ne bi strinjal. Nasa najvecja ovira je
Cas. Bilo je ogromno dela, Se zlasti na podrocju
izobrazevanja trenerjev, ki ga je bilo treba opra-
viti v zelo kratkem cCasu.

7. Vsako potovanje se zacne s prvim kora-
kom. Katera je bila prva opeka, ki ste jo mo-
rali poloZiti v to zgradbo? Zakaj se vam je zde-
lo, da je tako pomembna?

Prehod na proces, ki ga vodijo treneriji, podpi-

ranje izobrazenih trenerjev in ponujanje priloznosti
ter v glavnem dejstvo, da smo jim pustili, da so
delali neobremenjeni.
8. Kako bi danes opisali zgradbo UKA? Ali gre
za vrsto vecjih sredisca za treniranje? Ali je
organiziranost tradicionalna - linearna? Nas-
tejte nekaj prednosti sedanje strukture?

Imamo dve nacionalni srediSc¢i za dosezke, Lee
Valley v Londonu in Loughborough v srednji Ang-
liji. Podpiramo tudi vecje stevilo nadarjenih tre-
nerjev in atletov v regionalnih sredisc¢ih v Bathu,
Birminghamu, na Brunelovi univerzi, v Sheffieldu
in Manchestru. Nasa namera je bila, da zagotovi-
mo, da bodo vse storitve, ki jih ponujamo, res-
ni¢no dodana vrednost. Trenutno okrog 60% atle-
tov, ki nastopajo na Ol ali SP, profesionalno (ves
¢as) trenira v dveh Nacionalni sredis¢ih za do-
sezke, vecje stevilo pa jih ima tja dostop delno,
Ce potrebujejo katero od nasih storitev. V regio-
nalnih srediscih so atletom na razpolago kako-
vostni trenerji in medicinska oskrba; ¢e imajo
kaksne specificne potrebe, kot sta npr. prehrana
ali biomehani¢ne meritve, se obi¢ajno napotijo v
enega od Nacionalnih srediS¢ za dosezke. V
Zdruzenem kraljestvu tak sistem deluje zaradi
geografskega polozaja. Od kateregakoli regio-
nalnega sredis¢a ni nikoli ve¢ kot dve uri voznje
do Londona ali Loughborougha. V Severni Ameri-
ki bi bilo to malce tezje, tam je treba premagovati
velikanske razdalje.

9. Ali je model UKA podoben kateremu od
evropskih? Ali je kaka evropska dezZela, ki jo
obcudujete zaradi njene organizacije atletike?

Vsekakor pozorno spremljamo izvedbene mo-

dele v drugih dezelah, Se zlasti evropskih, toda
rekel bi, da je nasa sedanja struktura izboljSava
prejSnjega britanskega modela, ne pa posneman-
je modela kake druge dezele. Pred Ol leta 2008
smo imeli stiri Nacionalna sredisc¢a. Imeli smo
obcutek, da morajo velike nalozbe denarja v pro-
grame zagotoviti njihovo delovanje in dodano
vrednost. Hkrati smo se zavedali ogrozenosti z
nefleksibilnostjo, ki jo prinasa povsem centrali-
ziran program.
10. Kaksne objekte nudite svojim atletom?
Katere storitve lahko elitni ali obetavni elitni
atlet pricakuje v teh srediscih (tj. biomeha-
ni¢no analizo, fiziolosko testiranje, psiholos-
ko svetovanje, prehranska navodila, zdrav-
stveno oskrbo itd.)?

Lee Valley ima 200m dolgo nagnjeno dvoran-
sko stezo in dva loCena ravna dela steze, dolga
60 in 140m. V Loughboroughu je 140m dolga
ravna steza v dvorani in pokrit teren na prostem
za mete. Obe prizoris¢i imata tudi popolna atlets-

ka stadiona na prostem. V obeh nacionalnih sre-
dis¢ih nudimo treniranje, psihologijo, fiziologijo,
prehrano, pouk za zivljenjski slog in biomehaniko.
Poleg vsega nastetega je tu Se vrsta medicinskih
storitev. Ce je pred nami problem, s kakrsnim se
Se nismo srecali, se bomo posvetovali s kom
zunaj nasega kroga. O tem, koliko teh storitev bo
nek atlet delezen, pa na osnovi prioritete dolo¢ajo
glavni trener in direktorji sredisc.

11. Kaksna sta usmeritev in namen britanskih
programov za zacetnike? Ali Anglija Se upo-
rablja Sistem 5 zvezdic? Kaksno vlogo imajo
sredisca za treniranje pri odkrivanju in razvi-
janju talentov? Ali je ta naloga prepusc¢ena
klubom?

Nase programe za zacetnike nadzirajo mati¢ne
atletske zveze (Anglije, Skotske, Walesa in Se-
verne Irske), udejanjajo pa jih predvsem v klubih.
Mladim atletom nikoli ne zmanjka dejavnosti, te
programe pa dopolnjujejo Se drugi programi za
novince, kot so UKA Academy, Athletics 365,
Sports Hall ter Fun in Athletics, ¢e jih omenim
samo nekaj. Vsa organiziranost sloni na pre-
pricanju, da so kakovostni trener;ji edini, ki najbo-
lie pritegnejo mlade talente in jih zadrzijo v Spor-
tu. Namesto da bi vlagali v zapletene sheme od-
krivanja talentov, zato vlagamo v trenerje. Ce
bodo nasi trenerji Se naprej delali po visokih me-
rilih, bomo nas tok talentov odkrivali in razvijali
povsem organsko.

12. Ali talente identificirate za sport nasploh
ali pa se mladi sami odlocajo za tek, nogomet
kriket itd?

Kakega Sirokega nacionalnega procesa iden-
tifikacije talentov v VB ne poznam, toda UK Sport
daje pobudo za odkrivanje nadarjenih, njihov na-
daljnji razvoj in morebitno prehajanje iz Sporta v
Sport. Program je Se zlasti uspesen na podrocju
prehajanja nadarjenih, kjer iSCejo Sportnike, ki so
tik pred drzavno reprezentanco v nekem Sportu
in bi bili lahko njeni ¢lani v kakem drugem. Ta pro-
gram je ze koristil Sportom, kot so veslanje, bob
in sankanje.

13. Ali morajo v teh srediscih storitve Sportni-
ki placevati? Komu storitve pripadajo?

Atleti, katerih priprave denarno podpira UKA,

ne placujejo za storitve, ki sem jih nastel prej, ne
placujejo. Toda razpolozljivost storitev znacilno
doloca sistem prioritet, pri Gemer imajo prednost
dobitniki medalj in tisti, ki so med osmimi najbolj-
Simi, drugi, ki sodijo v skupino obetavnih, pa imajo
s sredisci redkejse stike.
14. Ali imate veliko (ali sploh kaj) gostujoCih
atletov? Kako deluje to, ¢e taki atleti so? Ali
placujejo vsak dan ali za doloceno Kkrajse ob-
dobje?

Vecino objektov podpiramo z javnim denarjem,
zato jih lahko obiskujejo vsi atleti, razen ¢e ne gre
za ¢as, ko jih izkljuéno uporabljamo mi sami. Atleti
plac¢ajo neznatno vstopnino, vendar storitve upo-
rabljajo redko. V nekaterih primerih nasi zaposleni
trenerji delajo s tujimi atleti, vendar Sele po ob-
Sirnem pogovoru z nasim glavnim trenerjemin le,
¢e to pomeni tekmovalno prednost za nase atlete.
15. V koliksni meri regionalna sredis¢a za tre-
niranje uporabljate za tekmovanja? Kako po-
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gosto? Kaksen je videli tipicen teden enega
od njih? Ali se lahko v razli¢nih letnih éasih
mocéno razlikujejo?

Vsa sredis¢a so vse leto zasedena. Namenje-

na so atletiki, in sicer naslednjim skupinam: klu-
bom, Solam, univerzitetnim programom in vrhun-
skim dosezkom. Atleti trenirajo ves teden podnevi
in zvecCer in tudi tekmovanja potekajo vse leto. V
90-ih letih prejsnjega stoletja je bila britanska pri-
oriteta gradnja in opremljanje Sportnih objektov
najvisje kakovosti - to je bila ena od dobrih plati
financiranja iz loterije in vladnih nalozb. V sredniji
Angliji, kjer Zivim sam, so v razponu dveh ur voznje
Stiri atletske dvorane svetovnega razreda.
16. Ali regionalna sredis¢a uporabljajo tudi
drugi sporti ali pa ima vsak Sport svoje sredis-
ée za treniranje? Ce si objekte $porti delijo,
ali so nekatera sredi$éa bolj znana po enem
Sportu ali skupini disciplin kot druga (tj. -
sprinti/ovire, vzdrZljivost, skoki, meti, plavan-
je itd.)?

Vecina sredisc¢ je v celoti namenjena atletiki. V

nekaterih primerih so sredis¢a v okviru vecjih
Sportnih struktur, kjer je del prostora namenjen
atletiki, toda v sploSnem si objektov ne delimo z
drugimi Sporti.
17. Ali je ob blizajocih se Ol Britanska olim-
pijska zveza najbolj spodbujala prav atletiko?
Ce moéno podpirajo tudi druge $porte, kako
je doloc¢eno, kdo kaj in koliko dobi? Ali nogo-
met dobiva velike spodbude tako za moski
kot Zenski del? Ali pa gre za zdruZzena priza-
devanja?

V Zdruzenem kraljestvu imamo sistem delitve:

UK Sport skrbi za denarno podporo, British Olym-
pic Association (BOA) pa ima v rokah logistiko iger
(selekcijo, kadrovanje itd.). Zaradi Ol nas tako UK
Sport kot BOA podpirata bolj kot kdajkoli prej v
nasi zgodovini. UK Sport denar prejema od vlade
Zdruzenega kraljestva in Nacionalne loterije in je
zadolZen za napredek vrhunskega Sporta v VB ter
Severni Irski. Ce imas moznost osvojiti medaljo na
velikih tekmovanjih, se ti ponuja priloznost, da te
denarno podprejo. Njihova podpora ustreza ste-
vilu priloznosti za osvojitev olimpijske medalje
vsakega Sporta, Stevila medalj, ki jih je osvojil v
svoji zgodovini in Stevila kakovostnih Sportnikov,
s katerimi se v sistemu lahko trenutno pohvali.
Nogomet tako dobi nekaj podpore, a ne toliko kot
tradicionalni olimpijski Sporti, ki so vedno osvaja-
li veliko medalj, kakrsni so atletika, kolesarstvo,
plavanje in jadranje.
18. Kar zadeva izobrazevanje trenerjev -
ameriski vzorec se zaéne s Siroko splosno izo-
brazbo na 1. ravni, nato pa tezi k specialnim
disciplinam na 2. ravni (meti, skoki, vzdrzlji-
vost ali sprinti in ovire ter mnogoboji), kon¢no
pa se osredotoci na en vidik Sporta na 3. rav-
ni. Kako deluje izobraZevanje trenerjev v
ZdruZzenem kraljestvu?

V nasem novem modelu smo sprejeli enak pri-
stop od splosnega k specialnemu. To je v naspro-
tju s starim usposabljanjem, ki je ze zelo zgodaj
predvidevalo specializacijo za posamezne disci-
pline. Nasa prva stopnja je asistent trenerja, sle-
di trener otrok, nato pa stopnje atletskega tre-

nerja. Te se osredoto¢ajo na nacela teci, skaci in
meci in na sedem od osmih temeljnih atletskih
disciplin. Ko konc¢as s tem usposabljanjem, lah-
ko napreduje$ na raven trenerja za skupine disci-
plin ali raven trenerja specialista. Vecina teh gradiv
je dostopnih na nasem spletnem portalu. Imamo
tudi programe kot npr. uvod v atletsko in tekasko
kondicijo, ki delajo nac¢ela poucevanja bolj dos-
topna za kandidate zacetnike. Lani smo v vseh
tecajih usposobili ve¢ kot 5000 kandidatov.

19. Financiranje je ve¢ni problem olimpijskih
Sportov. Kako podpirate vase programe?
Kako delite denar glede na programe za
vrhunski Sport, razvoj mladih atletov, za pri-
hajajoce vrhunske atlete, izobraZevanje tre-
nerjev, vodenje itd.?

Na sre¢o imamo preko UK Sport mo¢no pod-

poro vlade in loterije. Poleg tega imamo pomemb-
ne komercialne partnerje, Avivo, Adidas, London-
ski maraton in BBC, kar nasemu mostvu, ki skrbi
za dosezke, omogoca, da nas program za vrhun-
ske dosezke razsiri tudi na neolimpijske disci-
pline, kot je kros, in v pripravo prihajajoc¢ih mladih
atletov za program svetovnega razreda. Denar, ki
ga dobivamo od UK Sport, seze vse do atletov,
za katere ocenjujemo, da so Sest let od moznosti
za uvrstitev med 8 najboljsih na Ol, paraolim-
pijskih Ol ali SP. Imamo tudi program, ki ga ime-
nujemo Zvezde prihodnosti. V njem investiramo v
30-40 mladih atletov in njihovih trenerjev. Za te
menimo, da potrebujejo Se dve leti, da jih bomo
lahko uvrstitli v Program za dosezke svetovne rav-
ni. Naslednja najvecja nalozba v Sport je v razvoj
trenerjev. Nam razvoj trenerjev pomeni skrb za
dosezke atletov, zato je delezen mocne vsestran-
ske podpore. Kon¢no znatno investiramo v tek-
movanja, ker zelimo zagotoviti logi¢en in progre-
siven tekmovalni program.
20. Ali je v VB mocéno veteransko gibanje (mis-
lim na atlete, starejse od 40 let)? Ali se oni fi-
nancirajo sami ali pa so morda tudi del vase-
ga programa?

V Zdruzenem kraljestvu je veteranska atletika

mocna in ti atleti v klube prinasajo precej izkusenj
in znanja. Podpirajo jih klubi. Lahko reCem, da za
zelo nizko ¢lanarino, ki jo placujejo mati¢nim at-
letskim zvezam, dobijo veliko.
21. Kaksen je uinek “curljanja denarja navz-
dol” v lokalne klube in k lokalnim trenerjem?
Ali tem skupinam avtomati¢no odmerijo “x”
denarja? Ali morajo ti klubi kandidirati za pod-
poro ali upravicenost zanjo kako dolocijo?
Kaksen je nadzor, da ne bi prihajalo do pre-
var?

Klube financirajo mati¢ne atletske zveze (An-
glije, Skotske, Walesa in Severne Irske), zato je
narava programov lastna vsaki maticni zvezi. An-
glija, ki npr. prispeva ve¢ kot 80% c¢lanstva v
Zdruzenem kraljestvu, ima natan¢no izdelan pro-
gram podpore klubom in jih spodbuja, da se po-
vezujejo v omrezja, kjer se klubi s posameznimi
prednostmi vzajemno dopolnjujejo. Za vsako
omrezje je dolocen funkcionar za podporo klu-
bom in trenerjem, ki omrezju pomaga pri razvoju.
Nadzor nad dotacijami in storitvami opravljajo s
formalnimi revizijami.



22. Izobrazevanje trenerjev ima v ZDA dolgo
in uspesno zgodovino, pa tudi burno zgodovi-
no politiénega pri¢kanja in drobnjakarskega
ljubosumja. Kaksna je organizacija izobra-
Zevanja trenerjev v Veliki Britaniji? Kaksni so
njeni dosezki? Je usposabljanje obvezno? Ce
ni, koliksen odstotek trenerjev se udelezuje
izobraZevanja?

V Zdruzenem kraljestvu imamo sistem formal-

nega izobrazevanja trenerjev, in e Zelite delovati
kot trener, morate imeti veljavno trenersko licen-
co pri UKA. V zameno pa smejo trenerji svoje delo
opravljati v okvirih svoje licence in imajo dostop
do Siroke izbire virov izobrazevanja. V okvir pri-
dobivanja trenerske licence sodi tudi redno pre-
verjanje kazenske evidence vsakega trenerja (na
tri leta). Odmaknili smo se od vertikalno usmer-
jenega nivojskega pristopa in smo sprejeli bolj
plosko strukturo, kjer je poudarek razprsen po for-
malnih kvalifikacijah in vsezivljenjskem razvoju.
Osredoto¢amo se na razvijanje vedno boljsih tre-
nerjev, ne na strukturo. Razvijanje kakovostnega
trenerja zahteva veliko Casa, zato je treba kakr-
Senkoli formalni proces dopolnjevati z manj for-
malnimi razvojnimi priloznostmi.
23. Velika Britanija ima reprezentanéne tre-
nerje. Kako jih izbirate? Kako delujejo? Ali v
resnici opravljajo trenersko delo ali pa so
samo figure? Kdo izbira njih?

Nasi nacionalni trenerji za posamezne disci-

pline so polno zaposleni trenerii, ki odgovarjajo za
atlete in skrbijo tudi za razvoj trenerjev. Osebje za
velika mednarodna prvenstva izbiramo skoraj iz-
klju¢no med njimi; s tem za vsako disciplino dobi-
mo stalno in izkuseno skupino trenerjev. Mislim,
da je nase vodenje na velikih prvenstvih ena od
nasih prednosti, in sicer zaradi strokovnosti nasih
trenerjev in nasega operativhega osebja in nji-
hovega medsebojnega poznavanja in seznan-
jenosti z nasimi postopki.
24. Kaksen je izbirni postopek, da britanski
drzavljan postane ¢lan olimpijskega atlet-
skega mostva? V ZDA uporabljamo “ognjeni
preskus”, kjer se mora tekmovalec v repre-
zentanco Kvalificirati. To lahko prinese dobra
in slaba presenecenja. Kako deluje sistem
UKA?

Mi imamo mesSan pristop, ki temelji na mestu,
ki ga tekmovalec osvoji na kvalifikacijah, in na
doseganju meril. Letos bosta prva dva, ki se na
kvalifikacijah uvrstita z A normo, avtomaticna
udelezenca Ol, medtem ko o naslednjem mestu
odlocajo izbirna tekmovanja, ki jih vodi glavni tre-
ner, predseduje pa jim vodja skupine za dosezke.
25. Na Igrah Commonwealtha Wales, Skot-
ska, Anglija in Severna Irska nastopajo kot
samostojne dezZele, toda na Ol se zdruzZijo in
predstavljajo Veliko Britanijo - kako deluje ta
proces?

Vsaka matic¢na dezela ima svoj vodilni organ, ki
je odgovoren za razvoj Sporta njihove nacije. De-
nar dobivajo od svojih Sportnih svetov. Del denarja
je namenjen za udelezbo na Igrah Commonweal-
tha. Na mednarodni ravni za vidike, ki so poveza-
ni z rezultati, skrbi UKA, toda vsake stiri leta na
Igrah Commonwealtha Sportniki nastopajo za

svoje dezele. Ocitna prednost takega nacina je,
da se vecje sStevilo razvijajocih se Sportnikov sre¢a
z izkusnjo velikega mednarodnega prvenstva, ki
obsega razlicne Sporte.

26. Kako UKA spremlja uspesnost? Ali gre za
mesta na zmagovalnih stopni¢kah, deset naj-
boljsih na svetu, finaliste na OIl, SP in EP?

Imamo vrsto orodij, ki jih je razvilo nase opera-

tivno mostvo za sledenje zdravja nasega atlet-
skega “bazena”. Z vidika financiranja UK Sport
uposteva medalje in prvih 8 mest na Ol, SP in
paraolimpijskih igrah.
27. Ko sem se pred leti pogovarjal s Charlie-
jem Francisom (trenerjem razvpitega Bena
Johnsona in drugih vrhunskih kanadskih
sprinterjev), sem ga vprasal, kako je svoje
tekace in tekacice prepric¢al, da so lahko naj-
boljsi na svetu. Odgovoril mi je, da je bil to
njegov najvecji problem. Sam vidim to kot
univerzalni izziv za trenerja ali ustanovo, ki
stremita k odliénosti. Imate s tem v zvezi kako
misel, vpogled ali resitev?

Mislim, da je lahko to za organizacijo velik izziv:
odli¢nost po Cigavih merilih? Razne skupine so
uspevale z razli¢nimi metodami in osebjem, in ko
to poskusas strukturirati, organizirati, tvegas, da
bos izgubil del pestrosti pristopa, ki ti je prinesel
uspeh. S staliS¢a individualnega atleta obstaja
vrsta virov Sportne znanosti, ki lahko veliko prispe-
vajo; toda Se preden posezemo po teh, lahko
veliko pridobimo z izboljSano metodologijo tre-
niranja. Menim tudi, da bi morali trenerji enako
skrbno, kot pregledujejo nacrte treniranja, pregle-
dovati tudi tekmovalni nac¢rt. Mnogi, ki so se
uvrscali med osem najboljsih, so dosegali rezul-
tate, vredne medalj, a na dan finala ne zmorejo
izpolniti pricakovanj. Tekmovalne nacrte narekuje-
jo tudi drugi dejavniki, ne le dosezki: potrebe po
uvrstitvi (v reprezentanco, na tekmovanje), za-
sluzek, ugled, obveznosti do pokroviteljev in
zvez... Kot trenerji moramo zarezati skozi hrup in
atletom pomagati, da se zberejo za tisto, kar je
pomembno.

28. Kaj imajo po vaSem mnenju v novem siste-
mu atleti najraje? In kaj je vsec¢ trenerjem?

Mislim, da trenerji cenijo Stevilne moznosti
izobrazevanja, ki jim jih ponuja novi sistem. Samo
lani smo ponudili ve¢ kot 600 razvojnih progra-
mov. Mislim, da cenijo tudi dejstvo, da trenersko
delo vpliva na odlocitve povsod po nasem Spor-
tu. Mislim, da tudi atleti cenijo podporo, ki jo
dobivajo, in dostop do Siroke palete virov najvisje
svetovne kakovosti.

29. Opisite mi najvecji odpor, ki ste ga do-
Zivljali pri uvajanju sprememb? Kako ste upor-
nike pridobili za svojo stvar?

Odkrito povedano, bilo je zelo malo sistem-
skega upiranja. Preden smo leta 2009 zaceli, so
se vsi strinjali, da moramo ¢im ve¢ vlagati v tre-
niranje. Podpirali so nas: nasa ustanovitelja UK
Sport in Sport England, nasi odbori in ¢lanstvo.
30. Ali ste uvedli kake inovacije, za katere
menite, da so bile posebej uspesne?

“uCoach”, nas vir spletnega izobrazevanja je
vrhunski, najsodobnejsi. Zgleduje se po spletni
strani, ki smo jo osnovali pri Kanadskem sredis-
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¢u za treniranje atletike (Canadian Athletics Coa-
ching Centre), a gre Se dlje, ker na strani zdruzu-
jemo spletno usposabljanje in mnozi¢no ude-
lezbo.

31. Kaj opredeljujete kot svoj doslej najvedji
uspeh?

V svoji mapi gotovo hiter razvoj spletnega tre-

nerskega pripomocka svetovnega formata. Nase
mostvo je delalo neverjetno trdo, da smo v manj
kot treh letih prisli do tu, kjer smo. Novembra lani
nas je UK Coaching izbral za najboljsi vodstveni
Sportni organ leta v Veliki Britaniji. Na to sem bil v
imenu vseh ¢lanov nase skupine zelo ponosen -
res iziemno je, kako dale¢ sta v zadnjih treh letih
segla usposabljanje trenerjev in njihovo prakticno
delo.
32. Ko od zunaj opazujete ameriski program,
ali morda opazate kako podrocje, vredno
obcudovanja? In, nasprotno, ali vidite po-
drocje, ki ga ne znamo obrniti svojemu Spor-
tu v prid?

Menim, da sta Sirina in kakovost programa na
srednjesolski in univerzitetni ravni nekaj, ¢emur
zavida ves svet. V bistvu imate na tisoCe atletov,
ki jih podpira drzava, medtem ko jih je pri nas le
nekaj sto. Tezko je kritizirati dezelo, ki na velikih
mednarodnih prvenstvih, kot sta Ol in SP, redno
osvaja po 25 medalj, toda kot zunanji opazovalec
menim, da je $e vedno zelo veliko nadarjenih atle-
tov, ki po kon¢anem studiju ne nadaljujejo Sport-
ne poti. Mislim, da bi pomagal bolj sistemati¢en
pristop k podpiranju nadarjenih atletov tudi po
koncanem Solanju. Ni nujno, da bi odpirali draga
sredis¢a za treniranje, lahko bi samo denarno
podprli ucinkovite trenerje, ki stalno dosegajo
uspehe, in hkrati izvajali program, s katerim bi
nudili podporo nadarjenim atletom.

33. Kaj bi bile za vas in vas program uspesne
olimpijske igre?

Nas cilj je osem medalj, od teh ena zlata. Ob
stirih, ki smo jih osvoijili v Pekingu, bi bilo to stood-
stotno izboljsanje.

Track Coach 199, pomlad 2012

ATLETIKA

Odrivno mesto
pri skoku s palico

Potem ko si je ogledal vso razpoloZljivo literaturo,
avtor ¢lanka David Bussabarger ugotavija, da je
sicer tako imenovani “prosti” odriv pri skoku s
palico moZen, ni pa verjetno, da s takim nacinom
odrivanja skakalec ne bi resno skodil mehaniki
odriva. Zato tudi ni verjetno, da bi skakalec s tem
modelom odriva lahko dosegal rezultate svetovne-
ga razreda. Ta sestavek pojasnjuje, zakaj je avtor
prisel do takega sklepa in predstavija tudi njegove
misli o odrivu “spodaj” in “zunaj”.

Veliko Stevilo trenerjev in skakalcev zagovarja
tako imenovani “prosti” odriv. Ta zamisel je po-
memben vidik tehni¢nega modela Sergeja Bubke
in njegovega trenerja Petrova, ki ga obi¢ajno spre-
jemamo za idealnega.

v L,

Slika 1. Sergej Bubka v Los Angelesu 1984

“Prosti” odriv temelji na toc¢ki odriva, ki je od
korita dovolj oddaljena, da skakalec zapusti tla,
preden palica zadene ob zadnjo steno korita.
Avtor ¢lanka je preprican, da je koncept “proste-
ga” odriva moc¢no vprasljiv iz dveh razlogov.

Ce skakalec dejansko izvede opisani “prosti”
odriv, bo v trenutku, ko zaletna in odrivna sila v
enem samem zgoscenem trenutku zadeneta pal-
ico ta pa zadnjo steno korita, v zraku. V strokov-
nem jeziku recemo, da skakalec “skocCi na pali-
co”, s ¢imer povzroci zelo nestabilen odriv.

To tezavo Se zaostri dejstvo, da bi moral skaka-
lec ob zapusc¢aniju tal odriv aktivno voditi s tru-
pom/ telesnim tezisSCem (to imenujem “potiskan-
je skozi”). Cim silovitejse je to “potiskanje skozi”,
tem manj stabilna bo “prosta” odrivna akcija.

S tem povezano pomembno dejstvo je, da so
se uspesni skakalci s togo (kovinsko) palico v
preteklosti odrivali precej dlje od korita (glede na
specifi¢ni prijem palice). Vbod pa so koncali pred
telesom in poskrbeli, da je bil konec palice na
zadnji steni korita, preden so zapustili tla.

Opazovalna analiza velikega Stevila skokov
Sergeja Bubke kaze, da pri uspesnih skokih ni
izvajal “prostega” odriva. Nasprotno, tla je za-
puscal trenutek po tistem, ko je palica zadela ob
zadnjo steno korita. To je lepo videti na sliki 1.
Fotografija ga kaze trenutek preden zapusti tla.
Njegova zgornja roka je napeta in upognjena na-
zaj, palica pa rahlo upognjena, kar pomeni, da je
njen konec oprt v zadnjo steno korita. Poleg tega
analiza velikega Stevila vrhunskih skakalcev zad-
njih tridesetih let ni odkrila nobenega skakalca, ki
bi uporabljal “prosti” odriv (govorim o uspesnih
skokih).

Pomembno je opozoriti, da so se v vsej zgo-
dovini skakanja s palico iz steklenih vlaken odrivne
tocke posameznih skakalcev precej razlikovale.
V zacetku in sredi 60-ih, ko so se skakalci Se ucili,
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Slika 2: “Prosti” odriv. Zgornja roka je navpic¢no
poravnana z vzravhanim trupom.

Bubka

Tarasov

Hartwig

Slika 3: Pri vseh treh skakalcih je zgornja roka
za trupom, kar pomeni, da je palica zadela ob
zadnjo steno korita, preden je skakalec za-
pustil tla.

kako naj zvijajo palico, so vrhunski skakalci, kot
so John Pennel, Fred Hansen in Bob Seagren
zmagovali tako, da so se odrivali “spodaj”’. Odri-
vanje “spodaj” je skakalcu pomagalo, da je v pa-
lico med odrivom potiskal bolj neposredno, kar
mu je olajSalo njeno zvijanje.

Upogibanje zgornje roke in zvijanje palice ska-
kalcu, ki je Se na tleh, omogoca gibanje telesne-
ga tezisca proti koritu. To mu potem pomaga, da
se pri prozni palici iz steklenih vlaken uspesno
odrine “spodaj”.

Konec 60-ih in v zacetku 70-ih so vrhunski ska-
kalci, kot sta bila Wolfgang Nordwig in Kjell Isaks-
son, obvladali zvijanje palice tako, da so se odriva-
li “zunaj” (priblizno v isti tocki kot Bubka).

Od tistega ¢asa naprej so se elitni skakalci
vedno pogosteje odrivali “zunaj”. Toda precejSnje
Stevilo najboljsih je do danes dosegalo rezultate
svetovne vrednosti pri odrivu, ki je od 17 do 23
cm “spodaj”. “Spodaj” pomeni, da je v trenutku,
ko telo tik pred odrivom od tal zavzame navpicen
polozaj, peta odrivne noge v grobem poravnana
z zgornjo roko. Dobri primeri so Tim Lobinger
(osebni rekord 600cm), Danny Ecker (tudi
600cm), Okkert Brits (603cm), Jean Galfione
(600cm), Tim Mack (601cm), Toby Stevenson
(600cm), Grigorij Jegorov (590cm), Pierre
Quinon (590cm) in Bjorn Otto (590cm).

Ker do stika med palico in skakalcem pride
prej, e se atlet odriva “spodaj”’, mora tudi vbod
koncati prej (v trenutku, ko odrivno stopalo za-
dene ob tla). Seveda je vedno skrajna meja, kako
dale¢ “spodaj” se lahko skakalec odrine, preden
ga palica sune od tal, zaradi Cesar je uspesna iz-
vedba skoka otezena, Ce je sploh mozna.

S praktiCnega vidika tehni¢nih inacic, ki deluje-
jo in dajejo izvrstne rezultate, ne bi smeli kar odpi-
sati kot napac¢no izvedbo preprosto zato, ker ne
ustrezajo trenutnemu pojmovanju idealne tehnike.
Ce sledimo takemu razmi$ljanju, najpomembnejsi
dejavnik nito¢no dolo¢eno odrivno mesto, ampak
ali skakalec lahko izvede mehani¢no ucinkovit
odriv glede na dano odrivno tocko.

Ne smemo pozabiti, da je vsak skakalec enkra-
ten posameznik z individualnimi teznjami in in-
stinkti. Bolj smiselno je razviti tehniko (kamor sodi
tudi mesto odriva) v skladu z individualnimi nag-
njenji kot siliti skakalce v en sam specificen kalup.

David Bussabarger
Track Coach 199, pomlad 2012

1ZBOLJSAJTE TRENERSKE
VESCINE

Dosezek pod pricakovanji
.. Zakaj?

Vas varovanec je treniral in se dobro pripravil in
kaze, da je pred blizajocimi se nastopi vse tak,o
kot mora biti. Toda rezultati so dalec pod pricako-
vanimi. Kaj gre narobe? Vse skupaj bi lahko pripi-
sali “notranjim oviram”, razmislja David Lowes.

Na tekmovalne dosezke lahko vplivajo Stevilni
dejavniki in lahko traja kar dolgo, da najdemo kriv-
ca. Veckrat lahko teavo prepozna in razresi le
¢lovek z zadostnim znanjem.

Sam vodim svetovalno druzbo SportingChan-
ce, ki se ukvarja s takimi problemi. Ti so med
drugim lahko neustrezne metode treniranja, sla-
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Nakupovanije

Svoje ¢ase smo gradili
civilizacije.

Zdaj gradimo
nakupovalna sredisca.

Bill Bryson (1951-),
Niti tukaj, niti tam (1991)

Kopici visoko,
prodajaj poceni.
John Cohen (1898-1979),

geslo njegove trgovske druzbe
Tesco

|
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bo gibanje in koordinacija, pomanjkanje hitros-
ti, prehrana in Se posebej Sportniki, ki si ne za-
upajo in razmisljajo negativno, zaradi ¢esar ne
zmorejo nastopati v skladu s svojimi sicersnjimi
sposobnostmi. Ljudje mi obi¢ajno povedo, kaj
menijo, da bi lahko bile njihove tezave, a navad-
no se izkaze, da slabe dosezke povzroc¢ajo po-
vsem druge reci.

Obic¢ajno lahko govorimo o treh razlogih, zakaj
atlet svojemu Sportu posveca toliko ¢asa: (a)
uzitek, radost - brez tega se ne mores pomakni-
ti k naslednjima dvema, (b) zmagovati in osvajati
medalje na tekmovanjih od najnizje ravni do
olimpijskih iger; (c) napredovati, tj. dosegati os-
ebne rekorde, pa naj gre na 1. ali 21. mestu, ali
pa se prebiti do Cetrt-, pol- ali finala na prvenstvu
katerekoli ravni.

Pretreniranje

Eden od najpogostejsih razlogov za slabo nas-
topanje sta dve skrajnosti: preve¢ ali premalo
treninga. Nekateri svoje najboljSe dosezke “pus-
¢ajo natreningu” in to je pomemben razlog, zaradi
katerega atleti na tekmovanjih nastopajo pod
pricakovanji. Pogosto slisSimo, kako so na
treningu v ponedeljek ali torek “leteli”, ko pa pride
konec tedna, bodo nasli sto razlogov, zakaj niso
mogli nastopiti vsaj priblizno tako dobro.

Kdor zeli doseci najvisje cilje, mora trenirati
trdo, toda vedeti je treba, kaj je trdo, pretrdo in
ne dovolj trdo. Stevilni atleti ostajajo v tako imeno-
vanih “obmodgjih udobja” in se nikoli ne podajo ¢ez
njihove meje.

Pogosto slisimo, da afriski tekaci trenirajo
trikrat na dan - a to ne pomeni, da bi morali trikrat
na dan trenirati vsi, vsaj dokler ne izCrpajo vseh
moznosti, ki jim jih ponuja trening enkrat na dan,
s¢asoma pa dvakrat na dan (zelo redko dose-
zemo pozitivne rezultate s prehodom od dvakrat-
nega k trikratnemu treningu na dan). Ve¢ ni ved-
no tudi bolje - telo in um lahko preneseta le ome-
jeno koli¢ino dela, ki traja omejeno dolgo. Utru-
jeno telo in um potrebujeta pocitek ali obdobja
lazje obremenitve, ko pride do obnove organizma
in se atlet spet lahko povzpne za stopnicko visje.

Vredno se je spomniti, da ima atlet, ki trenira
enkrat na dan, 24 ur ¢asa za okrevanje, Ce tre-
nira dvakrat na dan, priblizno 12 ur, ¢e trenira 3x
na dan pa med enotami treninga najvec po 6 ur,
zato pri dvo- ali trikratnem treningu na dan ne bo
dovolj ¢asa, da bi se zacelile drobne poskodbe,
ki jih prinasa vsako intenzivno treniranje.

Fleksibilni trening

Stevilni trenerji zasnujejo postopno vedno
zahtevnejSe programe treniranja, ki vodijo k vrhun-
cu forme, ne predvidevajo pa utrujenosti, neraz-
poloZenosti ali morebitnih neprimernih razmer, ki
ne dopuscajo hitrega teka. Teh obcutij ne po-
vzro¢a vedno trening, ampak vsakdanje zivljenje
- naporen delovni dan, pozno bedenje, slabo
pocutje, dehidracija, stres itd.

Zato moramo biti pri mikrociklusih treninga zelo
prozni. Vzdrzljivostni tekaci imajo radi kontinuite-
to in ritem - tj. izvajanje dolocCenih treningov na
dolo¢en dan in ob doloceni uri - to je treba spre-
meniti! Menjavanje treningov ali zacetek treninga

uro pozneje lahko deluje dobrodejno, ¢e npr.
niste pripravljeni zaceti od obicajni uri.

Spominjam se, kako pred leti, ko sem bil na
pocitnicah na Floridi, zaradi zgodnjega odhoda v
Disneyland in dneva, ki smo ga tam preziveli,
nisem mogel trenirati. Toda kljub temu sem ujel
uro teka, in sicer opolnogi!

Oc¢itno je, da Sportnik, ki ne trenira dovolj ali ne
trenira dovolj intenzivno, ne more pri¢akovati, da
se bo v spopadu z bolje pripravljenimi tekmici
odrezal bolje od njih. Te vrste tekaci navadno
dokaj hitro tecejo na treningu, Ce imajo med teki
dovolj pocitka, a ¢e jim boste pocitke skrajsali,
bodo zasli v tezave. V nastopih na 800m ali dalj-
Sih razdaljah so v zacetnih fazah teka, ko so Se
svezi, navadno skupaj z vodilnimi, a ko se za¢ne
zares, tempa ne zmorejo vec.

Za vzdrzljivostne Sportnike je pomembna tudi
prehrana, ki jih oskrbuje z energijo, z gradivom za
obnovo tkiv in snovmi, s katerimi se bojujejo pro-
ti okuzbam. Ce so neprestano utrujeni, je kaj
mogoce, da ne uzivajo dovolj ogljikovih hidratov.
Ce jih po vsakem napornejsem treningu bolijo
noge, je lahko razlog pomanjkanje beljakovin,
medtem ko nenehni prehladi in okuzbe nakazuje-
jo pomanjkanje zascitnih snovi, predvsem vitami-
nov.

Ucinkovitost

Koordinacija, gibanje in proznost so “premoze-
nje”, ki ga vzdrzljivostni trenerji in Sportniki po-
gosto spregledujejo. IzboljSave gibanja in koordi-
nacije, Se zlasti pri mlajsih atletih, so imeniten
nacin usvajanja bolj gospodarnega in biome-
hani¢no ucinkovitega nacina teka - hitro je mo-
goce tec¢i z minimalnim naprezanjem. Vcasih tak
nacin teka opisemo z izrazom “jadranje”. S tem
treningom lahko nadomestimo nekaj obi¢ajnega
tekaskega treninga in spremljamo spremembe na
bolje. Tega treninga ni treba preprosto dodajati
vsemu drugemu.

Gibljivost je Se eno podrocje, ki ga vzdrzlji-
vostni tekaci radi zanemarjajo. Ne vzame nam
veliko ¢asa in ne izboljsSuje le gibanja, ampak
tekaca varuje tudi pred poskodbami. Ker se
zacne gibljivost v sklepih zmanjsevati ze po os-
mem letu starosti, je samoumevno, da to po-
droCje nujno zahteva trajno pozornost.

Od vseh povzrociteljev slabih dosezkov pa sta
glavna krivca pomanjkanje samozaupanja in ne-
gativna prepri¢anja o samem sebi. Ce bi se vtem
¢lanku lotil opisovanja vseh psiholoskih tehnik za
izboljSanje tega podrocija, bi mi zmanjkalo pro-
stora za vecino drugega. Nekaj pa jih bom vendar-
le osvetlil in s tem ponudil v premislek. Obstaja
nekaj stvari, ki vasim varovancem preprecujejo
dobre dosezke prav zdaj, stvari, o katerih niso
nikoli razmisljali ali jim posvecali pozornost.
Psihicni zlom

Vec¢ tekem je izgubljenih na terenih za ogrevan-
je kot na samem tekmovanju, in sicer zaradi psi-
hicnega pritiska tekmecev in negativne drze ali
Sibkega prepri¢anja tekmovalca v lastne sposob-
nosti. Poskusite se poglobiti vtekmovalCeve misli
in se vprasajte, o ¢em premisljuje, ko se ogreva;
10 minut pred startom; dve minuti pred startom;



na startni ¢rti; med tekom, ¢e gredo stvari dobro
- in ¢e ne gredo najbolje.

Pripravljeni morate biti na vse mogoce in pret-
varjati negativne dogodke v pozitivne. Ce npr.
pridete na tekmo in je vas nastop prestavljen na
uro pozneje ali Cetrt ure prej, morate ohraniti
mirne Zivce in se koncentrirati na tekmo, kot bi se
ne zgodilo ni¢. Vas$ odziv bi moral biti: Ni¢ hude-
ga, name bo vplivalo manj kot na moje tekmece,
tem stvarem sem bolje kos kot oni.

Mentalna cvrstost

Ce zelite nastopati kar najbolje, morate vedeti,
da vas od tekmecev najbolj ne locita tehni¢na in
telesna vescost, ampak mentalna ¢vrstost. Ohra-
niti morate Zivce in delovati pod mo¢nim pritiskom
in v€asih morate pritisk celo povecati, Ceprav se
ne pocutite najbolje. Tigra Woodsa, Haileja Ge-
brselassieja in druge najboljSe odlikuje mentalna
Svrstost. Zavedajo se, da pravi boj ne poteka na
stadionu ali igriSCu, ampak v njihovih glavah.

Vse v Sportu se suka okrog ¢ustev, in ¢e znate
z njimi ravnati, nastopate, kolikor je le mogoce
dobro. Um in telo sta tedaj popolnoma usklajena
- kako se pocutite telesno, je odvisno od tega,
kako Sustvujete. Ce znate izlo¢iti negativne misli
in prepri¢anja, ste na dobri poti do optimalnega
dosezka tistega dne.

Ce ste v slabem Sustvenem stanju, tj. zalostni
in pod vplivom stresa, boste nastopili slabo. Ce
se pocutite sre¢ne in osvobojene stresa, ste pri-
pravljeni od sebe dati res vse. Ce ste odloéni, bo
tudi vas dosezek pozitiven. Misli mocno vplivajo
na dosezke.

Prepri¢anja nam lahko preprecijo, da bi posku-
sili kaj novega, in na nase rezultate vplivajo na
poseben nacin - to ne velja le za Sport, ampak

O ¢em razmisljajo pred startom?

tudi za vsakodnevne naloge. Moc¢na prepri¢anja
in misli vodijo k boljsemu vedenju in na koncu tudi
k boljsim dosezkom.

Cilji

Dosezki so povezani s cilji, ki si jih zastavimo.
To so “tar¢e”, ki jih nameravate zadeti. Kdor ima
jasno premisljene cilje, ima ve¢ moznosti za us-
peh kot tisti, ki si ciljev ne postavijo.

Cilji ne jamdijo uspesnosti, vsekakor pa nas vodi-
jo k boljSim rezultatom in vec¢ina nas svoje namere
tudi uresnici. Brez ciljev ne dosezZete nicesar.

Ko si zastavite cilj, naj bo natanc¢en, primerno
zahteven, uresnicljivin - morate si ga zeleti dose-
¢i . S tem, ko ga natan¢no dolocite, poveste, da
merite na nastop v doloc¢eni disciplini, npr. na
drzavnem prvenstvu v teku na 800m.

Ce je primerno zahteven, ga boste dosegli le
s trdim delom in trdnim zaupanjem vase. To, da
si ga zelite, pomeni, da vam bo njegova ures-
nicitev prinesla brezmejno zadovoljstvo. Cilj mora
seveda biti dosegljiv, pa ¢eprav enkrat samkrat v
sezoni. Sicer pa moramo cilje redno pregledovati
- vsaj enkrat nateden - pogosto pa kar vsak dan.
Zapisite si jih in jih redno pregledujete ter ocen-
jujte, kako se jim priblizujete.

Na tekmi se osredotocite na reci, ki vam bodo
koristile in spregledujte vse druge vidike, ki bi vam
lahko Skodili. To imenujemo retikularni sistem
aktivacije - gre za uporabo opazovalnih ciljev za
izboljSanje koncentracije. Govorimo o grozdu
mozganskih celic, ki delujejo kot cedilo nasih
zaznav. Dopuscajo sprejemanje informacij, ki se
ujemajo z nasimi prepricanji in ustreznimi cilji,
hkrati pa odstranjujejo neustrezne informacije.
Sprejemamo na milijone drobcev informacij, toda
retikularni sistem aktivacije nas reSuje pred tem,
da bi se v njih utopili. Osredotocite se na pozitivne
reci, ignorirajte negativne in ustvarili si boste prave
razmere za dober nastop.

Samozaupanje lahko izboljSamo na razli¢ne
nacine, in ¢e zelimo biti uspesni, moramo, kot
pravi prispodoba, pogledati pod vsak kamen.
Sportu namenjate veliko svojega ¢asa - kri, znoj
in solze - zato se potrudite in pocnite prave stvari
- le tako boste vsakic¢ dali od sebe res vse, kar
zmorete.

Samopogovor

O ¢em razmisljate, ko stvari ne gredo vec v
pravo smer? Kaj si govorite, ko je pred vami zah-
tevna naloga? Te misli imenujemo samopogovor,
dolocajo pa jih nasa prepri¢anja. Na nase telesne
dosezke vplivajo neposredno.

Atlet, ki dosega dobre rezultate, bo razmisljal
drugace kot nekdo drug, ki mu manjka zaupanja
vase, a nastopa enako dobro. Tako se bo npr.
oseba, ki zaupa v svoje sposobnosti, s seboj pogo-
varjala v slogu: “To bom dosegal/a tudi v prihod-
nje.” Nekdo s Sibkim samozaupanjem pa bo rekel:
“Tega ne morem ve¢ ponoviti.” Ko oba nastopita
slabo, bo samozavestna oseba rekla “V resnici
sem veliko boljSi/a.” Njegov manj samozavestni
vrstnik bo tedaj rekel: “Saj ga vedno polomim.”

Clovek, ki zaupa svojim sposobnostim, je op-
timistiCen in raziskave so pokazale, da optimisti
vedno dosegajo boljse rezultate od pesimistov.
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Tragedija

Tragedija je Cista,
je pomirjujoca,
popolna.

Jean Anouilh 1(910-1987),
Antigona (1944)

Ameriska publika
zahteva tragedijo
s sreCnim koncem.
William Dean Howells
(1837-1920),
v pismu Edith Wharton
oktobra 1906
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Obmocje udobja

Obmocdje udobja je psiholosko podrocje ali
cona. Definirano ga kot podrocje, znotraj katere-
ga dejavnosti in situacije, v katerih se znajdemo,
obc¢utimo kot udobne, spros¢ene. V tej coni smo
sposobni nastopati uc¢inkovito in prepri¢ani vase,
¢e pa se pomaknemo na nova in neznana podroc-
ja, se zaénemo podutiti manj udobno.

Ko se Sportniki znajdejo zunaj teh con, lahko
dozivljajo napade panike, razbija jim srce, obhaja
jih slabost, mo¢no se znojijo, imajo neobi¢ajno
toge misice, izgubijo koordinacijo, spomin, dobijo
suho grlo in ¢utijo, da jih zapus¢ajo modi.

Primer telesne in psihi¢ne izkusnje, ki jo po-
vzroGi situacija zunaj cone udobja, je Sportnik na
robu zmage, ki mu predstava, da bo zmagal, po-
seka noge. Sposoben je zmagati, toda psihi¢na
ovira njegove cone udobja mu tega ne dopusca.
Ce svoja Sustva obvladate in Ge ste v svoji posebni
coni udobja, boste nastopili v skladu s svojimi
zmoznostmi.

Nenehno moramo biti pripravljeni na nove me-
tode posodabljanja ter sprejemanja znanja in
dosezkov in biti voljni, da jih udejanjamo v Zivlje-
nju. Novo razmisljanje vodi k boljSemu razmislja-
nju in kon¢no tudi k boljsSim dosezkom.

Potrjevanje

Potrjevanje je dober nacin krepitve zaupanja
vase in v svoje pocetje. Govorimo o pozitivnih iz-
javah, ki opisujejo nacin, kako “zelite biti” in se
morajo osredotocati na specifi¢ni vidik dosezka.
Potrjevanja morajo biti utemeljena v vasih ciljih.
Izjavo napiSemo na kartico in jo moramo prebrati
vsaj dvakrat na dan. Biti mora (a) osebna; “V vseh
situacijah sem vedno pozitivha.” (b) pozitivha, z
navedbo tistega, kar si zelite; (c) izraZzena s sedan-
jikom “Vedno sem prepri¢ana vase” namesto
“Prepricana bom vase”; (d) besede morajo biti
udarne, npr. hitrost, eksplozivnost, Dajmo! Cete
izjave beremo najmanj dvakrat na dan, jih na kon-
cu sprejmemo in zacnemo biti trdneje prepri¢ani
vase 0z. vV svoje sposobnosti.

Sportna psihologija ponuja zelo koristno tehni-
ko, ki bi jo lahko opisali takole: Pretvarjajte se, kot
da nekaj je, dokler tisto “nekaj” ne postane res-
ni¢no. Na treningu si predstavljajte, da zmagujete
na olimpijskih igrah ali da ste na velikem tekmo-
vanju svoj najvecji favorit. Dopoveduijte si, da ste
boljsi, kot v resnici ste in konec koncev boste v
to tudi mo¢no prepri¢ani. Ne mislite na to, da ste
slabsi od tekmecev - ves ¢as bodite pozitivni.

Razbijanje vzorcev

Razbijanje vzorcev nam sluzi za odvracanje
negativnih misli in ob&utkov. Z razbijanjem takih
vzorcev negativnemu razmisljanju jemljemo za-
gon. Ce vas obide negativna misel, zaploskaite z
dlanmi, se uscipnite, zavpijte, odlo¢no recite
“Ne!” ali pa celo stisnite roko v pest. S temi spro-
zilci razbijemo negativne odzive in se prisilimo, da
mislimo na naloge, ki so pred nami.

Vizualizacija je pomembno orodje Sportnikov -
vcasih jo imenujemo mentalne podobe. Cilj je, da
si predstavljamo izjemen dosezek - predstava naj
vsebuje vse, kar je videti, sliSati, otipati, vohati in
okusiti. S povezovanjem vsega nastetega in z red-

no vadbo le-tega, recimo 5-10 minut na dan,
dosezemo, da v realnih tekmovalnih okolis¢inah
vse poteka bolj spros¢eno - tako hranimo ener-
gijo, ki bi jo sicer izgubljali za zivéne tegobe.

Kot velja za vse tehnike psihologioje Sporta in
tehnike sprosc¢anja nasploh, jih moramo izvajati v
toplem, mirnem, sprosc¢ujocem okolju, tako da se
lahko popolnoma zberemo in nas ne dosegajo
motnje zunanjega sveta.

Nauciti se moramo odtrgati od negativnih mis-
li in neprijetnih obcutkov; odmaknjenost je izvr-
sten nacin boja proti zunanjemu stresu z rusilnimi
Sustvi. Obstaja veliko tehnik odmikanja, toda ena
od najbolj koristnih je, da si okrog sebe predstav-
ljamo silo, ki ne dovoli, da bi se nas dotikale slabe
misli in obc¢utja drugih ljudi... tako postanemo
nedotakljivi!

Racionalna analiza

Ena od najvecji tezav Sportnikov je, da mislijo,
da lahko dosezejo, kar so si zamislili, nedoseglji-
vo pa naj bi bilo vse, kar je bolje od njihovega
predvidevanja. Preden je leta 1954 Roger Ban-
nister kot prvi ¢lovek 1 miljo pretekel v ¢asu pod
4 minutami, je bilo precej tekacev, ki so tekli 3 ali
4 sekunde nad 4 minutami - vecina ljudi je me-
nila, da je rezultat pod 4 minutami nedosegljiv.
Obstajala je iracionalna zapreka, ki je govorila, da
1 milje ni mogoce preteci hitreje kot v 4 minutah.
In vendar je 12 mesecev po tistem, ko je Bannis-
ter to prepricanje ovrgel, kopica tekacev miljo
pretekla precej hitreje od njegovega svetovnega
rekorda.

Racionalna analiza ljudi izziva, da razmisljajo
drugace. Biti morate specifi¢ni, si zastaviti objektiv-
na, izmerljiva merila za presojo, objektivno in mer-
liivo morate dokazati, kar je receno, in to zapisati.

Stevilni psihiéni odzivi in prepri¢anja niso ra-
zumni. Gre samo zato, ali se jim trener ali Sport-
nik upreta ali pa ne. Ni¢ ni nemogoce! Sam si
pred 20 leti ne bi mogel niti predstavljati, kakSna
bosta danes svetovna rekorda v tekih na 5 in
10km in kdo lahko danes re¢e, kakSna bosta ¢ez
10 ali 15 let? Nove zamisli o treniranju same po
sebi Sportnikom ne bodo omogocale vzpona do
novih visin, nova in trdnejsa prepri¢anja pa.
Sproscanje

Tehnike spros¢anja so za mentalno urjenje iz-
vrstne. Nacinov je veliko, najosnovnejse nacelo
pa zahteva, da sedimo ali lezimo v mirnem pro-
storu in se osredoto¢imo na dihanje. Pri dihanju
se mora trebuh gibati ven, zacutiti moramo ritem
dihanja in poskusiti moramo dognati, kdaj smo
najbolj spros¢eni. Primerjajte sprosc¢enost raz-
licnih delov telesa, nog v primerjavi z rokami, tilni-
ka v primerjavi s stopali itd. To poCnite 2-3 mi-
nute. Ce vajo delate pravilno, se vam bo frekven-
ca srénega utripa moc¢no znizala. Postopek nada-
ljujte ali pa dodajte mentalno sliko kake pozitivhe
pretekle ali pricakovane prihodnje izkusnje.

Drugi nacini spros¢anja obsegajo tehniko se-
vajoce svetlobe, kjer si predstavljate zarek svet-
lobe, ki potuje preko dolo¢enih delov vasega tele-
sa. To lahko obogatite s predstavo o tezi ali toploti
udov. Bodite previdni, kajti lahko bi se vam zgodi-
lo, da boste zaspali!



Druge enako dobre metode spro$canja so sa-
mohipnoza/zamaknjenost, glasba, progresivno
sproscanje misic, dihanje po zenu in osredoto-
¢anje v mandalo (vzorec). Vsak bo sam ugotovil,
katera zanj deluje najbolje. Vredno je poceti vse,
karkoli vas prestavi v pravo razpolozenje za na-
logo, ki je pred vami.

Tekacev cilj je, da te¢e ¢im hitreje ali da s ¢im
manj naprezanja premaga tekmece. Da bi to ures-
nicili, morate biti ¢im bolje razpolozeni. Biti mo-
rate v coni. Ta je v vas - obcutek, stanje duha in
telesa, izvedba, ko vse tiktaka kot dobro naoljen
mehanizem. Brez naprezanja ste najboljsi, kar
morete biti. To se dogaja, ko ste umsko in teles-
no povsem potopljeni v nekaj, v cemer uzivate.
Temu stanju re¢emo tudi tok.

Prvine, ki vrhunske dosezke Se izboljsajo, so:
sproscenost, ravnotezje, proznost in zbranost -
zariS¢e. Ob teh dejavnikih dosegamo maksimal-
no energijsko ucinkovitost, kar pus¢a ve¢ energije
za izrazanje moci in koncentracijo. Energije ne
razsipamo z zakréenimi misicami ali za motnje, ki
prihajajo iz okolja. Ko ste v vrhunski formi, ste
umirjeni in povsem zbrani - telo in duh/um sta
eno.

Zivénost in nesposobnost, da bi se zbral, od
Sportnika terjata visoko ceno. Vsi mozganski pro-
cesi in gibanje misic porabljajo ATP (adenozin tri-
fosfat), molekulo, ki spros¢a energijo, to pa
telesne celice izdelujejo iz hrane, ki jo pojemo, in
kisika, ki ga vdihamo. Energija, ki bi bila lahko na
voljo misicam, se pogosto trosi za potratno ums-
ko vznemirjenost. Ko telo in duh delujeta enotno,
se priblizujete vrhuncu energijske ucinkovitosti -
v coni.

Sproscenost je za vrhunske dosezke bistveno
pomembna, toda najprej se je morate nauditi.
Najlazja pot k spros¢enemu stanju duha je preko
sproscenega telesa. Ne morete biti hkrati spro-
S¢eni in napeti - to sta vzajemno izkljuCujoci se
stanji. Eno prezivi na racun drugega.

Dihanje

“Dihanje z mehkim trebuhom” - pri dihanju tre-
buh potiskamo ven, tako dihamo, ko spimo - ni
le pot k sprosc¢enosti, zniza tudi frekvenco sréne-
ga utripa in krvni tlak. Zato se poc¢utite manj pod
pritiskom in manj telesno napete. Razlog, zakaj
trebuh med vdihom potiskate ven, je v tem, da
rabite ve¢ plju¢ne kapacitete - trebusna prepo-
na pljuc¢ tako ne omejuje.

Dihanje z mehkim trebuhom ni zahtevno, vadi-
ti bi ga morali redno in zlasti, ko so obremenitve
anaerobne in si zelite ¢im hitreje okrevati za
naslednji tek. Morali bi ga vaditi skupaj s tehnika-
mi sproscanja; pri tem pride do vec fizioloskih
ucinkov. Ti so: znizata se frekvenca srcnega utri-
pa in krvni tlak, misSice se sprostijo, krvne Zile se
razsSirijo, kri se lazje giblje po telesu, poveca se
poraba kisika, telo bolj u¢inkovito odstranjuje od-
padne produkte in v njem naraste koli¢ina zdra-
vih kemikalij.

Z globokimi vdihi in poCasnimi, dolgimi izdihi
izkoriS¢ate vecjo prostornino svojih plju¢. Zato
vdihani zrak za trenutek zadrzite in potem zacnite
pocasi izdihovati. S tem postopkom si pomagate

tudi pri odpravljanju “bodca”, znacilne bolecine na
meji med prsno in trebusno votlino.

Z dobrim ravnotezjem in drzo boste moc¢no
povecali u¢inek dihanja. Dobra drza tudi odstran-
juje nekatere vzroke poskodb, saj je telo pri taki
drzi bolj spros¢eno.

Notranje ovire

Da bi dosegali zelene rezultate, morate od-
straniti ¢im ve¢ notranjih ovir. Nekatere med nji-
mi so: negativni spomini - lahko so povezani z
dolo¢enimi podrodiji ali kraji ali dolo¢enimi tekme-
ci ali drugimi ljudmi. Lahko jih povzrocCi vreme ali
kak naklju¢ni dogodek. Naklju¢ni dogodki lahko
Sportnika obremenijo s praznoverjem - to se zgo-
di, ko slab dosezek Sportnik v mislih poveze s si-
cer nepovezanim pripetljajem. Recimo, da je na
poti na tekmo, na kateri se je slabo odrezal, videl
srako - od tedaj se vsakic, ko vidi srako, spomni
na slab dosezek.

Negativni spomini lahko zavirajo dosezke v
enaki meri kor slaba tehnika ali telesna poskod-
ba, zato jih je treba obravnavati enako resno.

Negativna pri¢akovanja izvirajo iz predpostavk
o tem, kaj Se ¢aka Sportnika in predpostavk o
slabih in dobrih izidih. Dolo¢en dogodek, tekmec
ali bodoca tekma v Sportniku sprozijo razmisljanje
0 negativnem izidu. To je dokaj obiCajna tezava.
Sportnik in trener se morata otresti negativnega
samopogovora in negativnih misli. Koristi le pozi-
tivno razmisljanje, zato negativnega takoj odvrzite!

Sibko zaupanje vase

Sportniki, ki niso prepri¢ani vase, dosegajo
slabse rezultate, kot so jih v resnici sposobni do-
segati. Mislijo, da niso sposobni dosegati ciljev,
ki jim jih zastavlja trener in rezultatov, ki jih dose-
gajo drugi, Ceprav manj nadarjeni Sportniki. Njiho-
VO zaupanje je na psu in po glavi se jim podijo
Stevilne negativne misli. Resevanja se je treba
lotiti takoj, ali pa bomo takega Sportnika slej ko
prej za Sport izgubili.

Naslednja ovira na poti k dobremu dosezku so
neprimerna custva. Primer za to je atlet, ki na
treningu dosega dobre rezultate, a pred pomemb-
nimi nastopi postane zaskrbljen in prestrasen.
Pogosto se zgodi, da se na dan tekme zbudi iz¢r-
pan. Vaditi je treba sprosc¢anje, da se umiri in
postane razpoloZen za tisto, kar ga ¢aka.

Samozaupanije je bistveno za Sportne dosez-
ke, toda pretirano samozaupanije lahko Sportnika
okuzi s samovsec¢nostjo. Najprej je zaupanje va-
se, sledi dosezek. Sportniki morajo razvijati samo-
zaupanije in nova pozitivna prepri¢anja, ki so samo
njihova in nikogar drugega. Ce ste telesno in psi-
hi¢no kolikor je mogoce dobro pripravljeni, ni po-
membno, s kom ste na startni ¢rti. V takih razme-
rah lahko tecete po svojih naboljsih zmoznostih.
Morda ne bo dovolj dobro, da boste zmagali, toda
¢e pokazete vse, Cesar ste sposobni, ste delo
opravili dobro. Ne pozabite: zmagovati je lepo,
toda drugo mesto je boljSe od tretjega in tretje je
boljSe od ¢etrtega ...

Vse ovire, ki smo jih doslej raz¢lenili, kazejo
kako imajo te tezave obliko ali vzorec. Trenerjev
mora vzorec, ki Sportniku Skoduje, odkriti in ga
nadomestiti s pozitivho alternativo.

Vrhsmski
degezek

Dejansko ...

Tretjina britanskih
otrok pravi,

da si ni Se nikoli
zgradila skrivalisca,
32 odstotkov jih ni
nikoli splezalo

na drevo in 10
odstotkov jih ni nikoli
vozilo kolesa.

Play England,
20. januar 2012

V Indiji pri preckanju
tirov vsako leto umre
15.000 ljudi.

Times of India,
21. februar 2012
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Obsedenost

Nekatere Sportnike zmagovanje dobesedno
obsede. To se trenerju, ki si Zeli zelo motiviranih
varovancev, morda niti ne zdi problemati¢no. To-
da lahko se pojavijo tezave. Ena od vidnejsih je,
da Sportnik v izkljuénem posvecanju Sportu Zrtvuje
druge vidike zivljenja in postane zelo sebicen.
Zanemarjena zivljenjska podrocja nato pridrejo na
plan in ga zacnejo izpodkopavati (npr. pritiski
doma, v sluzbi, druzbi prijateljev itd.).

Ko se pojavi slab rezultat, vznikne Se ena te-
zava. Sportnik neuspeh poskusa Sezmerno kom-
penzirati in bo mentalno kaznoval sebe in ljudi
okrog sebe. Ta vzorec se Se poslabsa, ko gre-
do stvari navzdol, in on postane Se bolj tekmova-
len, stvari pa nevzdrzne, ko se vzorec Se poglab-
lja.

V gestalt psihologiji obstaja koncept, ki ga ime-
nujemo srednja cona. V tem primeru je oseba
psiholosko zagozdena med dve situaciji. To vodi
k napetosti, neodloénosti in slabemu nastopu. Ce
ste ujeti med razlicnimi zahtevami, obi¢ajno ne
naredite nicesar.

Primer je Sportnik, ki si v sluzbi ali doma dela
skrbi zaradi svojih Sportnih dosezkov, ko pa je pri
Sportu, prevladajo domace ali sluzbene tegobe.
Drugi primer je Sportnik, ki si zeli na treningu iz-
boljsati tehniko, nato pa si zacne povzrocati skr-
bi z mislijo na dosezek na tekmi. Vse to dolgo-
ro¢no spodkopava njegove dosezke.

Zelo pogost problem Sportnikov je, da podle-
zejo rutini. Dolo¢ene stvari po¢nejo vedno na
enak nacin. Morda je tako delovalo v preteklosti.
Toda tako stanje ne deluje vec. In vendar Sport-
nik vztraja pri starem (npr. stari tehniki). Druge
moznosti nima, zato ostaja pri tistem, kar zna.
Ljudje se pogosto ne zavedamo, da ravhamo na
tak nacin - vklenjeni smo v navado ali vzorec.
Drugi nas imajo zato za trmaste, neumne ali neg-
ativne. Cloveku moramo pomagati, da se bo
zavedel vzorca, v katerega se je zagozdil in mu
pokazati nac¢ine, kako se ga je mogoce otresti.

David Lowes
The Coach 3

ZA UCINKOVITO
TRENIRANJE

Trenerski poklic
v pravi luci

Katere so bistvene lastnosti dobrega trenerja?
Kaksen clovek najbolje opravija ta poklic? David
Lowes se loteva teh vprasanj in se veliko drugih
pomembnih vidikov trenerjeve vioge.

KAJ je trener/ka? Lahko ga/jo definiramo kot
razsodnika ali gospodarja - nekoga, ki poskusa
nadzirati vse, kar je v obmocju njegovih pristojno-
sti z odlocitvami, ki jih sprejema izkljué¢no v dobro
svojih varovancev.

Da bi bili trener, morate biti marsikaj in imeti
ve¢ pomembnih lastnosti. Nekatere od vlog so:
ucitelj, svetovalec, ocenjevalec, prijatelj, motiva-

tor, Sofer, komunikator, mentor in predvsem vzo-
rnik, ki mu zelijo slediti vsi.

Lahko imate neomejeno veliko znanja, toda ¢e
nimate dobrih komunikacijskih ves¢in, bo vase
znanje v najslabsem primeru neuporabno v najbolj-
Sem pa neucinkovito.

Atleti morajo razumeti, kar jim trener pripove-
duje, in to prevajati v produktiven trening - to je
Se posebej pomembno, ¢e so stiki s trenerjem po
telefonu, kar je danes moc¢no razsirjena praksa.

Kot trener tekov na srednje in dolge proge me-
nim, da je atlete, Se zlasti starejSe, bistveno
pomembno prepricati, naj vecino dni v tednu tre-
nirajo brez prisotnosti trenerja.

Svoje tekace pozimi vidim dvakrat na teden,
poleti pa véasih trikrat - to je ve¢ kot dovolj. Na-
uciti se morajo razmisljati in ukrepati samostojno.
Ko enkrat natan¢no vedo, kaksen je tempo lah-
kotnejsih tekov in tekov v stanju funkcionalnega
ravnovesja (tj. tempo, pri katerem sréna frekven-
ca ne zacne strmo narascati), vas potrebujejo le
na zahtevnejsih intenzivnih treningih. Sicer pa
telefon nikoli ne neha zvoniti in ste z njimi neneh-
no v stiku.

Osnovni nacrti

Tako kot v osnovnem nacrtu atlet potrebuje 5
prvin (lastnosti), jih potrebuje tudi trener: hitrost
(razmisljanja), mo¢ (duha), vzdrZljivost (potrpez-
liivost), gib¢nost (trud za ljudi) in veSCost/uspo-
sobljenost (glavno orodje, s katerim pomagate
svojim varovancem).

Temu dodajte Se najmanj tri: trmo (zdrzite ob
zastojih, ki jin bo veliko), obcutljivost (trener je tisti,
ki mora v pravem trenutku najti pravo besedo) in
pripravljenost na zrtvovanje (odrekanje dragoce-
nemu prostemu ¢asu). Zdaj morda za¢enjate ra-
zumeti, kaj vse je vtkano v treniranje Sportnikov.

Od trenerjev pricakujejo, da bodo “proizvaja-
li” atlete svetovnega razreda z zastarelim razmis-
ljanjem. Tako se v¢asih zgodi, da vam z britanske
nacionalne zveze sporocijo, kako zelijo imeti na
velikih mednarodnih prvenstvih ve¢ finalistov in
toliko medalj, kot jih osvajajo atletsko najbolj raz-
vite evropske drzave, hkrati pa povedo, da to zeli-
jo doseci z ve¢ prostovolinega dela.

Nadomestilo

V atletiki trenerji nismo zaradi denarnih spod-
bud. A v tej moderni, tehnolosko visoko razviti
dobi bi morali tudi atletski trenerji dobiti nekaks-
no nadomestilo za svoj trud. Morda potne stros-
ke, opremo, obladila, obutev in prost vstop na
najvecja atletska tekmovanja, kjer bi lahko vrhun-
ske atlete opazovali pri ogrevanju in treningu ter
se tudi na ta nacin ucili iz prakse.

Atlet lahko na osnovi svojih dosezkov vsakomur
reCe, da je dober in nih¢e mu ne more oporekati.
Toda celo trener z najvecjimi uspehi ne more
hoditi naokrog in se hvaliti, kako dober da je - lah-
ko samo upa, da ga bodo opazili in mu morda celo
izrekli priznanje, kar pa po mojih izkusnjah ni zelo
verjetno.

Izvor

Trener ne bi smel postati klon. Tako kot je vsak
atlet drugacen od drugih, je drugacen tudi vsak



trener. Ko se izobrazujete, se veliko naucite iz
prirocnikov za trenerje, dodatnega vecernega
branja in izkusenj ter znanja s teCajev, seminarijev,
delavnic itd. Glede na pridobljene izkusnje boste
spoznali, da v resni¢nem atletovem Zivljenju ni vse
tako, kot je zapisano v knjigah, in da marsikaj, kar
atleti po¢nejo na treningu, prihaja od obcutka,
instinkta.

Navadno govorimo o treh razredih trenerjev.
Prvi je trener, ki je sam tekmoval in je Sportno pot
sklenil ali zaradi starosti ali usahlega navdusenja.
Sedaj bi rad svojemu najljubsemu Sportu vrnil
nekaj svojih dragocenih izkusenj in se tudi formal-
no usposobil za trenerja.

Druga vrsta je Clovek, ki ni nikoli tekmoval, a je
Sport vzljubil zato, ker se z njim ukvarja kdo od
njegovih bliznjih - otrok ali partner. Pred njim je
gora znanja, ki ga mora usvojiti in potrebuje
neskoncéno veliko potrpljenja, saj bo trajalo leta,
da bo pridobil izkusnje, ki so nujne za razumno in
plodno treniranje atletov.

Zadnji razred je podoben prvemu, toda ta at-
let je moral Sportno pot prekiniti pred¢asno, npr.
zaradi kroni¢ne poskodbe, v Sportu pe je morda
dosegel zelo visoko raven. Kot trener je strastno
tekmovalen, kar je dedisS¢ina njegovih tekmoval-
nih dni, in zna biti trd priganjac, dokler se ne spri-
jazni s tistim, kar od njega kot trenerja pricakuje-
jo, in si ne pridobi izkusenj ob stikih z drugimi tre-
nerji, ki delajo v vrhunskem sportu. To lahko traja
dolga leta - treniranje je na nek nacin vzvratno
tekmovanje. Trenerji se ne morejo - tako kot
Sportniki -izraziti z agresivnim pristopom k trenin-
gu.

Trening hitrosti

Mnenja, koliko treninga hitrosti je za tekace na
srednje in dolge proge nujnega pozimi, se Se
vedno precej razlikujejo. Nekateri zahtevajo, da
je treba trening hitrosti redno vnasati tudi v zim-
ski trening. Drugi vas prepric¢ujejo, da je za tekac¢a
najbolje, ¢e pozimi hitrosti sploh ne vadi. Sam
imam raje tretjo inacico, pri kateri hitrost naras¢a
hkrati s trajanjem sezone in blizajo¢imi se tek-
mami in kjer ves ¢as pripravljalne dobe nekaj enot
treninga sluzi tudi obujanju hitrih misi¢nih vlaken
z zelo hitrimi teki .

Kdor nastopa v dvorani, poleti pogosto dose-
ga rezultate pod pricakovaniji, in sicer najvecCkrat
zato, ker ni imel dovolj ¢asa za razvijanje modi in
ker psihi¢no ni svez in navdusen za drugi - poletni
- vrhunec sezone.

Gorecnost in ob¢utek za dolznost sta dve merili
za trenerje in tekace. Sporta ne bi bilo brez atle-
tov in ti bi tezko nasli poti do vrhunske forme brez
strokovnega znanja trenerjev. Za vecino atletov
stoji trener.

Napredovanje

Treniranje zahteva skrite vescine in Siroko zna-
nje ter dolga leta izkusenj. Zato mnoge dobre tre-
nerje prepoznate po sivih glavah - toliko ¢asa je
trajalo, da so nakopicili svoje znanje!

Trener se mora odlociti, ali bo zadovoljen s tis-
tim, kar poCne sedaj, ali pa se zeli vzpeti na visjo
raven - seveda mora vedeti, kako je mogoce tja
priti.

Da bi prisli tako visoko, morate doseci najvisjo
usposobljenost in obiskovati Stevilna predavanja,
seminarje, delavnice itd. Naslednja stopnja, naj-
tezja, je vrhunski tekmovalec v vasem mostvu. Ce
v klubu takega ni, je to lahko velika ovira.

Trenerska etika narekuje, da atletov ne smete
“speljavati” drugim trenerjem. Lahko ste srecni,
¢e imate v svoji skupini atleta takega kalibra. Atle-
tov razvoj moramo nacrtovati kratko- in dolgoroc-
no. Postopno, preko vrsto let razpeto napredo-
vanje v okvirih pravilnega tehnicnega modela bo
vasim varovancem prislo zelo prav, ko se bodo
selili med seniorje - to je tisto, kar si vsi zelimo.
drzavni prvak v teku na 800m, ¢e pozneje, reci-
mo med 23. in 28. letom, dosegate enake ali celo
slabse rezultate.

Zal pa je trenerjevo delo ne glede na njegovo
kakovost omejeno z nadarjenostjo njegovega
varovanca. Dednost tako ze ob rojstvu dolo¢i, kdo
ne bo dosegel vrhunskih dosezkov. Toda ¢e tudi
tem atletom pomagate, da posezejo po mozno-
stih, ki jim jih je dala narava, da jim iz sebe poma-
gate narediti res vse, kar je mogoce, ste opravili
dobro delo.

Ce trener tekacu pomaga, da izkoristi ves svoj
potencial, je opravil veliko delo, ne glede na re-
zultat, ki ga tako doseze.

Cena, ki jo placujejo trenerji

Trenerstvo lahko zavlada nad vasim zivljenjem
- tega ne bi smel dovoliti noben trener. Se pose-
bej poroc¢eni trenerji z majhnimi otroki bi morali
druzino postaviti na prvo mesto v zivljenju. Ne
dovolite, da bi trpelo vase druzinsko Zivljenje, ker
ste zasvojeni s treniranjem, pa naj gre za ¢as in
tudi denar, ki ga porabite zan;.

Na nekem nedavnem srec¢anju drustva British
Milers’ Club smo razpravljali, koliko atletski trener
v eni sezoni porabi za atletiko. Prisli smo do
Stevilke okrog 1800 evrov. Sramotno je, da mora
kdorkoli tako globoko poseci v zep in pravzaprav
za ta denar prikrajsati svojo druzino.

Sportniki znajo biti zelo sebiéni - mislijo nase
in na nikogar drugega in do neke mere je to nujno,
e zeli$ biti zbran in odlogen tekmovalec. Sport-
niki Zelijo vse, in to takoj! Pri¢akujejo, da jim bo
trener vedno na voljo in se vc¢asih do njega ne
vedejo spostljivo, kot si zasluzi.

Trenerjeva vioga

Treniranje je veliko ve¢ kot le postavanje ob
robu steze s stoparico v roki. Dobri trener;ji svoje
varovance tehni¢no in fizicno spreminjajo v boljSe
Sportnike, pa tudi ¢ustveno in socialno v boljse
ljudi.

Od trenerja pri¢akujemo, da nenehno spreje-
ma odlocitve, te pa morajo biti skrbno premis-
liene. V&asih se je treba odloc¢ati skoraj spontano;
zato moramo zagotoviti logi¢en miselni proces.

Bistvo treniranja je skrb za nenehno napredo-
vanje vasih varovancev in samega sebe; pomem-
bno je, da raziskujete tudi moznosti in pristope
zunaj atletike, npr. psihologijo, fiziologijo napre-
zanja, pravila, tehnike prve pomoci, prehranjevan-
je itd.

Vrhsmski
degezek

Dejansko ...

Monaco ima najslabSe
olimpijske dosezke

na svetu - na OI

so mosStvo poslali 26-
krat, a niso osvojili
niti ene medalje.

The Basement Geographer,
28. november 2011

V ZDA je pod
“korekcijskim
nadzorom” (zapor,
pogojna kazen

ali odpust) vec kot 6
milijonov ljudi, kar je
ve¢ kot je bilo

na vrhuncu Stalinovih
Cistk zaprtih

v Arhipelagu Gulag.

The New Yorker,
30. januar 2012
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Bilo je nekoc ...

Leta 1905 je tretjina
proSenj za patente v
ZDA zadevala bicikel.

RSA Journal,
pozimi 2005

Leta 1978 je bilo
kitajsko gospodarsko
manjSe od belgijskega.

Tim Hardford,
The Undercover Economist
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Trener nikoli ne spozna svojih skrajnih u¢nih
moznosti - toliko je znanja in posodabljanja znan-
ja celo v trenutku, ko piSem ta ¢lanek. Toda tre-
ner zeli biti - enako kot atlet - ves ¢as 100-od-
stotno ucinkovit.

Odnosi

Trener mora biti dober kratko- in dolgoro¢ni
nacrtovalec. To ne zadeva samo enot treninga,
ampak programiranje sezone s tekmovaniji; vse
mora biti na svojem mestu, tako da stvari poteka-
jo tekoGe in je kon¢ni rezultat vrhunski dosezek.

Ko pride do zastojev in atlet izgubi nekaj tre-
ninga, je pred trenerjem velika preizkusnja: varo-
vanca mora pripeljati nazaj v tako mentalno in
telesno stanje, v kakrSnem je bil pred tem. Nacrt
treniranja mora ponovno ovrednotiti in spremeni-
ti, tako da se bo atlet ¢im hitreje in varno pripravil
na nadaljevanje sezone.

Trener mora biti v dobrih odnosih s starsi, dru-
gimi trenerji, funkcionariji, klubskimi delavci itd. To
je pomembno, saj mora biti vsem na razpolago za
svetovanje in pomog.

Karkoli ze govorijo knjige, revije ali priroCniki,
nekateri trenerji znajo biti najbolj domisljavi, nepri-
jazni in neustrezljivi ljudje na atletski stezi. Koliko
atletov so ze odgnali nedostopni trenerji? Vsi tre-
nerji bi morali biti na voljo kateremukoli atletu za
nasvet in bi se morali med seboj pogovarijati in
razpravljati o svojih idejah. Lastna izkusnja mi
govori, da se to ne dogaja prav pogosto, razlog
pa je v tem, da jih bolj skrbita njihov ego ali klub
kot napredek Sporta ali Sportnikov.

Sam nisem vezan na noben posamicni klub in
treniram tekace Stevilnih klubov na severovzhodu
Anglije. In vendar poznam klubskega trenerja
nekega tekaca, ki ga treniram, ki mu je dejal, da
je klub vedno na prvem mestu in da mora kazati
zvestobo klubu, ne meni - kakSne neumnosti!
Temu trenerju bi morali vzeti licenco, saj mu za
atleta sploh ni mar.

Srecal sem se s trenerji, ki so razglasali: “Ni mi
treba hoditi na predavanja, znam vse, kar je tre-
ba znati, predavanja mi ne morejo koristiti.” Prav
takim trenerjem manjka znanja, prehitel jih je nam-
re¢ ¢as - to so navadno treneriji, ki mlade iz¢rpa-
jo in jim onemogocijo, da bi kdaj pozneje dosegli
tisti vrhunec, ki bi ga zaradi naravnih danosti -
nadarjenosti - lahko dosegli.

Lnanje

Trenerji bi morali iskati znanje ves ¢Cas, saj je
neizmerno; pravzaprav ne bi smel miniti dan, da
se ne bi ¢esa naucili.

Podobno kot velja za atlete, tudi dva trenerja
nista enaka; pravzaprav imamo veliko enakih idej,
razlikujemo pa se glede njihovega udejanjanja.
Tako lahko dolo¢en trening uporabimo o pravem
ali nepravem casu, kar lahko neznansko vpliva na
dosezke.

Ce nek atlet v torek pred sobotno ali nedeljsko
tekmo opravi zahteven trening (npr. 16x400m), ta
na tisti nastop ne bo vplival. UCinek treninga se
zacne poznati Sele najmanj 10 dni po tistem, ko
ga naredimo, zato moramo tak trening narediti v
tednu pred nastopom, ne v tistem, ko nastopamo.
Tak prepozno opravljen trening ima lahko tri vrste

posledic: (1) atleta prehudo utrudi; (2) ¢e mu gre
dobro, ga psihi¢no okrepi; (3) ¢e mu gre slabo,
ga psihicno oslabi.

Zadniji “trd” trening pred nastopom bi moral biti
le vaja za kar najboljse “uglasevanje” in bi moral
pred tekmo tekacu okrepiti samozaupanije.

Stevilni maratonci se popolnoma napak pri-
pravljajo na dirko, ker mislijo, da morajo Sest ted-
nov prej nastopiti v polovicnem maratonu ali celo
v teku na 20 milj (32km).

Ce v teh nastopih tedejo dobro, se lahko zgodi
naslednje: (1) nastop jim pove, kar bi morali tako
ali drugace ze vedeti - da jim gre dobro; (2) gre
za odvecno naprezanje, ki lahko pripelje do slabe-
ga dosezka v maratonu Sest tednov pozneje.

Polovi¢ni maraton ne vpliva na tisto, kar se bo
dogajalo na Se enkrat daljsi razdalji. Prave tezave
(telesne in psihicne) se namre¢ zacnejo Sele po
priblizno 30 kilometrih teka.

Napake

Trenerja ne sme biti strah delati napake - to je
edini nacin u¢enja. Upati je le, da napake tekaca
ne bodo ogrozale dolgorocno.

Kar treniranje dela tako privlacno, je dejstvo,
datisto, kar je delovalo letos, morda ne bo nujno
delovalo tudi prihodnje leto. To tezavo resujemo
s spreminjanjem treninga, pri Cemer je pestrost
na vrhu spiska ukrepov.

Trenerji bi morali biti veliki motivatorji in navdi-
hovalci. Konéni rezultat je, da na dan tekme nji-
hovi varovanci na stadion pridejo psihi¢no in teles-
no povsem pripravljeni. Zdaj morajo svoje opra-
viti Se oni.

Koliko tekacev se je na dan tekme (npr. po
slabsih prejsnjih krogih tekmovanja) pocutilo ne-
pripravljene za vrhunski dosezek? Obcutek ima-
jo, dav finalu nima smisla nastopiti, toda po pogo-
voru s trenerjem se odrezejo zelo dobro. Trener-
ji morajo biti dober zgled vsem in biti model, ki ga
lahko posnemajo drugi trenerii.

Trener mora znati izboljsati treninge svojih varo-
vancev. Ukrepa lahko na razlicne nacine:

* tekacu predpise vec tekov,
e zvisa tempo tekov,

e skrajSa pocitke med teki,

¢ podaljsa razdaljo tekov.

Primer treninga je bi bil lahko: 12x400m v 60
sekundah z 60s pocitka med teki. To se lahko
povisa na 13x400m v 60s s 60s pocitka. Nadalj-
nje izboljsanje bi bilo 12x400m v 59s s 60s pocit-
ka; Se zahtevnejsi bi bil trening 12x400m v 59s
s samo 50s pocitka. Kon¢no bi lahko trening
zaostrili v 12x410m v 59s s 50-60s pocitka.

Te stopnje uvajajte posami¢. Najbolj bodo ko-
ristile, ¢e jih boste vpeljali v opisanem vrstnem
redu.

Kar ste poceli lani, nujno ni posebej moéno po-
vezano s tem, kar po¢nete letos. Vsako leto je
drugacno. Spreminjajo se potrebe in atleti, zato
je treba priprave ustrezno spremeniti.

Sam ne hranim zapisov o treningu izpred let -
raje se osredotocim na tisto, kar potrebujemo
zdaj.

Ce je tekad lani julija pretekel 12x400m v 60s
s 60s pocitka in je pet dni pozneje dosegel do-



ber rezultat, se lahko vprasamo, ali bo tudi letos-
njega julija po takem treningu tekel dobro?

Psiholoski odziv je morda pozitiven (da, tekel
bo dobro), toda delate lahko samo v sedanjosti in
danes je morda potrebno narediti nekaj povsem
drugega, da bi iz treninga iztrzili maksimum.
Vedno visje

Priti na vrh je tezko, Se tezje pa je tam ostati.
Zato je tekac, kot je Haile Gebrselassie, resnicni
superzvezdnik, saj je ze skoraj dve desetletji v
samem svetovnem vrhu.

Slisali smo za njegov trening 50x400m v 62s
s 30s pocitka - to je 20km v tempu, ki je bil za
1,5s hitrejsi od njegovega svetovnega rekorda na
10km. Tak trening najbrz za vecino tekacev vse-
buje za tri ali stiri tedne dela.

Tudi Paul Tergat je poznal enoto treninga z
enim samim tekom v klanec. Ne najmanj pomem-
bna podrobnost je, da je bil ta tek dolg 20,8km,
visinska razlika od starta do cilja pa je bila 1600m!
Ne vem, ali je navzdol tudi tekel ali je bil tisto samo
jogging.

To so ekstremni treningi atletov, ki trenirajo za
ekstremne dosezke. Da si najboljsi, moras treni-
rati kot najboljsi.

Vendar moras biti prepri¢an, da lahko treninge
Se moc¢no zaostri$ in tako dosegas se boljSe re-
zultate. S potiskanjem treningov na visjo raven se
visajo tudi cilji.

Celo ¢e zmorete samo 10x400m v 62s s pol-
minutnimi pocitki med teki, ste zaceli v pravi smeri
in lahko uporabite prej omenjeni nacrt kot osno-
vo za napredovanje. Da boste nadzorovano in po-
stopno napredovali, dajte prednost najprej kako-
vosti (62s) in nato dodajte koli¢ino (zviSajte Stevi-
lo tekov).

Morda ne boste prisli niti blizu 50x400m, toda
s postavljanjem visjih realisti¢nih ciljev in pre-
pri¢anjem, da jih lahko dosezZete, si boste ustvarili
najboljse moznosti za dosego tistega, kar si zeli-
te. IzboljSano pozitivho razmisljanje = izboljsan
dosezek.

Prepric¢an sem, da po vsaki sezoni atleti, kot sta
Gebrselassie in Tergat s trenerjem pregledajo
uresniceni nacrt treniranja in nacrtujejo, kako bi
lahko napredovali naslednje leto. Morda fizicne-
ga treninga ni ve¢ mogoce izboljsati, toda mozne
so skrite rezerve v gibljivosti, psihi¢ni pripravi,
prehrani, gospodarnosti gibanja ali moci.

Ogledati si morate prav vsak vidik in iskati tudi
najmanjSo moznost za napredek. Spomladi sem
se udelezil kratkih priprav ob koncu tedna, ki jih
je priredil British Milers’ Club v Sussexu; vodil sem
trening najboljSe skupine tekacev, zanje in za tre-
nerje pa sem imel tudi predavanje z naslovom
“Razmisljanje prvakov’.

S tistih skupnih priprav sem se domov vrnil tako
dobro razpolozen, kot nisem bil ze leta. Se nikoli
v zivljenju nisem bil tako navdusen. Zakaj? Trenerji
so drug z drugim komunicirali iskreno in bili med
seboj ¢arobno usklajeni. Naslednji razlog: atleti!
Bili so najbolj navdusena, garaska, lepo vzgoje-
na skupina, kar sem jih kdaj srecal. Trenirali smo
trikrat na dan in nihée se ni pritoZil - vsi si zaslu-
Zijo, da pridejo na vrh.

Cim ved trenerskih izkugenj si naberete in ¢Gim
vec se naucite, tem boljsi in bolj spostovan trener
ali trenerka boste.

Celo ¢e mislite, da je vas nacin pravi, sprasujte
druge trenerje, kaj si mislijo o vasih metodah, in
Z njimi razpravljajte o vprasanijih, ki si jih zelijo
razjasniti. To bo v prid vaSemu razvoju in vas bo
konec koncev vedno spremenilo v Se boljSega
trenerja ali trenerko.

Ko bi le vsi trenerii delali tako in potegnili glave
iz peska in nehali delovati kot skrivna zdruzba, bi
ne koristilo samo trenerskemu poklicu, ampak
Sportu in njegovim udelezencem - to pa si zeli-
mo Vsi.

David Lowes je nekdanji uveljavijeni teka¢ na
srednje in dolge proge, reprezentant Velike Bri-
tanije, danes pa zvezni trener in odgovorni trener
za vzdrZljivostne discipline na Severu (Anglije).

The Coach

HIDRACIJA
Ogljikohidratni napitki:
ali je “brez” novi junak?

Zadnjih nekaj let vzdrzZljivostni Sportniki med tren-
ingi vedno raje pijejo napitke z zelo malo ali pa
sploh brez ogljikovih hidratov. Andrew Hamilton
nas opozarja, naj bomo previdni, da morebitne
slabosti ne bi previadale prednosti ...

Neki moj dober prijatelj, ki se je pred kratkim
zacCel ukvarijati s kolesarjenjem, me je povprasal,
kaksne pijace naj pije na treningu med pripravami
za nastop v dolgi cestni dirki. Ker sta ga zamika-
la povecano izgorevanje mascob in hujSanje, je
obicajne ogljikohidratne napitke nadomestil s
takimi, ki ogljikovih hidratov (OH) ne vsebujejo.
Toda pojavile so se tezave: kakovost treninga je
trpela, po naporih je okreval pocasi in zato je bil
tudi nenehno utrujen. Se ve¢, nenadoma so se
zaceli drug za drugim pojavljati nadlezni prehladi
in bolece grlo. PoznejSe preucevanje njegove
uporabe Sportnih napitkov med treningom je na-
kazalo moznost, da ti dogodki niso bili nepove-
zani.

Kaj so pijace brez oziroma z malo OH

Take pijaCe vsebujejo malo ali ni¢ OH, vsebuje-
jo pa elektrolitske minerale, ki jih med treningom
zgubljamo z znojenjem. Ceprav ni obéega soglas-
ja o tem, kaj povzroca misi¢ne krce, pa vecina
znanstvenikov meni, da pomanjkanje elektrolitov
lahko poveca tveganije za nastanek kréev. Sport-
ni napitki brez OH lahko vsebujejo tudi druge
sestavine, ki naj bi okrepile izgorevanje mascob.
Delovanje nekaterih med njimi (npr. zelenega
Gaja) podpirajo znanstvene ugotovitve, Stevilne pa
napitkom dodajajo samo zaradi pricakovanih
trznih ucinkov, dokazov o njihovi ucinkovitosti pa
ni. Ker napitki brez OH ne vsebujejo ni¢ drugega
kot elektrolitske minerale, jih proizvajalci pogos-
to prodajajo kot tablete, ki jih preprosto raztopi-
mo v vodi, seveda pa lahko dobite tudi pripravljen
napitek.
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Dejansko ...

Dve leti sredi
devetdesetih let 20.
stoletja je bil Kim
Jong-Il najvecji kupec
konjaka Hennesy
Paradis. Na leto

je zanj porabil do
800.000 dolarjev.

Foreign Policy blog,
23. december 2011

V Veliki Britaniji
pacienti, ki jih za
nujne posege
sprejmejo v drzavne
bolnis$nice ob koncih
tednov, umirajo
skoraj za 10
odstoktov pogosteje,
kot ¢e jih sprejmejo
med tednom.

The Independent,
28. november 2011
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Dokazi, ki potrjujejo teorijo

Teorija rabe napitkov z malo ali ni¢ OH (names-
to obicajnih) torej poudarja prednost izgorevanja
mascob, s ¢imer prihranimo misicni glikogen in si
pomagamo do boljsih vzdrzljivostnih dosezkov
(glej okence 1). Tako govori teorija, kako pa je v
praksi? Stevilne rziskave z ljudmi in zZivalmi so
pokazale, da omejevanje OH pred in med nasto-
pom povecuje stopnjo oksidacije mascob in delez
energije, ki ga prispevajo mascobe. Na ta nacin
telo varcuje z zalogami glikogena v misicah.

Raziskave so npr. pokazale, da pri podganah,
ki so tekle po teko¢em traku v stanju, ko so bile
njihove misice prikrajSane za glikogen, povecan-
je koncentracije v krvi kroze¢ih mascobnih kislin
pomnozi Stevilo molekul PPAR”, ki na delo poze-
nejo gene za izgorevanje mascob in s tem izbolj-
Sajo vzdrzljivost.

Vemo tudi, da poleg izboljSanja sposobnosti za
izgorevanje mascob trening s siromasnimi zalo-
gami glikogena v misicah pri podganah zvisa kon-
centracijo misi¢ne beljakovine GLUT-4. Glut-4 je
beljakovina, pomembna za prenasanje glukoze iz
krvnega obtoka v misi¢ne celice (npr. po obroku,
bogatem z OH, ko celice iz krvi posrkajo glukozo
in jo shranijo kot misi¢ni glikogen). To verjetno
pojasnjuje, zakaj je pri teh raziskavah z vadecimi
podganami naprezanje z glikogensko osiroma-
Senimi miSicami po hranjenju z OH zvisalo kon-
centracijo glikogena v misicah.

To teorijo dobro podpirajo tudi poskusi z ljud-
mi. Neka znamenita danska Studija je preucila tre-
ninske ucinke glikogensko siromasnega treninga,
tako da je dvakratni dnevni trening vsak drugi dan
primerjala z enkratnim dnevnim treningom vsak
dan. (Opomba: dve enoti treninga v istem dnevu
sta zagotavljali koli¢insko in v smislu intenzivnosti
popolnoma enako obremenitev, toda drugo enoto
treninga je Sportnik opravil v stanju, ko so bile
zaloge OH ze precej izCrpane). Med glavne ugo-
tovitve sodi tudi ta, da so miSice, ki so jih obre-
menjevali, ko jim je primanjkovalo OH, zacele
bolje kuriti mas¢obe in so pozneje, ko so Sport-
niki pojedli obrok, tudi bolje vsrkavale OH - to pa
je povsem v skladu s teorijo, opisano v okencu 1.

Nihce ni povsem prepric¢an, zakaj omejevanje
OH pred in med naprezanjem vpliva na sposob-
nost genov v nasih misicah, da “vklopijo” izgore-
vanje mascob. Vendar so stevilni raziskovalci pre-
pri¢ani, da je to posledica evolucije iz ¢asa, ko so
nasim prednikom varcni geni reSevali Zivljenja (glej
okence 2).

Kako pa je z dosezkom?

Zgornji podatki nakazujejo, da so razlogi za
uporabo napitkov z malo ali ni¢ OH (ko treniramo,
ne ko nastopamo!) logi¢ni in razumljivi. S tem, da
omejimo uzivanje OH pred in med treniranjem,
telo nau¢imo ucinkovito izrabljati mascobe, kar
zagotavlja prihranek misi¢nega glikogena. Vendar
pa se pred nami dviga velik TODA - raziskave
kazejo tudi, da izboljSano izgorevanje masc¢ob
neposredno ne prispeva k boljSemu vzdrzljivost-
nemu dosezku.

Avstralski znanstveniki so npr. preucevali
ucCinek 3-tedenskega kolesarskega treninga na

Okence 1: Teorija o Sportnih
napitkih z malo ali nic OH

Teorija o prednostih Sportnih napitkov z malo
ali ni¢ OH sloni na dvojem:

1. Ce med dolgotrajnejsimi vzdrzljivostnimi
treningi ne pijete OH napitkov, misice dobijo
manj OH goriv in zato zaénejo po daljSem
obdobju vedji odstotek energije pridobivati z
razgradnjo maséob. Ce zato vesji delez ener-
gije izvira iz mascob, telo prihrani glikogen v
miSicah za poznejSe faze naprezanja, kar je
seveda dobra novica.

2. Ko delujo¢e misice bolj ucinkovito izrab-
liajo mascobe, lahko na dan nastopa to izko-
ristite tako, da najprej miSice popolnoma
napolnite z glikogenom (dan pred nastopom
pojeste veliko kompleksnih ogljikovih hidra-
tov, npr. testenine), med samim nastopom pa
vse skupaj podkrepite Se s pitjiem obicajnih
OH napitkov. S to strategijo bi vsaj teoreti¢no
morali dobiti najboljSe od obeh svetov: spo-
sobnost, da veliko energije pridobivate iz
mascob, polna skladis¢a glikogena v miSicah
in ogljikove hidrate, ki krozijo s krvjo (iz OH
napitkov). Vse to je idealna kombinacija za
varéevanije in racionalno porabo energije med
dolgotrajnim naprezanjem. Se ena potencial-
na prednost teh pijac je, da pospesevanje
izgorevanja mascob na treningu izboljsuje te-
lesno sestavo - odvecéna mascoba je namrec
jalova teza.

Okence 2: Varcni geni

Logika delovanja varénih genov je naslednja:
na selekcijo nasih genov v pozni kameni dobi
(ko so se nasi predniki kot lovci in nabiralci
potikali po naravi) je mo¢no vplivala potreba
po prezivetju v obdobjih lakote. Razvili so do-
locene gene za uravnavanje in uc¢inkovito izra-
bo zalog mascob - tako imenovane “varéne
gene”. Ti so nasim prednikom omogocili
ucinkovitejSe izrabljanje mas¢obe kot ener-
gije in iskanje hrane ter bezanje pred plenilci
celo takrat, ko so trpeli lakoto.

Zanimivo je to, da je nas genski ustroj pravza-
prav Se vedno tak, kot je bil vseh zadnjih
10.000 let, kar skoraj gotovo prinasa po-
membno sporocilo tudi danasnjim Sportni-
kom. Zadnja leta so znanstveniki odkrili vecje
Stevilo varénih genov, ki prispevajo k adap-
taciji na vzdrzljivostni trening in na nekatere
vpliva biokemicno okolje misice - npr. koliko
je v njej glikogena ali koliko glukoze med
naprezanjem krozi po telesu. Vrsta znanst-
venikov je vedno trdneje prepri¢ana, da lah-
ko (po zaslugi nasih varénih genov) Sibka kon-
centracija glikogena v naprezajocih se mi-
Sicah spodbudi dolo¢ene presnovne proce-
se, ki pospesijo izgorevanje mascob in izbolj-
Sajo prilagajanje misic na trening.




dobro pripravljene kolesarije in triatlonce; pri po-
skusu so nekatere treninge opravili z nizko kon-
centracijo glikogena v misicah. Sedem kolesarjev
je treniralo po enkrat na dan, in sicer en dan so
100 minut kolesarili v stanju funkcionalnega rav-
novesja (aerobni trening - AT - pri katerem se
sréna frekvenca ni strmo dvigala), naslednji dan
pa opravili zelo intenzivni intervalni trening (ZIT;
8x5 minut z maksimalnim naprezanjem, ki so ga
dologili sami). Tako so se treningi izmenjavali dan
za dnem, tri tedne. Drugih sedem kolesarjev je
treniralo vsak drugi dan, vendar takrat po dvakrat
v enem dnevu; najprej so opravili AT, 1-2 uri po
tistem pa ZIT. Ta enota treninga je seveda poteka-
la v razmerah nizke koncentracije glikogena v
miSicah. Rezultati so pokazali, da je v primerjavi
s kolesarji, ki so trenirali vsak dan, skupina, ki je
trenirala vsak drugi dan po dvakrat, dozivela ugo-
dne presnovne spremembe (kot predvideva teori-
ja): visjo koncentracijo glikogena v mirovanju,
zivahnejso oksidacijo mas¢ob po vsem telesu in
viSjo raven encimov, pomembnih za oksidacijo
mascob in proizvodnjo aerobne energije. Dose-
zek v kolesarjenju so oboji izboljsali za okrog
10%, drugacnega izboljSanja pa pri skupini, ki je
trenirala vsak drugi dan, niso odkrili.

Medtem so britanski znanstveniki izvedli zelo
specificno raziskavo o omejevanju OH napitkov.
Namesto da bi osebam predpisali strog rezim tre-
niranja z nizko koncentracijo glikogena v misicah,
so preucevali ucinek omejenega uzivanja OH, in
sicer samo tako, da jim med vadbo vzdrzljivost-
nega teka niso dovolili piti OH napitkov. Tri sku-
pine ljubiteljskih tekacCev je 6 tednov (po 4-krat na
teden) delalo intenzivne intervale teka:

* 1. skupina - trenirali so 2x na dan, 2x na teden
in tik pred vsako drugo enoto treninga in v rednih
intervalih med samim treningom popili 6,4-odstot-
ni glukozni napitek;

e 2. skupina - trenirali so 2x na dan, 2x na
teden, a med treningom niso pili nobenih OH
napitkov;

Okence 3: Moine slabosti uporabe
napitkov z malo ali nic OH med
vzdriljivostnim naprezanjem:

¢ povecano izlocanje stresnih hormonov, kar
vodi k poslabsani imunosti po treningu in vecji
moznosti okuzb zgornjih dihalnih poti;

e prisilno skrajsanje trajanja enot treninga
zaradi utrujenosti, ki jo izzove pomanjkanje
glikogena v misicah (to bi lahko bilo pomem-
bno v pripravi na nastop v zelo dolgem teku/
vozniji);

¢ povecano tveganje za izgorelost in pretre-
niranost;

¢ zmanjSana hidracija v vrocem vremenu (ne-
kaj OH v napitku lahko pomaga prenasanju
tekocine iz ¢revesja v telo);

gradnja, kar povzroc¢a izgubo misi¢ne mase;
¢ jzgubljanje maksimalne moci, kar je po-
membno v Sportih, ki zahtevajo hkratno raz-
vijanje misiéne moci in vzdrzljivosti.

¢ 3. skupina - trenirali so vsak dan po enkrat, 4
dni nateden in niso pili nobenih OH napitkov (kon-
trolna skupina).

Rezultati so pokazali, da so ¢lani 2. skupine (ki
jim je med drugo enoto treninga v misicah primanj-
kovalo glikogena in ki niso pili OH napitkov) po
treningu v misicah imeli veliko ve¢ encimov, zna-
¢ilnih za aerobno proizvodnjo energije, kar je
pomenilo, da je trening brez OH napitkov izboljsal
aerobno adaptacijo. Ko pa so se raziskovalci ozrli
na dejanske dosezke, kot sta izboljsanje VO, max
in razdalja v testu, ki vrednoti sposobnost dol-
gotrajnega ponavljanja intervalnih tekov, med sku-
pinami niso zaznali znatnejsih razlik. Njihov sklep
je bil: Ceprav je strategija brez OH napitkov po-
vzroCila nekatere biokemic¢ne spremembe v misi-
cah, pa se te niso prevedle v boljSe dosezke.

Tudi druge nedavne raziskave uglednih znanst-
venikov so podvomile o smiselnosti omejevanja
OH pri trdo trenirajocih Sportnikih. Tako profesori-
ca Louise Burke, vodilna znanstvenica, ki pre-
ucuje delovanje Sportnih napitkov med treningom,
po pregledu literature s tega podrocja ugotavlja:
“Sedanja literatura je omejena na raziskave dveh
enot treninga v istem dnewvu (nizek glikogen med
drugim treningom) ali na odrekanje ogljikovim
hidratom med treningom. Kljub izboljsani prila-
goditvi misic in zmanjsanju odvisnosti od OH med
vadbo pa ni ocitnih znamenj, da bi te strategije
Kkoristile dosezkom.”

Slabosti odrekanja ogljikovim
hidratom

Povedati moramo, da imajo napitki brez OH, ki
jih Sportniki pijejo med treningom, tudi slabosti.
V tem trenutku si morda mislite, da je vendarle
vredno poskusiti, saj ¢e ze ne bo pomagalo, pa
vsaj ne more $koditi. Zal ni nujno tako - ¢e tre-
nirate z nizko koncentracijo OH v misicah, je kar
nekaj tveganja (glej okence 3). Ce treniramo z
izCrpanimi zalogami glikogena, telo presnovno
moc¢no obremenjujemo. To lahko poveca tvegan-
je za utrujenost, bolezen in sindrom pretreniranja.
Vemo tudi, da je v primerjavi z naprezanjem, med
katerim se hranimo z OH (Se posebej, ¢e so ti
pomesani z beljakovinami), in naprezanjem, med
katerim se Sportnik OH odreka, pomembna razli-
ka: razgradnja beljakovin in iz tega izvirajoCe
drobne misi¢ne poskodbe so vecje, ¢e OH ne
uzivamo.

Morda je Se pomembneje, da odrekanje oglji-
kohidratnim napitkom med dolgotrajnejsSimi tre-
ningi lahko moc¢no poslabsa dosezek na treningu.
Ce je vse, kar zelite dosesi s treningom, poraba
masc¢ob, potem vam tak napitek res lahko koris-
ti. Toda Ce je vas cilj izboljSanje sposobnosti traj-
nega prenasanja hitrega tempa, je lahko omeje-
vanje vnosa OH v telo s Sportnimi napitki kontra-
produktivno. Ce pa gre za zelo intenzivne aktiv-
nosti, kot je intenzivni intervalni trening, nikar ne
pozabite, da se vsakrSno pomanjkanje glikogena
v misicah na treningu mascuje s slabsimi dosezki.
Tudi ¢e pijete OH napitke, ze sami dolgi teki (ali
voznje) misice ucijo bolje izkoris¢ati mascobe, to
pa bo na dan tekme v resnici pripomoglo k bolj-
Semu rezultatu.

Vrhsmski
degezek

Bilo je nekoc ...

V ZDA je steklenica
Coca-Cole stala
enako - 5 centov -
od leta 1886 do 1959.

Slate,
11. maj 20007

Med italijansko
okupacijo Libije

v tridesetih letih 20.
stoletja je pomrla
skoraj tretjina
prebivalcev te drzave.

New Yorker,
8. maj 2006
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Vrhmmski
desezek

Tragedija

Tragedija bi v resnici
morala biti mo¢na
brca nesreci.
D. H. Lawrence
(1885-1930),

v pismu A. W. McLeodu,
6. oktober 1912

Pisanje tragedije

zahteva jajca!

- je odgovoril, ko so ga

vprasali, zakaj Se nobena

zenska ni nikoli napisala

“znosne tragedije”.
Voltaire (1694-1778),

Byronovo pismo Johnu Murrayu,
2. april 1817
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* Posledice za prakso treniranja

Kaj bi lahko bil najboljsi nasvet nekomu, ki raz-
mislja, da bi na treningu pil samo napitke z malo
ali ni¢ OH? Priporo¢am naslednje:

1. Ta pristop najvec¢ prinasa tistim vzdrzljivostnim
Sportnikom, ki so vzdrzZljivostno (aerobno) izvrst-
no pripravljeni, to pomeni, da njihove misice zZe
ucinkovito izrabljajo energijo mascobnih rezerv.
2. Iz zgornje ugotovitve sledi, da lahko napitki z
malo ali ni¢ OH Se najmanj koristijo za¢etnikom
in ljubiteljskim Sportnikom; relativni zacetniki naj
ne bi izvajali dolgotrajnih enot treninga, ne da bi
med njimi uzivali dovolj OH oz. pili dovolj OH napit-
kov.

3. Celo najboljsi vzdrzljivostni Sportniki bi morali
to strategijo uporabljati skopo, sploh pa ne, ko
trenirajo zelo intenzivno, pritem mislim predvsem
na intenzivni intervalni trening.

4. Ce zelite eksperimentirati z napitki, ki vsebujejo
malo ali ni¢ OH, to storite previdno in v naslednjih
tednih pozorno spremljajte svoje dosezke na tre-
ningu in tekmah; nikakor si namre¢ ne smete pri-
vosCiti, da bi slabosti te strategije previadale nad
njenimi prednostmi.

Andrew Hamilton, ¢lan Kraljeve druzbe za kemi-
jo, Ameriskega zbornice za sportno medicino,
specialist za sportno prehrano.
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MATERINSTVO

Kako materinstvo vpliva
na sport: poporodne
prednosti in slabosti

Nosecnost in porod - ¢udovit dosezek. Kaj pa
tekmovalni vrhunec? Rosemary Marchese se
sprasuje, ali nosecnost lahko materi po porodu
prinese tudi kake sportne prednosti.

Medtem ko je lahko nosecnost za bodoco ma-
mico tako mentalno kot telesno sila zahteven ¢as,
pa kaze, da lahko njeni u¢inki po porodu dejan-
sko pomenijo podlago, s katere se Sportna ma-
mica lahko “odrine” visje od svojih tekmic, ki te iz-
kusnje nimajo.

Belgijska igralka tenisa Kim Clijsters je eden od
novejsih zgledov, kako nosecnost in materinstvo
nista konec uspesne Sportne kariere, saj se je po
dveh letih odsotnosti (v tem ¢asu je rodila hcer)
vrnila z zmago na prestiznem turnirju za Odprto
prvenstvo ZDA leta 2009. Poznamo tudi znameni-
to zgodbo Ingrid Kristiansen, ki je zmagala v
Houstonskem maratonu le 5 mesecev po tistem,
ko je rodila prvega otroka. Seveda sta ta podviga
tudi rezultat iziemnega garanja in predanosti Spor-
tu, toda vseeno se moramo vprasati tudi, ali te
zenske niso izkoristile prednosti, ki ji pravimo
“ucinek materinstva”.

Vedno smo se tudi sprasevali, ali bi bil inten-
ziven in koli¢insko obsezen trening lahko nevaren
za plod. Dandanes se uveljavlja prepri¢anje, da
lahko Zenske, ki so bile pred nosec¢nostjo teles-
no dobro pripravljene in brez zdravstvenih tveganj,

z relativno intenzivnim treningom varno (zase in za
plod) nadaljujejo tudi v nose¢nosti. Kako torej
porod vpliva na kasnejse Sportne dosezke no-
vopecenih mamic?

Prednosti

Hormonske in druge spremembe, ki se doga-
jajo med nosecnostjo, moc¢no vplivajo na telesne
zmogljivosti zenske. V prvih treh mesecih nosec-
nosti se pomnozijo rde¢a krvna telesca, ki vse-
bujejo kisik prenasajoco beljakovino hemoglobin.
Vse to se zgodi zaradi rastnih potreb plodu. V
nosecnosti se volumen krvi povec¢a za 60 odstot-
kov in sposobnost telesa za prenasanije kisika se
lahko izboljSa za 30 odstotkov. Govorimo torej o
ocCitnem pozitivnem vplivu na aerobno zmogljivost
telesa, ki jo sicer razvijamo tudi s treningom.

Pogosto slisSimo, da se Stevilne nosecnice po-
¢utijo moc¢nejse. To je mozna posledica naras¢a-
nja koncentracije dolo¢enih hormonov med no-
seénostjo. Se zlasti se zvisata estrogen in proges-
teron, a tudi raven testosterona, ki lahko prispe-
va k misi¢ni modéi Sportnic po porodu. Nekatere
zenske so prepric¢ane, da jim je nosecnost zvisa-
la prag bolecine, zaradi ¢esar so lazje kos tre-
ninskim in tekmovalnim obremenitvam.

Se vedno pa ostaja vprasanje varnih in pri-
mernih meja naprezanja vrhunskih Sportnic. Ne-
nehno se pojavljajo nova in nova porodila o teka-
Cicah, ki so po porodu zacele dosegati Se boljSe
rezultate kot prej. Neka raziskava poroca o elitni
tekadici, ki je zacela teci le nekaj dni po porodu
in je 18 tednov pozneje ze pretekla po 90km na
teden. Njen primer kaze, da lahko Zenske ze
kmalu po porodu trenirajo enako intenzivno (ali Se
bolj) kot popre;j.

Ali so to samo redki in neobicajni primeri, pa
bomo Se videli. Zavedati se namre¢ moramo, da
kljub moznim prednostim, ki jih nose¢nost nudi
bodoc¢im mamicam, Se vedno obstaja kup ovir,
pred katerimi se znajde Zenska, ki bi rada trenirala
na robu svojih (vrhunskih) zmogljivosti. Utrujenost,
pomanjkanje druzbene in denarne podpore in
otroskega varstva so samo primeri teh ovir, ki jih
mora zenska premagati, da se lahko vrne k Spor-
tu. Ce bi te ovire lahko premagovalo veé zensk,
bi jih ve¢ tudi izkoristilo potencialno prednost
materinstva za izboljSanje svojih dosezkov.

Dobrodejni uéinek materinstva vedno bolj
opazamo v vzdrzljivostnih Sportih, o Eemer govori
Clanek, ki ugotavlja, da je 11 odstotkov vrhunskih
tekacic na smuceh in tekacic na dolge proge po
porodu napredovalo, 61 odstotkov pa se jih je na
vrnilo na tekmovalno raven, na kateri so nastopale
pred nosec¢nostjo.

Zdi se, da se Sportnice na nosecnost odzivajo
razlicno, vendar ni verjetno, da bi zanositev kakor-
koli negativno vplivala na njihovo vrnitev v Sport -
ée seveda trenirajo svojemu stanju primerno.
Danes je obce sprejeto stalisS¢e, da Sportnice
skrbno nadzorovano lahko trenirajo tudi v ¢asu
nosecnosti, kar jim seveda koristi pri poznejsi
vrnitvi na tekmovalna prizorisca.

Neka novejsa raziskava pa je opozorila, da bi
plodu lahko Skodilo zelo intenzivno naprezanje z
nad 90 odstotki maksimalne srcne frekvence. Ta



raziskava je pokazala, da bi v takih razmerah bo-
doca mati lahko $kodila zdravju otroka.

Vsekakor pricakujemo Se nadaljnje raziskave o
varni koli¢ini in intenzivnosti treninga, ki zenske in
ploda ne ogroza. Zaenkrat velja, da morajo biti vse
nosecnice, ki trenirajo, zelo previdne.

Minutni volumen (tj. koli¢ina krvi, ki jo srce pre-
¢rpa v 1 minuti) naras¢a do nekako sredine no-
secnosti, krvni tlak pa se od zacetka znizuje in
doseze najmanjso vrednost okrog sredine no-
secnosti. Periferna vaskularna rezistenca se zma-
njSuje ves cas nosecnosti, krcljivost sréne misice
pa narasc¢a v vseh tromesecjih. To povecanije kré-
ljivosti sréne misice postopno povzroéi prekatno
hipertrofijo, ki je vidna tudi po porodu.

Minutni volumen se v zacetku povecuje, a se
zacne zmanjSevati Zze uro po porodu, na osnovno
raven pa se vrne dva tedna po porodu. Vecina
srénozilnih parametrov se najbolj spremeni - v
smeri stanja pred nosec¢nostjo - v prvih dveh ted-
nih po porodu. Pet mesecev pozneje je prekat-
na hipertrofija komajda Se opazna.

Zenske, ki so v ¢asu noseénosti neaktivne,
imajo po porodu praviloma nizjo maksimalno po-
rabo kisika kot pred zanositvijo. Kondicijsko do-
bro pripravljene Zzenske, ki so med nosecnostjo
in po njej ohranjale telesno pripravljenost, paima-
jo po nosecnosti rahlo, a statisticho pomembno
viSjo maksimalno porabo kisika (ki je znamenje
aerobne kondicije). Mozno je, da bi Sportnice ta
pojav lahko izkoristile v svoj prid.

Tiste matere, ki so med nosec¢nostjo zmerno
do intenzivno vadile, morda lahko izkoristijo pred-
nost vecje poporodne maksimalne porabe kisika.

exe

Okence 1: Ucinki razlicne kolicine
treninga med nosecnostjo

V tej raziskavi, ki je skupino nosecnic s sred-
nje veliko koli¢ino treninga primerjala z drugo,
ki je trenirala veliko, so ugotovili naslednje:
¢ med nosecnostjo se je sréna frekvenca
obeh skupin nosecnic zvisala;

* zviSanje je bilo znatno bolj strmo pri skupi-
ni, ki je trenirala veliko kot pri tisti, ki je trenira-
la manj;

¢ druge vrednosti srcnozilne funkcije so bile
vedno nizje pri skupini, ki je trenirala veliko;
¢ sréna frekvenca v mirovanju se je obema
skupinama znatno znizala v prvem tednu po
porodu, nizala pa se je tudi ves preostali ¢as
opazovanja;

e v prvih 12 tednih po porodu ni bilo bistvene
razlike med skupinama;

* pri skupini, ki je trenirala veliko, je bila src¢-
na frekvenca pri obremenitvah 50 in 100W
znatno nizja kot pri skupini, ki je trenirala
manj;

* skupina, ki je trenirala veliko, je povecala
maksimalno porabo kisika v ¢asu 17 tednov
pred porodom do 12 tednov po porodu;

* skupna raven telesne dejavnosti po porodu
je bila pri skupini, ki je trenirala manj, nizja kot
pri drugi, ki je trenirala vec, kar je bilo prica-
kovano.

Sampselle in sodelavci so raziskali vzorce
telesne dejavnosti 1003 zensk po porodu - 35
odstotkov jih je intenzivno vadilo okrog trikrat na
teden.

Bolj dejavne zenske so Sest tednov po porodu
ohranile manj teze (3,9kg) kot njihove manj dejav-
ne vrstnice (5,1kg). Intenzivno vadece zenske so
dosledno dosegale boljSe rezultate v merilih po-
porodnih prilagoditev in so pogosteje kot nede-
javne sodelovale pri razvedrilnih aktivnostih, kot
so druzenja, konijicki in zabava. Zivahna dejavnost
na dojenje ni vplivala negativno.

Slabosti

Ena od vedjih tezav teh raziskav je pridobiva-
nje verodostojnih informacij. Raziskovalci in
nosecnice se namre¢ neradi spus¢ajo v razis-
kave, ¢e ni povsem jasno, da postopki ne more-
jo skoditi niti materi niti plodu.

Ugibali so tudi, da bi lahko zaradi intenzivnega
materinega treniranja po porodu otrok nerad spre-
jemal njeno mleko in da bi bila tako ogrozena nje-
gova razvoj in rast. Toda ¢e se mati ustrezno pre-
hranjuje, naprezanje na treningu ne vpliva na
dojenckovo sprejemanje njenega mleka.

Zal so vse potencialne koristi noseénosti za
tekmovalni Sport vodile k sumni¢enjem in obtoz-
bam, ki jih poznamo z imenom “nosec¢nostni do-
ping”. V 70-ih in 80-ih letih prejSnjega stoletja so
se Sirile govorice, da so nekatere vzhodnonem-
Ske atletinje zanosile in nato splavile, da bi tako
uzivale fizioloSke prednosti nose¢nosti. Tega niso
nikoli dokazali in komajda verjetno, a vendarle
resnic¢no, je, da je Mednarodni olimpijski komite
ugotovil, da celo v primeru takega ravnanja po-
stopka ne morejo oznaciti kot prepovedanega in
torej s tem v zvezi ni mo¢ ukreniti nic.

Bile so Se druge neutemeljene trditve o mladih
ruskih gimnasti¢arkah, ki naj bi zanosile s svojimi
trenerji in nato splavile z enakimi nameni. Ali
danes nosecnostni doping obstaja, je stvar raz-
prav in razli¢nih mnen;.

Kolicina treninga med nosecnostjo

Neka raziskava iz leta 2005, ki je primerjala,
kaj se je dogajalo po nosecnosti, ko so zenske
vadile zmerno veliko ali veliko, je ugotovila, da
lahko vzdrzujejo dobro telesno pripravljenost tudi
med nosecnostjo, ¢e seveda izberejo primerne
treninske obremenitve.

Vendar ta raziskava ni imela kontrolne skupine,
zato ni bilo mogoce dolociti vpliva genskih dejav-
nikov na raven kondicijske pripravljenosti po po-
rodu. Ti dve skupini treniranih vrhunskih nosecih
Sportnic z razli¢nimi izhodisénimi aerobnimi spo-
sobnostmi sta se na vadbo med nosec¢nostjo in po
njej odzivali podobno.

Drugace re¢eno, skupini sta se trdovratno raz-
likovali v ve¢jem stevilu fizioloskih spremenljivk
med nosec¢nostjo, toda ko so se odzivi normali-
zirali na odstotek VO,max, so bili v bistvu enaki.
To je odrazalo zacetne razlike v kondicijski pri-
pravljenosti pripadnic obeh skupin.

Zanimivo je opozoriti, da je bila v zgoraj omen-
jeni raziskavi sréna frekvenca v mirovanju pri obeh
skupinah precej nizja kot 17 tednov pred poro-
dom.

Vrhsmski
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Dejansko ...

Od priblizno 14.000
umorov, kolikor se jih
je leta 2011 zgodilo v
ZDA, ni bil noben
posledica islamskega
ekstremizma.

Triangle Center on Terrorism
and Homeland Security

V zadnjem fiskalnem
Cetrtletju je Apple
prodal ve¢ iPhonov
(37 milijonov), kot se
je rodilo otrok na
svetu (36 milijonov).
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Okence 2: Spremembe v minutnem
volumnu po porodu zaradi
intenzivnega treninga med
nosecnostjo

Spremembe v minutnem volumnu zaradi zelo
intenzivnega treniranja med nosecnostjo:

e poveca se minutni volumen

* kaze, da se minutni volumen ne povrne na
raven, kakrsna je bila pred nosec¢nostjo, Se
vsaj leto dni po porodu

e spremembe minutnega volumna se lahko
povecajo s sledecimi nosecnostmi.

Podobno je ugotovila raziskava Pivarnika in
sodelavcev leta 2002: v 20. tednu nosec¢nosti je
bila sréna frekvenca v mirovanju znatno visja kot
12 tednov po porodu, in sicer tako pri skupini va-
decih kot pri skupini nedejavnih.

Med nosecnostjo bodoci materi postopno na-
rasc¢a frekvenca srénega utripa, toda prirastek v
sréni frekvenci zmerno vadece skupine je bil nizji
kot pri skupini, ki je trenirala veliko. Zenske, ki so
vadile zmerno veliko, so med nosec¢nostjo vadile
za 21,9% vec¢ kot pred zanositvijo, tiste, ki so va-
dile veliko, pa samo 9,8% vec.

Kaze, da je to v vecji meri iznicilo povisanje srcne
frekvence v mirovanju, kot se sicer normalno zgo-
di med nosecnostjo. Ta raziskava pa je bila v neka-
terih tockah omejena in ni primerna za dolo¢anje
treninskih obremenitev, vendar kljub temu kaze, da
je mogoce razlike v kondicijski pripravljenosti med
posameznicami ohranjati tudi med nosec¢nostjo in
da dobro trenirane nosecnice lahko naporno tre-
nirajo brez skode za svoje in otrokovo zdravje (seve-
da, e gre za nosecnosti brez zapletov).

Opozoriti moramo tudi na to, da je bil v tej razis-
kavi trening za maksimalno mo¢ popolnoma us-
klajen s kanadskimi in avstralskimi smernicami.
Aerobni intervalni in vzdrzZljivostni trening pa sta
bila v€asih bolj intenzivna in sta tudi trajala dlje kot
priporocajo veljavne smernice.

Drugi raziskovalci so primerjali delovanje srca
in ozilja v priblizno 26. tednu nosecnosti ter osem
tednov in sedem mesecev po porodu. Pri vseh
submaksimalnih obremenitvah niso opazili nobe-
nih sprememb v porabi kisika, opazili pa so nizjo
sréno frekvenco in manjsi utripni volumen kot med
nosecnostjo.

Minutni volumen po porodu - je srce
nasploh bolj ucinkovito?

Kaze, da lahko fizioloSke spremembe, do ka-
terih pride med nosecnostjo, telesno dejavnim
zenskam koristijo. Clapp in Capeless sta pri teles-
no dejavnih nosec¢nicah opazila znatno povecan-
je minutnega volumna, ki se na raven pred zano-
sitvijo ni vrnil Se najmanj leto dni po porodu.

Prisla sta do zakljucka, da se sr¢no-zilne prila-
goditve na nosec¢nost zgodijo zelo zgodaj, vztra-
jajo tudi po porodu in da jih nose¢nost okrepi.
Razmisljala sta tudi, da trdovratnost teh sprememb
morda pozneje v Zivljenju celo zmanjSuje sréno-
Zilna tveganja, a njuno tezo je treba $e potrditi.

V primerjavi s spremembo utripnega volumna

pride po porodu do skoraj takojsnje spremembe
frekvence srénega utripa v mirovanju. To lahko
pojasnimo z znizanjem sréne frekvence v mirovan-
ju, ki jo izzove parasimpaticni zivéni sistem, zmanj-
Sanje utripnega volumna pa poteka v daljSem ¢a-
sovnem obdobju.

Medtem ko bodo bodoce raziskave moc¢no od-
visne od moznosti sodelovanja z nosec¢nicami, ki
trenirajo vrhunsko, pa vendarle ze danes kaze, da
Sportnicam “u¢inek materinstva” koristi tudi pri
njihovih Sportnih dosezkih. Kaze, da vrsta fizio-
loskih parametrov, Se zlasti minutni volumen in
maksimalna poraba kisika, obeta znatno izboljSa-
nje stanja ze sicer kondicijsko izvrstno priprav-
liene zenske, ki med nosecnostjo lahko nadaljuje
z relativno napornim treniranjem (kolikor ji dopus-
¢a nosecnost brez zapletov). Tako bi te Zenske
lahko razmisljale tudi o ucinku materinstva na svoj
Sportni razvoj.

Rosemary Marchese je pisoca fizioterapevika,
ki svetuje zdravstvenim in sSportnim ustanovam v
Avstraliji.
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REHABILITACIJA

10 pomembnih zamisli
pri misi¢no-skeletni
rehabilitaciji

Chris Mallac nam pojasnjuje 10 temeljnih nacel,
v okviru katerih poteka obvladovanje misi¢no-ske-
letnih bolecin.

Internet in ucbeniki so polni predlogov, kako
rehabilitirati misi¢no-skeletno bolezen ali motnjo.
Ce v spletni iskalnik vtipkate “rehabilitacija kriza”
(angl. rehabilitating low back pain) boste dobili na
milijone zadetkov. Terapevtov ali drugih strokovn-
jakov za treniranje ne bega samo izbira najbolj
smiselnih predlogov, ampak tudi odlocitev o tem,
kateri rehabilitacijski okvir sta ¢lanek ali spletna
stran uporabila za svoje priporocilo.

V ¢lanku nastevam 10 tock, ki predstavljajo
idealni okvir ali model obvladovanja “misic¢no-ske-
letnih bolecin”. Te zamisli so povzetek mnenj
pomembnih strokovnjakov s podrocja rehabili-
tacije, kot so Shirley Sahrmann, Vladimir Vanda in
raziskovalne skupine z Univerze v Queenslandu,
pa tudi vodilni svetovni izobrazevalci, kot so Gray
Cook, Paul Chek in Kinetic Control.

1. Nobeno telo ni popolno

Skoraj vsak ¢lovek po svetu prenasa tako ali
drugacno neravnovesje. Nekatera najbolj obicaj-
na so:

a. asimetrija medenice, npr. v eno stran nagnje-
na medenica;

b. razlika v dolzini nog, strukturna ali funkcionalna;
c. skolioza, strukturna ali funkcionalna;

d. napacen polozaj lopatice, npr. preve¢ podalj-
Sana, navzdol obnjena;

e. napaka pri poravnavi vretenc;

f. pretirano zvracanje stopala navznoter.



Toda vsem tem asimetrijam navkljub imamo
vendarle vsi tudi neko “okno” normalnosti. Ce os-
tajamo v normalnem oknu nase asimetrije, se dis-
funkcija in bolec¢inski sindromi morda sploh ne
bodo razvili. Sele ko pademo skozi ta okna, se
zacnejo tezave. Padec skozi okno normalnosti pa
povzrocijo stvari, kot so kratkotrajna ¢ezmerna
raba v dolo¢eni smeri gibanja, dolgotrajno ohran-
janje dolo¢enega polozaja in drugi povzrocitelji
stresa, kot so akutna poskodba v distalnem, a z
mestom bolec¢ine povezanem delu telesa.

V prizadevanju, da bi ovrednotili in ukrotili vse
morebitne nesimetrije neke osebe, pa lahko ne-
katere spremembe pacientovo stanje Se precej
poslabsajo. Telo, ki dolga leta prenasa neznatno
nesimetrijo, v svojem sistemu doseze “ravnotez-
je”. Ce poskusamo z enim samim zamahom po-
praviti preveC spremenljivk, lahko - poleg tega,
da je to zelo tezko - v sistemu vzpostavljeno rav-
notezje krepko porusimo.

Pri rehabilitaciji je pomembno, da si izberemo
neko izhodisc¢e, recimo bolecino pri gibanju ali
bolec¢ino pri neki funkcionalni aktivnosti, in po-
skusimo najprej spremeniti najpomembnejso
spremenljivko (namesto da se naenkrat lotimo
prevelikega stevila spremenljivk) in po tej spre-
membi oceniti stanje na izhodis¢u (bolecino).

Ne poskusSajte popraviti vseh
neravnovesij, ampak samo tista,
ki zares Stejejo.

2. Motnje povzrocajo ponavljajocéi se
gibi in trajni polozaji.

Telo obremenjujejo ponavljajoci se gibi (primer
zidarja) in trajni polozaji (delo za racunalnikom).
Ce ima ¢as, da se temu stresu prilagodi, se sin-
dromi bolec¢in ne pojavijo. Telo se prilagaja tako,
da miSice, kosti, sklepe in zivéna tkiva preoblikuje
glede na stres, ki ga mora prenasati. Ce za prila-
goditev nima dovolj ¢asa, ker so trajni polozaiji ali
ponavljajoci se gibi prepogosti, pride do mikropa-
tologije, ki se nato razvije v hudo bolecino, tej pa
sledi patologija.

Na prilagajanje tkiv vplivajo zivljenjski slog,
ponavljalnost gibov, trajanje polozajev in s starost-
jo povezana degeneracija. Za vecino teh ponav-
ljajocih se gibov in trajnih stalnih polozajev nista
kriva Sportno igrisce ali telovadnica, ampak vsak-
danje zivljenje. Telovadnica ali Sportno igris¢e sta
pogosto katalizator, pravzaprav samo kapljica ¢ez
rob.

Telo vsak dan prenasa Stevilne
razlicne strese, ki v glavnem
prispevajo k nastanku bolecine.

3. Stres se navadno pojavlja, ko se
zacnemo gibati

Sklep navadno obremenimo s stresom, ko gib
sprozimo, zaénemo, in ne nujno na koncu nje-
govega razpona.

Preden zacnemo z nekim gibanjem, so sistemi
sklepov pogosto v “nevtralni coni”. To pomeni, da
jih ne podpirajo kosti ali pasivna tkiva. Podpreti jih
mora miSi¢ni sistem. Ko se gibanje za¢ne, je lah-
ko sklep izpostavljen pretirani sili (zlasti strizni sili),

ki je miSice ne nevtralizirajo. To v sklepu povzroci
neznatno okvaro. Ce se to vedno znova ponavlja,
okvara postane huda in pojavi se bolecina.

Npr. za ramenski sklep je obi¢ajno, da v miro-
vanju vse prevec pociva v prednjem polozaju. Ko
se roka giblje, mora misica stabilizator rame -
subskapularna misica - ramo stabilizirati tako, da
deltoidni misici z vieCenjem ne “strizeta” glavice
nadlahtnice vjamici. Ce subskapularna misica de-
luje prepozno (obi¢ajno), bo glavica nadlahtnice
strigla v smeri naprej in obremenila prednje vezi
in potencialno povzrocila majhen vdor (priscip-
njenje). Ce se to redno ponavlja, bo stalna strizna
sila okvarila strukture, ki skrbijo za stabilnost
rame.

Tezave z zaCenjanjem gibanja postajajo dale¢
najbolj razsirien dejavnik s staranjem, pri sedecih
osebah, pri Cezmerni rabi in kroni¢nih poskod-
bah. Sportniki, mlaj$e osebe in poskodovanci
imajo najpogosteje tezave na koncu razpona
giba.

Korekcija stresa ob zacetku gibanja
je pogosto najpomembnejsa
spremenljivka zdravljenja,
ki jo lahko uporabi terapevt.

4. Strizna sila je glavna povzroditeljica
gibalnih okvar

Vse sklepe v telesu lahko ogrozajo strizne,
stisne, napetostne in torzijske sile.

Od vseh nastetih pa sklepom najbolj Skodi
strizna sila. OpiSemo jo lahko kot drsece gibanje
ene sklepne povrsine preko druge, to je npr. ena-
ka sila, ki ob drgnjenju dlani povzro&a toploto. Ce
misicni nadzor popusti, se strizna sila lahko pojavi
v katerikoli sklepni strukturi.

Nenormalno strizno silo povzroc¢i nezadostna
misicna stabilizacija sklepa, ki privede do njegove
pretirane gibljivosti. Do tega lahko pride, ker se
misica na eni strani sklepa kréi premocno in zato
potiska ali vlece sklep v dolo¢eno smer - to po-
vzroci strizno silo. Po drugi strani pa morda misi-
ca ne ustvarja dovolj napetosti ali togosti, da bi
strizenje preprecila.

Strizna sila v sklepu lahko potem povzrodi
mikroposkodbo na hrustancu, ki prekriva sklep-
ne povrsine in napetostno obremeni pasivne vezi,
ki sklep podpirajo. Ce se to ponavlja, se sklep
lahko okvari.

Strizna sila je od vseh sil,
ki ogrozajo sklep, najbolj unicujoca.
Navadno je primarni vzrok strizne

sile v sklepu nezadostna misicna
napetost oz. togost.

5. Linija najmanjsega odpora

Zakon linije najmanjsega odpora govori, da se
bo telo po kineti¢ni verigi gibalo skozi podrodije,
ki gibanju nudi najmanj odpora. Ce se morate
skloniti naprej in se dotakniti prstov na nogah in
imate zakréene zadajSnje stegenske misice, ki
vam ne dovolijo, da bi se prepognili v kolkih, boste
pretirano upognili hrbtenico in s tem nadomestili
pomanjkljivost - hrbtenica je nasploh bolj gibljiva
kot kolki.
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Naprezanje pri gibanju skozi obmocje manjse-
ga odpora je manjSe in zato pomeni prihranek
energije. Telo je po naravi leno in bo naslo nacine,
kako prihraniti energijo. Toda nenehno ponavlja-
joCi se gibi skozi predel telesa, ki nudi najmanj
odpora, ¢ezmerno obremenijo strukture v tem
predelu in na koncu povzrocijo okvaro.

Na odpor vplivajo razlike v togosti tkiv, ki so
pripeta na bliznje sklepe. Vecina gibov poteka
preko ve¢ med seboj povezanih sklepov, ki so
razvrS¢eni v niz in eden od njih se giblje lazje kot
drugi sklepi.

Cilj zdravljenja poSkodbe
je razrahljati tiste predele telesa,
kjer je odpor gibanju povecan.

6. Nezadostna togost misic povzroca
strizno silo

Cezmerno gibanje sklepa, ki povzro¢a strizno
silo, je najveckrat posledica ne dovolj togih misic,
redkeje pa specificne misicne Sibkosti ali zakr-
nik je pomembnejsi v polozajih, ko mirujemo (po-
Givamo) in v nevtralnih polozajih sklepov.

Kaka misica pogosto ni sposobna razviti dovolj
togosti zato, ker je v mirovanju predolga. Poveca-
na dolzina misice v mirovanju sklepu dopusc¢a, da
se giblje v smeri te misice.

Zdravljenje poskodb takih sklepov je odvisno
od ustvarjanja zadostne togosti v misicah, ki ga
stabilizirajo. S ponavljajocim se Sibkim kréenjem
misice, ki stabilizira sklep, bomo z blagimi reha-
bilitacijskimi vajami s¢asoma dosegli, da se bo
misica morfoloSko spremenila in postala bolj toga.

Z osnovno Sibko aktivacijo misic,
ki stabilizirajo sklep, dosezemo
potrebno togost misice,

s tem pa preprecimo cezmerne
in nepotrebne strizne obremenitve.

7. Stalni gibi se okrepijo

Telo zelo hitro usvoji ponavljajoce se gibalne
vzorce. Nevroni v mozganih, sprejemniki v sklepu
in vzajemno ucinkovanje vseh sistemov povratne
informacije (vestibularnega, vidnega in proprio-
cepticnega) tvorijo povezano gibanje, ki se, ¢e ga
dovoljkrat ponovimo, zakorenini kot “normalno”
gibanje.

Slabe izvedbe gibanja se najveckrat sploh ne
zavedamo. Nasim mozganom se zdi normalno,
ker razvijejo Zivéne poti in sisteme pozicijske po-
vratne informacije, ki temu “neurejenemu” gibanju
ustrezajo.

Vaja sicer dela mojstra, s slabo vadbo pa lah-
ko postanemo samo mojstri zlabe izvedbe.

Slabi gibalni vzorci so pogosto
samo nauceni odzivi in ljudje ne
razumemo, da je to disfunkcionalno
in za nase telo potencialno
Skodljivo. Zato se moramo nauciti
pravilne gibalne vzorce in si zanje
vzeti cas, da jih z rednim
ponavljanjem ¢im bolj okrepimo.

”

8. Zivéni sistem si Zeli doseéi “ravnovesje

Zivéni sistem deluje kot “grafiéni izenacevalnik”.
Ohranjati zeli uravnotezen ucinek; Ce torej nape-
tost ene misSice naraste, mora druga popustiti -
sistem je tako uravnotezen. Za primer vzemimo
Cloveka, ki ga boli kriz. Pri njem odpoveduje sistem
stabilizacije pre¢ne trebusne misice. Tonus te
miSice popusti in tako ne zmore razvijati napetosti,
ki je nujna za stabilizacijo hrbtenice. Obicajna
posledica je premocCna dejavnost miSice psoas, ki
sluzi kot nadomestna stabilizatorka hrbtenice.
Precna trebusna misSica postane bolj ohlapna,
misica psoas pa bolj napeta. Zivéni uéinek je tako
uravnotezen, toda zaradi neuravnotezenosti mi-
Sicne napetost je gibanje disfunkcionalno.

Pogosto je eden od ciljev krotenja sindromov
bolecine izravnati zivéni tonus v sistemu misic
stabilizatorjev. V zgornjem primeru bi to pomeni-
lo sprosc¢anje in raztezanje miSice psoas in potem
aktivacijo prec¢ne trebusne misice.

Motnjo v ravnotezju misicne napetosti ustvarja-
jo tri spremenljivke, ki vse lahko delujejo medse-
bojno.

1. Stalna raba. Ce se misica stalno giblje na
dolo¢en nacin, se s¢asoma okrepi, da ustreza
potrebi po specificnem gibanju.

2. Stalen polozaj. Ce misico trajno ohranjamo v
polozaju, ko je skrajSana, bo spremenila napetost
tako, da bo ustrezala temu polozaju in ostala “akti-
virana” in nato postala bolj toga. Primer za to so
upogibalke kolkov zaradi stalnega sedenja.

3. Bolecine in patologija. Telo ima zapleteno
razporejene refleksne zanke, ki se aktivirajo v ¢asih
bolecine ali patologije. Zato lahko nekatere misice
tonus okrepijo, druge pa razrahljajo - posledica pa
je disfunkcionalna stabilizacija sklepov. Primer: Pri
vecini sindromov bolecine v kolenu in postopera-
tivnih kolenih je obi¢ajno, da oslabita srednja mo-
goc¢na misica (spredaj na stegnu), pretirano nape-
ta pa sta podkolenska miSica (pod kolenom na
zadajsnji strani goleni) in stranski del dvoglave ste-
genske misice (zadajsnja stran stegna). Pogosto
bolec¢ina pojame, neravnovesje pa vztraja.

Zivéni sistem Zeli ohraniti nekaksno
“Zivéno homeostazo”. Ce tonus ene
miSice naraste, bo tonus druge
oslabel. To neravnovesje v tonusu
misic, ki cvrstijo sklep,
vodi h gibalnim motnjam.

9. Popravite gibanje, ne misi¢nega
neravnovesja

Ce zavestno odpravimo nepravilen vzorec
gibanja, se bo aktivirala prava “spec¢a” misica in
raztezala druga, ki je pretirano dejavna. Ce se npr.
pri po¢epu na eni nogi kolk obraca navznoter,
potem z aktivnim popravljanjem te gibalne motnje
povzro¢imo, da se prebudijo Sibke/nedejavne
zadnji¢ne miSice in raztezajo zakr¢ene upogi-
balke kolkov. Korekcija gibanja je nujna pri po-
Skodbah zaradi cezmerne rabe, pri starejSih ose-
bah in ljudeh, ki veliko presedijo.

Drug primer: Pri oceni drze se pokaze, da je
lopatica premoc¢no obrnjena navzdol. Najverjetnej-
Se misicno neravnovesje v tem primeru bi lahko



opisali kot hipertoni¢no (preve¢ napeto) malo prs-
no misico in levatorno misico lopatice ter zavrti
spodnjo trapezasto misico in komponento pred-
nje nazobc¢ane misice, ki skrbi za krozenje v smeri
navzgor.

S preprostim poucevanjem Sportnika, naj drzi
lopatico bolj obrnjeno navzgor in z dvigom rok -
lahko tudi z opornim povezovanjem - spodnja tra-
pezasta in prednja nazob¢ana misica avtomaticno
postaneta dejavnejsi in bolj napeti, medtem ko se
mala prsna in levatorna misica lopatice ob tem
rahlo raztegneta. To bi lahko bilo dovolj, da izgine
bolec¢ina - namesto da dolge ure prebijemo pri
sprosc¢anju male prsne in levatorne misice lopati-
ce in vajah za aktiviranje spodnje trapezaste in
prednje nazobCane misice.

To nacin ravnanja s poskodbami je primernej-
Si za starejSe paciente, pri kroni¢nih poskodbah
in ljudeh, ki veliko sedijo. Mlajsi, bolj aktivni in taki
z bolj akutnimi poskodbami pa potrebujejo raz-
tezanje in rahljanje napetosti in vaje za aktiviran-
je misic.

Pri starejSih ljudeh s kroni¢nimi
bolecinami in tistih, ki veliko
presedijo ter jih tudi pestijo
bolecine, je pogosto dovolj,

da popravijo drzo, pa bolecine takoj
popustijo. Zanje je manj primerno
neposredno rahljanje napetosti
in vaje za aktiviranje misic.

10. Da bi popravili gibanje, moramo
oceniti celoten sistem.

Stevilni terapevti se pri ugotavljanju vzrokov in
posledic sindroma bolecin zavzemajo za preven-
tivne preglede funkcionalnega gibanja in oceno
gibanja telesa v celoti. Razlog je v tem, da slabo
gibanje redko lahko pripiSemo le enemu sklepu.

Preventivni pregledi gibanja morajo bit ve¢ kot
le ocena razpona gibanja v sklepih - recimo pri po-
¢epu ocenjujemo glezenj, koleno in kolk. Oceniti
je treba tudi napetost misic, ki Cvrstijo sklep. Pri-
mer: Ce pri osebi pri poéepu opazimo zasuk me-
denice, lahko so¢asno kaze tudi vrsto pomanj-
kljivosti pri dorzalni fleksiji gleznja (dviganje prstov
proti goleni), kréenju kolena in krozenju navznoter
pri kréenju kolka. Za zasuk medenice pa so lahko
krive tudi znatno SibkejSe zadnjicne misice na eni
strani - vzrok za neurejeno gibanje je lahko tu.

Intuitivni terapevt bo pogosto sposoben bolj
natan¢no pojasniti, katere od napak je treba po-
praviti najprej. Da bi postali intuitivni terapevt pa
je treba znanje (razumevanje teoreti¢nega temel-
ja, kako en sklep vpliva na drugega) zdruziti z iz-
kusnjami (¢im veckrat ste videli disfunkcionalen
pocep in ga popravljali, tem boljsi postajate vtem).

Chris Mallac
SIB 113
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RAZISKAVE ZA PRAKSO
TRENIRANJA

Ali bi bil arginin
lahko turbopolnilnik
vasih ogljikovih hidratov?

Stevilne raziskave so pokazale, da ogljiko-
hidratni napitki, ki jih uzivamo med vzdrzljivostnim
treningom in nastopom, lahko odvrnejo utruje-
nost, podaljSajo trajanje naprezanja in izboljSajo
dosezek. Razlog je ta, da OH v napitku predstav-
ljajo alternativno gorivo za naprezajoce se misice
- tako var¢ujemo z dragocenimi zalogami gliko-
gena v misicah in skrbimo, da bodo trajale Se
malce dlje.

Tezava je v tem, da miSice lahko na uro vsrka-
jo najve¢ okrog 80g zauzitih ogljikovih hidratov, pa
Se to v obliki napitkov, ki vsebujejo glukozo in
sadni sladkor. Ce na uro pokurite 200g OH, se
torej Se vedno mocéno zanasate na zaloge gliko-
gena v misicah. Ce bi torej koli¢ino energije, ki
glikogenom $e bolj varcevali in e povecali svojo
vzdrzljivostno sposobnost - zato je to podrocje
tako zanimivo za vzdrzljivostne Sportnike. Neka
nova raziskava nakazuje, da bi znala naravno po-
javljajoca se aminokislina arginin pomagati prav na
ta nacin.

Dokazi

V tej raziskavi so novozelandski znanstveniki
raziskali, kako hitro se OH v napitkih (tako ime-
novani eksogeni OH) v telesu spremenijo v en-
ergijo. Osem kolesarjev je 150 minut kolesarilo
s 50% mod¢i, in sicer ob stirih razli¢nih priloz-
nostih; vsaki¢ so pili razli¢ne raztopine:

e 4,8-odstotno raztopino glukoze (48g glukoze
na liter);

e 4,8-odstotno raztopino glukoze (48g glukoze
na liter) + arginin;

e 4,8-odstotno raztopino glukoze (48g glukoze
na liter) + glutamin (druga aminokislina);

* sladko raztopino, ki ni vsebovala niti glukoze niti
aminokislin (kontrolno stanje).

Glukozo v vseh omenjenih napitkih so oznagili
s posebnim ogljikovim izotopom (C-13). To je
raziskovalcem omogocilo, da so ugotovili, kolik-
Sen delez energije za kolesarjenje je preskrbel
ogljikohidratni napitek in kolikSnega zaloge gliko-
gena v misicah.

Glavno odkritje je bilo naslednje: V primerjavi
z zgolj glukoznim napitkom je iz glukozno-arginin-
skega napitka izviralo 12% ve¢ energije (to pome-
ni, da so se skladis¢a glikogena v misicah praz-
nila poCasneje). Slaba stran te strategije pa je bil
obcutek polnega zelodca, ki so ga spremljali kréi.
Napitek z glutaminom je deloval enako kot samo
glukozni napitek.

* Posledice za prakso treniranja

Ta zanimiva raziskava nakazuje, da lahko manj-
$a koli¢ina arginina, ki ga dodamo glukoznemu
napitku, moc¢no pospesi transport OH v delujoce

Vrhsmski
degezek

Bilo je nekoc ...

Skoraj dve tretjini
prvega pakistanskega
proracuna je bilo
namenjenih obrambi.

Prospect,
april 2002

Leta 1969 je neki
ameriSki urolog
na drazbi kupil
mumificiran
Napoleonov penis.

New York Times,
13. maj 2007
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Vrhmmski
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Nakupovanije

Avto, pohiStvo, Zena,
otroci - vse mora biti
za enkratno uporabo.
Kajti danes je, kot
veste, edina stvar -
nakupovanje.

Arthur Miller (1915-2005),
The Price (1968)
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misice, kjer se spremenijo v energijo. To Koristi
vsem vzdrzljivostnim Sportnikom. Muha v Zgancih
pa je (vsaj tako je bilo pri tej raziskavi) novica, da
dodani arginin povzroc¢a zelodéne tezave. Da bi
se trdno prepricali, ali arginin res pomaga prihra-
niti dragoceni glikogen v misicah, nujno potre-
bujemo Se ve¢ podobnih poskusov in raziskav.
Zacetni rezultati so obetavni, zato moramo biti na
to podrocje raziskovanja pozorni.

Eur J Appl Physiol., 3. nov. 2011, elektronska
objava pred tiskom; Peak Performance 305,
2012

Astaksantin: ali je prisel
cas, da zacnemo
razmisljati roznato?

Astaksantin (astaxanthin) je naravna spojina
roznate barve, ki se nahaja v mikroalgah, kvasu,
lososu, postrvi, rakcih, jastogu, mehkuzcih in v
perju nekaterih ptic. Zadnja leta pa ga preucuje-
jo tudi zaradi njegovih izjemnih antioksidantskih
lastnosti. Antioksidanti v hrani pomagajo varovati
telesne celice pred kemi¢nimi spremembami, ki
povzroc¢ajo staranje in degenerativne bolezni,
raziskave pa odkrivajo, da njegovo moc¢no antiok-
sidantsko delovanje morda celo pomaga obvlado-
vati ali varovati pred sréno-zilnimi, imunskimi, vnet-
nimi in nevrodegenerativnimi boleznimi. Znanst-
veniki v Louisiani so temu spisku dodali Se eno
koristno lastnost astaksantina: kaze, da izboljSuje
tudi vzdrzljivostne dosezke.

Dokazi

V raziskavi je sodelovalo 21 kolesarjev-tekmo-
valcev, ki so jih naklju¢no razporedili v dve skupi-
ni:

* prva skupina je vsak dan vzela kapsulo, ki je
vsebovala 4mg astaksantina;

* druga skupina je vsak dan jemala kapsule, ki so
vsebovale inertno snov (placebo).

Obe skupini so testirali pred in po 28-dnevne-
mu obdobju, kolikor je trajal poskus: izmerili so jim
maksimalno aerobno mo¢ (VO,max) in po 10-
urnem postu, ne istega dne, so morali najprej 2
uri kolesariti s konstantno intenzivnostjo tik pod
laktatnim pragom, 5 minut pozneje pa so morali
na ¢as (voznja na kronometer) prevoziti 20km.

Od 21 udelezencev poskusa ga je stirinajstim
(14) uspelo koncati, in ko so podatke preracunali,
so ugotovili, da so tisti, ki so dobivali astaksantin,
znatno izboljsali svoj dosezek v voznji na ¢as
(20km). Povpre¢no so namrec¢ rezultate izboljSa-
li za skoraj 2 minuti. Skupina kolesarjev, ki je je-
mala placebo, rezultatov ni izboljala. Ugotovili so,
da so tisti, ki so jemali astaksantin, med voznjo na
kronometer razvijali povprec¢no za 20W vedjo mo¢
kot skupina, ki je jemala placebo.

* Posledice za prakso treniranja

Za 2 minuti izboljsati ¢as v voznji na 20km ni
macji kaselj in namig je dokaj razumljiv. dodaja-
nje astaksantina prehrani je nekako izboljsalo de-
lovno zmogljivost (moc¢) teh kolesarjev. Razisko-

valce pa je begalo to, da niso opazili nobenih
sprememb pri vzorcu izrabljanja goriv (tj. v delezih
energije, ki prihaja od OH in mascob) med napre-
zanjem. In prav to bi bilo mo¢ pri¢akovati. Da ne
bi vzdrzljivostni Sportniki na vrat na nos odhiteli po
nakupih astaksantina, moramo poudariti, da so tu
opisani rezultati ugotovitve ene same (prve in ne
posebej obsezne) raziskave in da pricakujemo, da
bodo naslednje poskrbele za dodatne informacije
o ucinkovitosti in morebitnih nacinih uporabe te
snovi. Upostevaje vse nasteto je najbolje, da
zaenkrat pocakate - a vsekakor skrbno spremljaj-
te, kaj se bo dogajalo na tem polju.

Int J Sports Med. 7. okt. 2011, e-objava pred
tiskom; Peak Performance 305, 2012

Ogrevanje
pred triatlonom:
temeljno ali nesmiselno?

Ceprav so nedavne studije podvomile o smisel-
nosti raztezanja pred vadbo ali nastopom, pa je
dvomov o bolj sploSnem ogrevanju manj. Toda
neka nova avstralska raziskava nakazuje, da vsaj
triatloncem nekatere tipi¢ne ogrevalne rutine
pravzaprav ne koristijo.

Znanost

Raziskovalci z Univerze v Zahodni Avstraliji so
preucili u¢inek treh postopkov ogrevanja na
poznejsi odsek plavanja in na skupni triatlonski
dosezek. Sedem povprecnih triatloncev je opravi-
lo &tiri locene testne treninge, ki so obsegali za-
Getni preskus v plavanju (da bi analizirali dosezek
v plavanju), potem pa tri triatlone na kratki razdal-
ji (750m plavanja, 20km vrtenja pedalov na ¢as
na cikloergometru in 5km teka na tekaski tekoci
preprogi).

Pred vsakim od kratkih triatlonov so triatlonci
opravili enega od naslednjih treh ogrevanj:

* samo ogrevanje s plavanjem,
e ogrevanje s tekom in plavanjem,
* brez ogrevanja (kontrolne okolis¢ine).

Potem so od njih zahtevali, da so opravili krat-
ke triatlone (pravzaprav simulacijo) s tekmovalnim
naprezanjem. Znanstveniki so jim merili laktat v
krvi, subjektivno oceno naprezanja, temperaturo
jedra telesa in sréno frekvenco. Poleg tega so
merili hitrost plavanja, stevilo zavesljajev v minuti
in njihovo dolzino, ker so zeleli vedeti, kako so
razlicne vrste ogrevanja vplivale posebej na odsek
plavanja.

Rezultati so pokazali, da nacin ogrevanja ni
obcutneje vplival niti na dosezke v samem plavan-
ju niti na skupne dosezke. Se ve¢, ugotovili so,
da razli¢no ogrevanje ni vplivalo niti na spremen-
liivke, ki so jih spremljali in belezili v plavanju
(hitrost plavanja, frekvenca zavesljajev in njihova
dolzina), niti na rezultat v plavanju.

* Posledice za prakso treniranja

Raziskovalci so prisli do sklepa, da “ogrevan-
je pred triatlonom na kratki razdalji ni dodatno
izboljsalo niti plavalnega niti skupnega triatlon-



skega dosezka”. In ker je intenzivnost kratkega
triatlona visja od intenzivnosti olimpijskega triatlo-
na ali triatlona Ironman, ni verjetno, da bi opisani
postopki ogrevanja pripomogli k boljsim rezulta-
tom na teh daljsih razdaljah. Opozoriti pa moramo,
da so pri tej raziskavi uporabili samo dva postop-
ka ogrevanja; morda bi kakSno druga¢no ogre-
vanje vendarle pripomoglo k Se boljSim dosez-
kom. Ne pozabite pa, da je ena od nalog ogrevan-
ja tudi zascita pred poskodbami; to velja tudi, ¢e
dosezek ostaja nespremenjen. Sporocilo za tiste
triatlonce, ki jih skrbi, da zato, ker se pred plavan-
jem ne ogrevajo, nastopajo slabse, kot bi lahko,
pa je: najbrz je skrb odvec.

J Strength Cond Res., 5. nov. 2011, e-objava
pred tiskom; Peak Performance 305, 2012

Na zdravje s pivom
(a ne z normalno mocnim!)

Ze dlje ¢asa vemo, da je intenzivna vadba do-
bra za dolgoro¢no zdravje, vendar lahko za¢asno
poslabsa telesni obrambni sistem, zaradi ¢esar
lahko zbolimo za katero od okuzb zgornjih dihal
(kaselj, prehladi, bolece grlo...). Dobra novica za
Sportnike je, da naravne spojine, ki se nahajajo v
nekaterih vrstah hrane, ta u¢inek izravnavajo, kar
Sportnikom pomaga, da tudi po zelo intenzivnih
naprezanjih ohranijo zdravje in dobro priprav-
lienost. Te spojine vsebujejo naravno pojavljajoce
se polifenole, ki imajo moc¢ne antioksidantske in
protivnetne lastnosti. Izkazalo se je, da je nealko-
holno pivo bogat vir polifenolov in to je spodbu-
dilo nemske znanstvenike iz Miinchna (od kod
drugod pa?!), da so raziskali, ali polifenoli v brezal-
koholnem pivu, ki so ga tekaci pili tri tedne pred
nastopom v maratonu in dva tedna po njem, ubla-
Zijo vnetje, ki jih obi¢ajno pesti po nastopu in
zmanjsa pogostost okuzb zgornjih dihalnih poti.

Dokaz

V raziskavo so zajeli 277 zdravih tekacev (po-
vprecne starosti 42 let), ki so jih razdelili v dve sku-
pini. TekacCi v prvi so vsak dan popili 1-1,5 litra
brezalkoholnega piva, tisti v drugi pa enako koli¢i-
no napitka, ki je vseboval placebo (torej brez poli-
fenolov). To so poceli tri tedne pred in dva tedna
po munchenskem maratonu. Vzeli so jim vzorce
krvi - 4 in 1 teden pred tekmo in 24 ter 72 ur po
njej - merili so znamenja vnetja. V teku dveh ted-
nov po nastopu so pri obeh skupinah primerijali
tudi pogostost okuzb zgornjih dihal.

Rezultati so pokazali, da so bile ravni glavne-
ga oznacevalca vnetja v telesu (IL-6) takoj po nas-
topu pri tistih, ki so pili pivo, precej nizje, znizanja
pa niso opazili pri tistih, ki so pili placebo (dejan-
ska podatka sta bila 23,9ng/| za nealkoholno pivo
in 31,6ng/I za placebo). Tudi stevilo levkocitov v
krvi je bilo pri tistih, ki so pili pivo, za 20% nizje,
kar je opozarjalo na manjSo obremenjenost imun-
skega sistema. Se pomembnejsi podatek pa je
bil, da so pivopivci 3,25-krat redkeje zbolevali za
okuzbami zgornjih dihal kot njihovi vrstniki, ki so
pili napitek brez polifenolov (placebo). Pivo je res
delovalo zascitno.

Komentar revije Peak Performance

Ta raziskava je zajela relativno visoko Stevilo
poskusnih oseb, zato moramo rezultate vzeti po-
vsem resno. Pricakovano vprasanje mnogih bral-
cev bo seveda, ali podobno deluje tudi pivo, ki
vsebuje alkohol. Ker je alkoholno pivo enako
bogato s polifenoli, bi bilo mikavno odgovoriti
pritrdilno. Toda 1-1,5 litra piva s 4% alkohola vas
“oskrbi” s 4,6-6,9 enotami alkohola, kar pome-
ni 32,2-48,3 enot na teden - krepko preko mak-
simalnih priporo¢enih varnih meja pitja za moske
in Se zlasti za Zenske. Ljubitelji piva, ki jih ta po-
skus mika, naj raje pijejo brezalkoholno pivo ali pa
naj se vsaj drzijo piva z najnizjo alkoholno stopnjo
(2% ali nizjo)!

Med Sci Sports Exerc., 8. junij 2011, e-objava
pred tiskom; Peak Performance 302, 2011

[ D4

Na zmerni nadmorski visini
pridobljeni hemoglobin

se po vrnitvi k morju

delno izgubi

Brothers, M. N., Nelson, J. L., Doan, B. K.,
Zupan, M. F., Prommer, N., Ryan, B. & Byrnes,
W. C. (2010). Hematoloska aklimatizacija in deak-
limatizacija prebivalcev obmorskih krajev, ki so 46
tednov preZiveli na zmerni nadmorski visini.

“Pri astronavtih in alpinistih, ki plezajo v visokih
gorah, so zaradi neocitolize zabelezili hitro zmanj-
Sanje mase hemoglobina po vrnitvi na obi¢ajno
nadmorsko visino. Ni znano, ali se podobno zgo-
di tudi ljudem, ki se z zmerne nadmorske viSine
vrnejo v obic¢ajne razmere.”

Ta raziskava je preucevala prilagajanje skupne
mase hemoglobina gojencev Letalske akademije
ameriSke vojske (USAFA) na zmerno nadmorsko
viSino po treh tednih bivanja ob morju, potem ko
so se aklimatizirali na okolje na nadmorski viSini
2210m. Gojencem prvega letnika (33 moskih, 17
zensk - 8 jih je prej zivelo na zmerni nadmorski
viSini, drugi pa ob morju) so 72 ur po prihodu na
USAFA izmerili maso skupnega hemoglobina.
Meritve so se nadaljevale 4-7 tednov po tistem
in zadnja je bila tik pred tritedenskimi zimskimi
pocitnicami. Konc¢no testiranje je potekalo ob po-
vratku s tritedenskega bivanju ob morju. Gojence
so nakljuéno razdelili v skupino, ki je dobivala pla-
cebo (koruzni skrob), in skupino, ki je dobivala
majhen odmerek zelezovega pripravka (100mg
zelezovega sulfata). Jemali so ga vsak dan ves
¢as, ko je potekala raziskava.

Skupna masa hemoglobina se je pri gojencih,
ki so sicer ziveli ob morju, znatno povecala in je
vrhunec pri tistih, ki so dobivali zelezo, dosegla v
15. tednu, skupina, ki je jemala placebo, pa je
vrhunec dosegla 28. teden. Pri gojencih, ki so
sicer ziveli na zmerni nadmorski visini, ni bilo znat-
nejSih sprememb. Ko so se med tritedenskimi
zimskimi pocitnicami vrnili na viSino morske gla-
dine, se je skupna masa hemoglobina v njihovi krvi
precej zmanjsala.

Vrhsmski
degezek

Molk

Pod vsem

govorjenjem,

ki je dobro za karkoli,

je molk, ki je boljsi.

Molk je globok kot

Vecnost; govorjenje je

plitvo kot Cas.

Thomas Carlyle (1795-1881),
Critical and Miscellaneous

Essays (1838)
‘Sir Walter Scott’
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* Posledice za prakso treniranja

Pri poskusnih osebah so po tritedenskem bi-
vanju ob morju ugotovili precejsnje, ve¢ kot 40-
odstotno zmanjsanje mase skupnega hemoglobi-
na, ki so ga pridobili med bivanjem na zmerni
nadmorski visini, kar nakazuje neocitolizo.

CSA, februar 2012

Kakovost treniranja
in izgorevanje Sportnika

Dolgotrajni pretreniranosti sledi izgorevanje.
Najmanj, kar ta dogodek zahteva, je dolgotrajen
pocitek, med katerim naj bi Sportnik okreval. V
resnih primerih pa izgorevanje lahko pomeni
konec Sportne poti. K izgorevanju prispeva vrsta
dejavnikov, med katere spadajo tudi vzorec oz.
struktura treniranja/okrevanja/pocivanja ter pre-
hranske prakse. Znano pa je, da ima pri izgore-
vanju pomembno vlogo tudi trenerjevo delo -
neka nova raziskava nakazuje, da je posebej
pomembna kakovost odnosa med Sportnikom/
Sportnico in trenerjem/trenerko.

Raziskave

V raziskavi so znanstveniki preucevali 107
nogometasev Sestih klubov druge turske lige v
zahodni Turdiji. Se zlasti jih je zanimalo, ali kako-
vost interakcije med vodjo-Clanom (trenerjem-ig-
ralcem) kakorkoli vpliva na izgorevanje igralcev.
Pri tem so uporabili “7-stopenjsko lestvico o iz-
menjavi med vodjo in ¢lanom” (standardizirano
mero kakovosti interakcije med trenerjem in Sport-
nikom) in “Pinesovo in Aronsonovo lestvico izgo-
revanja”’ (standardno mero izgorevanja) - z njima
so poskusali odkriti morebitno zvezo med tema
dvema dejavnikoma in njuno moc.

Ugotovitve

Rezultati so pokazali, da je kakovost izmenjav
med Sportnikom in trenerjem pri poklicnih nogo-
metasih znatno in obratno vplivala na verjetnost
izgorevanja. Z drugimi besedami povedano, do-
bra osebna interakcija med igralci in trenerjem je
bila povezana z veliko redkejSim izgorevanjem
igralcev. Zanimivo in v nasprotju s priCakovaniji je
bilo to, da so bile razlike v izgorevanju velike, ¢e
so primerjali slabo in zadovoljivo interakcijo ter
slabo in kakovostno interakcijo, znatnejsih razlik
pa ni bilo, ko so opazovali izgorevanje med
zadovoljivo in kakovostno interakcijo.

* Posledice za prakso treniranja

Kaj ti rezultati pomenijo za nogometne trener-
je (in trenerje nasploh)? Prvi¢, opozarjajo, da imajo
trenerji lahko veliko vliogo pri zmanjsSevanju Stevila
primerov izgorevanja - ¢e s svojimi varovanci
krepijo individualne odnose. Toda ker “zadovo-
liiva” interakcija deluje enako dobro kot “kakovost-
na”’, ti rezultati nakazujejo tudi, da (vsaj pri izo-
gibanju izgorevanju) trenerjem v razvijanje dobrih
odnosov ni treba vlagati pretirano veliko ¢asa in
energije - pomembno je, da vsaj nekaj ¢asa po-
svetijo odnosom z vsakim igralcem posebe;j.

J Sports Sci. 2011, 13. okt. (spletna objava pred
tiskom)

Hipoteza o sreci
Jonathan Haidt
prevod: Janez Penca
Penca in drugi, 2011, 311 strani
Cena za naro¢nike Vrhunskega dosezka
20 evrov

“Knjiga o tem, kako v zivljenju najti ravnovesje
med evolucijskimi predispozicijami, ¢lovekovo
psiholosko konstrukcijo in zahtevami sodob-
nega okolja ter odnosov v njem. To niti slu¢aj-
no ni kak poceni psiholoski priro¢nik ‘poma-
gaj si sam’, ampak umetelna analiza moderne-
ga Cloveskega zivljenja, ki se na eni strani na-
slanja na izsledke socialne psihologije, na dru-
gi pa vlece vzporednice iz anticne modrosti in
filozofije ter preizkusa njihovo uporabnost v
sedanjosti. Avtor, sicer profesor socialne psi-
hologije na Univerzi v Virginiji, poglobljeno
raziskuje podroc¢je morale in Gustev v razlicnih
kulturnih okoljih, ¢loveski um ponazori dualno:
na eni strani je ta kot slon, kar predstavlja nasa
nezavedna dejanja, na njegovem hrbtu pa je
racionalni krotilec, ki ga sku$a nadzirati. In-
teligentno napisana knjiga, ki spodbuja, hkrati
pa ne obljublja nedosegljivega.”

dr. Samo Rugelj, Bukla, april 2012

N\

/S’ Fundacija za Sport

’ www.fundacijazasport.org
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Znacaj je vse: za eticno odlicnost v Sportu

To knjizico bi morali prebrati trenerji, ucitelji in Sportniki.

Vsem, ki gnetejo ¢lovesko snov, bo izostrila pogled za lo¢evanje med dobrim in slabim, med prav in narobe.
Ko boste prisli do zadnje strani, boste ugotovili, da vas je knjizica nagradila s posteno prednostjo.

Za narocCnike Vrhunskega dosezka je cena s postnino 10 evrov.




