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so: Znadaj je vse 9 €, Hipoteza o sveli18 €, Velika ideja 19 €. Popust traja
do 7. januarja 2013. Narocila po tel. 031 331 809. 07 33 41 686 in e-posti:
penca.janez@t-2.net. Knjige, ki j ih boste naroéili, vam bomo posla[i de isti dan.

Velika ideja

Richard Wilkinson, Kate Pickett

Zgodov'mska pvaksa kaZe, daje enotnost najveékvat samo
ovodje ali celo oroZje za loéevanje od drugih in dmgaénih.
Nasprotno pa enakost zdmily'e. Naj br je pogoj za zdvavje
druzbe ves to, da se nih&e ne pocuti veéwednega od

svojega soseda. Ali kot so med dmgo svetovno vojno vekli

v Veliki Britaniji: za moralo Uudi je veliko pogubneﬁa [ady v

razkodni limuzini kot eskadvilj a G(')'V'mgovih bombnikov.

Hipoteza o sreci

Jonathan Haidt

Navduéujoée ... &lovegko, duhovito in tolazilno ...

Imenitno zdruzuje anticne kulture Vpog[ede z moderno

psiho[ogijo .. celo ponuja $ibko upanje, da bi lahko vahlo

naravnali svojo srecnost, ¢e Ze ne movemo naravnali
svoje telesne visine ... Iskvena in O(V:ar[j iva kly' iga. ' <~

Sunday Times

Znacvzay Je vse za etitno odli¢nost v Sportu
Russell W. Gough

Knjiga prinada zdravilo, ki ga danaély'i sport in drugba

nasploh obupno potrebujeta, to pa je, da biti pravi zmagovalec
pomeni imeti znadaj, da igrad po pravi[ih, da storig, kar e prav

in prevzame$ odgovornost za svoja dejanja.
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TEK, SMUCARSKI TEK,
VESLANJE ...

Vecna dilema:
razvijanje maksimalne moci
in vzdrzljivostni dosezek

Pri vzdrzljivostnih dosezkih nas ovirajo Sibki
&leni fizioloskega sistema. Ce nek ¢len, ki je ze
sam po sebi moc¢an, krepimo in ga spreminjamo
v Se mocnejSega, verigi ne preprec¢imo, da bi se
strgala, ¢e je v njej Se vedno isti Sibki ¢len. V
svojih ¢lankih sem obsirno pisal o maksimalni
porabi kisika, laktatnem pragu in u¢inkovitosti
(ekonomicnosti) gibanja kot glavnih sestavinah
vsakega vzdrzljivostnega dosezka. Govoril sem o
srcu in kako se odziva na trening; o misicah in
njihovih primarnih prilagoditvah. Zdaj pa bi rad
naglas malce razmisljal o tem, kako ali CE trening
za maksimalno misi¢no mo¢ sodi v programe tre-
niranja vzdrzljivostnih Sportov.

Naj najprej definiram trening maksimalne oz.
absolutne modi. V zvezi z vzdrzljivostnim Sportni-
kom bom vse vaje, ki so namenjene povecanju
maksimalne moc¢i imenoval trening maksimalne
moci. Stevilni vzdrzljivostni $portniki utezi dviga-
jo 2 do 3-krat na teden in nanje prisegajo. Drugi
v zivljenju Se niso dvignili roCke za utezi in se v
svoji disciplini oz. Sportu kljub temu odlikujejo.

Drugi¢, moramo si priti na jasno, da sta trening
moci za boljSe zdravje in trening moci za boljSe
dosezke dve povsem razli¢ni stvari. Ko se stara-
mo (Se zlasti po 50. letu starosti), nase telo poca-
si izgublja misi¢no maso. Zaviranje te spremem-
be je nedvomno koristno. Ohranjanje ali pridobi-
vanje misicne mase pomaga preprecevati ko-
pi¢enje mascobnega tkiva, ohranjati funkcional-
no gibljivost, zmanjSuje tveganje nastanka diabe-
tesa v odraslosti itd. Od tu naprej pa bom govoril
samo o tekmovalnih DOSEZKIH.

Veliko proti majhnemu -
misSice v osami

Recimo, da smo dvema razli¢nima veslacema
odstranili dvoglavi nadlahtni misici. Ena misica je
za 50% vecja od druge (njen precni presek). Mi-
Sici obesimo na stroj in izpeljemo test (vem, da
zveni odvratno, a gre samo za hipoteti¢no situaci-
jo. Dobro treniranim veslacem tega ne bi storili
nikoli!). Katera misica bo v 6-minutnem preizkusu
na vso mo¢ zmogla opraviti ve¢ dela? Velika,
seveda. A le, ¢e predpostavljamo, da sta obe
dobro prilagojeni na ponavljajoce se obremenitve
(da imajo veliko mitohondrijev, tj. energijskih cen-
tral v celicah) in da obe dobivata obilo kisika. Ce
so vse druge reci enake, vecja misica prekosi
majhno.

Veliko proti majhnemu -
miSice kot del paketa

Ce situacijo malce razsirimo na, recimo, bodi-
bilderja in koS¢enega tipa, kot sem sam, ali bo
zmagal bodibilder? Verjetno ne (vsaj upam, da

ne). Zakaj? Zato, ker so zdaj pravila spremenje-
na oz. reCi bi moral, da so se omejitve glede
dosezka spremenile. V zgoraj omenjeni izolirani
miSici sem rekel, da sta misSici 1) enako vzdrz-
liivostno trenirani in 2) neomejeno oskrbovani s
kisikom. Ko ju vstavimo nazaj na njuno mesto v
telesu, ne drzi ve¢ noben od teh dveh pogojev.

Razredéeni mitohondriji

Bodibilder poskusa s treningom vsako misiéno
vlakno narediti ¢im vecje. Misi¢na vlakna vsebuje-
jo kontraktilne beljakovine, mitohondrijske belja-
kovine in druge sestavine. S povec¢anjem rela-
tivnega deleza ene sestavine (npr. ve¢ kontrak-
tilnih beljakovin) v istem vlaknu zmanjSamo rela-
tivni delez vsega drugega (npr. mitohondrijev). Ta
pojav smo fiziologi celo poimenovali mitohond-
rijsko razredcenje. Bodibilderjeve miSice z rast-
jo dejansko postanejo lazje utrudljive, ker se
Stevilo njihovih mitohondrijev ne povecuje v istem
tempu. Bodibilder to dejstvo sprejme, kaijti nje-
govi igri je ime velikost, ne vzdrzZljivost.

Vzdrzljivostni Sportnik lahko pridobi nekaj mi-
Sicne mase in ohrani gostoto mitohondrijev, a to
zahteva, da ves Cas ohranja tudi primerno kolici-
no vzdrzljivostnega treninga. Ce ste teka¢ in se
odlocite okrepiti z dviganjem utezi ter 3 dni v ted-
nu premetavate veliko Zelezja (recimo vsakic¢ po
1 uro), boste najbrz izpustili nekaj teka. Po 6
mesecih pridobite 2-4kg misSi¢ne mase, videti
ste zelo dobro in na 10km tecete 2 minuti poc¢as-
neje. Zakaj? Poleg tega, da morate s seboj pre-
nasati 2-4 kilograme misic, ki jih ne morete rabiti
pri teku, ste najbrz izgubili vzdrzljivost v vecjih in
mocnejsih Stiriglavih stegenskih misicah (kvadri-
cepsih). Ker so misSice nog detrenirane, se vam
je znizal laktatni prag, vas tek je manj ucinkouvit,
ker ste tezji (in ker ste manj tekli). No, vsaj VIDE-
Tl ste hitri.

Toda bral sem, da trening
za miSicno moc¢ pripomore
k boljSim vzdriljivostnim doseikom!?

Saj lahko, toda razloge si moramo ogledati bolj
skrbno. Recimo, da ste tekac, ki ga pesti trdovrat-
na poskodba kolka. S¢asoma ste poskodbi prila-
godili slog teka in zdaj pri teku “sedite” ter zato
misic iztegovalk kolka ne uporabljate ucinkovito.
Program treninga za mo¢, ki vsebuje zelo speci-
ficne vaje, s katerimi se naucite aktivirati misice,
ki iztegujejo kolk (in jih tudi okrepite), vas spre-
meni v bolj u¢inkovitega tekaca, ker zdaj us-
trezneje prerazporejate delo, ki ga opravljajo misi-
ce nog - rezultat je, da ste HITREJSI tekad. Ve-
lik delez te spremembe morda lahko pripisujete
tako izboljsanju motori¢ne funkcije (tehni¢no us-
treznejSemu teku) kot povecani misi¢ni masi.
Specifi¢ni trening moc¢i nam lahko pomaga, da
mozgane nauc¢imo, da se sporazumevajo s pravi-
mi miSicami. Enako velja za veslac¢a s Sibkimi mi-
Sicami spodnjega dela hrbta. Okrepitev tega pre-
dela lahko popravi Sibki ¢len in omogoc¢a optimal-
no povezavo med generatorji sile in veslom. Ven-
dar pa zamisel, da vas bodo vecje in moc¢nejse
miSice avtomati¢no nagradile s hitrejSim vzdrz-
ljivostnim dosezkom, NE drzi.



Prav, kaj pa kisik?

Se spomnite VO, max? Kaj je najvecja ovira
VO,max? Prav imate, maksimalna kapaciteta srca
za Crpanje krvi in razposiljanje kisika miSicam.
Vsakic¢, ko se ukvarjamo z dejavnostjo, ki zahteva
veliko misic (tek, veslanje, smucarski tek, gors-
ko kolesarjenje) obremenitev od srca zahteva, da
preskrbo s kisikom uskladi s potrebami po njem.
Celo srce svetovnega prvaka ne more precrpati
toliko krvi, kolikor je lahko sprejmejo miSice. Zato
z dodajanjem misi¢ne mase ne moremo povecati
maksimalne porabe kisika. Od srca ze zahteva-
mo, da pocne vse, kar zmore. Vas vzdrzljivostni
motor je zbirka zapleteno integriranih sestavin. Za
dober kon¢ni “produkt” morate poskrbeti, da se
bodo vsi del¢ki lepo prilegali drug drugemu.
Ucimo se pri paraolimpijcih

Zdaj, ko sem vse pojasnil, imam za vas vpra-
Sanje. Opazujte elithega maratonca, ko precka
cilino ¢rto. V zrak dvigne kot zobotrebec tanke
rokice in odteklja na svojih kos¢enih, a sijajnih
nozicah. Nobenih odvecnih misic. Samo ravno
toliko, kot je dovolj, da opravijo svoje delo - in ni¢
ved.

Zdaj si oglejte drug maratonski nastop, tokrat
paraatlete v vozickih. Zmagovalec Svigne ¢ez cilj-
no ¢rto z zadnjim potiskom koles z rokami in jih
dvigne v zrak - vi pa ostrmite nad impresivno
bench press? Kaj se vendar dogaja? Za vzdrz-
liivostnega atleta v voziCku je misicha masa del
paketa. Razlog za to ocitno navzkrizje z vsem, kar
sem povedal, je SRCE.

Atlet v vozi¢ku ima za delo, ki ga ¢aka na
maratonski progi, na voljo veliko manj misic, kot
teka¢. Skupna masa njegovih misic je dovolj
majhna, da srce ni ve¢ dejavnik omejitve! V tej
situaciji pa je pridobivanje misi¢ne mase v kombi-
naciji z vzdrzljivostnim treningom recept za moc-
nejsi vzdrzljivostni motor. Pravzaprav te enkratne
razmere najbrz povzro¢ajo moc¢nejsi hipertrofic-
ni odziv (vecjo rast misic) na vzdrzljivostni trening
neodvisno od dodatnega treninga z utezmi.

Uporabimo lekcijo v praksi

Do zgornjega primera sem prisel na ¢uden
nacin. Dobil sem sporocilo nekega Avstralca, ki
je poznal veslaske tekme resevalcev iz vode.
Dejal je, da imajo ti tipi mocnejsSe trupe kot “obi-
¢ajni” veslaci in so zelo mocni, vendar pa niso
enako dobri na ergometru. Nekaj Casa sem moral
razmisljati, kaj to pomeni. Potem sem se spom-
nil. “Oni nimajo drsec¢ega sedeza!” To seveda
pomeni, da v igri ni nog in da veslanje postane
Sport trupa in rok. Tu je izvor moc¢neje razvitih rok
in trupa, enako kot pri atletih v vozi¢kih. In tako
me je, medtem ko sem se peljal na svojo prvo
tekmo v gorskem kolesarjenju v Lillehammer,
zadel scenarij tekmovalcev v vozi¢kih in stvari
sem zacel dojemti nekoliko bolje.

Kaj se lahko naugimo iz tega? Ce ste kajakas
- vas$ Sport je torej vzdrzljivostni Sport majhne
misSicne mase - ima trening maksimalne moci pri
uspehu veliko viogo, ker vam pomaga povecati
va$ vzdrzljivostni motor. Ce ste teka¢/ica vam

enaka koli¢ina treninga za mo¢ ne bo koristila, Se
vec, lahko da boste nekaj hitrosti celo izgubili. Pri
teku Ze sodeluje velika masa misic, sposobnih
delovati na ravni, ki presega kapaciteto srca za
razposiljanje kisika po telesu. Ce ste smucarski
tekac, ste v posebnih okoliscinah. Vas sport po-
gosto zahteva, da hkrati uporabljate veliko misic,
zaradi ¢esar srce postane dejavnik omejitve in bi
bila presezna misicha masa energijsko potratna.
Toda, ko se odrivate z obema palicama hkrati, se
razmere spremenijo in misi¢na masa vzdrzljivost-
no treniranega trupa in rok postane zelo pomem-
bna. Soro¢no odrivanje s palicami je pri smucar-
skem teku ucéinkovito in pomembno. Za smucar-
ja tekaca je zato trening za mo¢ zgornjega dela
telesa veliko pomembnejsi kot trening za mo¢
nog. Za zenske je Se zlasti pomemben. Razlog je
vtem, da Zzenske zacnejo z vecjim prepadom med
mocjo zgornjega in spodnjega dela telesa. Tu na
Norveskem elitne mladinke vloZijo ogromno ener-
gije v vajo, kot je sorocno odrivanje po klancu na-
vzgor, da bi roke in trup okrepile na zelo specifi-
¢en nacin. S treningom za mo¢ imajo kaj pridobiti.

Ce ste vesla¢, pravzaprav ne vem, kaj bi vam
lahko natan¢no svetoval. Pove¢ana mo¢ trupa in
rok lahko pripomore k boljsi distribuciji dela in
rahlo izboljSani ekonomi¢nosti veslanja, a po-
vsem trdno tega ne morem utemeljiti. Ze sam ve-
slaski trening izboljSuje veslacevo sposobnost za
razvijanje sile z obema nogama hkrati (v primer-
javi z netreniranimi ljudmi). Veliko veslaceve moci
je odvisne od koordinacije, ne le misicne mase.
Kar zadeva trening za moc¢ z utezmi, ima veslan-
je mesano tradicijo. Nekateri zelo uspesni pro-
grami ga vklju¢ujejo zelo veliko, drugi pa nic¢.
Porota torej Se zaseda. Ko bom lahko izoblikoval
bolj dokon¢no mnenje, bom o tem povedal veg.

dr. Stephen Seiler, Agderjeva univerza v Kristian-
sandu, Norveska

VZDRZLJIVOSTNI TRENING
[zognite se Crni luknji

Z norveskim veslaskim superzvezdnikom Olafom
Tuftejem je bilo nekaj narobe. Potem ko je v enoj-
cu leta 2002 osvojil naslov svetovnega prvaka, je
v nekaj prvih nastopih sezone 2003 dosegal pod-
povprecne rezultate, ceprav se njegov trening ni
spremenil. Trenerji so tavali v temi, dokler si niso
ogledali podatkov o frekvenci njegovega srcne-
ga utripa - in njegove garaze.

“Problem je bil v tem, da je dobil nov ¢oln,”
pravi Stephen Seiler, ameriski fiziolog, ki poucuje
na Agderjevi univerzi v Kristiansandu na Nor-
veskem. “Novi ¢oln ga je tako navdusil, da je
dneve lahkotnejsega treninga vedno “popopral”
z nekaj dokaj intenzivnimi voznjami z novim c¢ol-
nom.” Kot se je pokazalo, so bili tudi tizmerno in-
tenzivni napori dovolj, da so mu pokvarili dneve
relativnega pocivanja in njegove dosezke posla-
le po navzdol se vijoci spirali. Ali, kot rad rece
Seiler, “Posrkalo ga je v ¢rno luknjo.”

“Crna luknja” je Seilerjev izraz za tisto morecée
obmodje intenzivnosti treniranja, ki se mu je

Yrhsmski
degezek

DENAR

Pokazalo se je,

da je denar Cisto tak

kot seks; Ce ga nisi

imel, nisi mislil na ni¢

drugega, Ce pa si ga

imel, si mislil na vse

drugo.

James Baldwin (1924-1987),
v Esquire maja 1961,
“Crni decek pogleda

belega decka”

Zelim, da bi vsa
Evropa imela enotno
valuto; to bo moc¢no
olajsalo trgovanje.
Napoleon I (1769-1821),

pismo bratu Louisu,
6. maj 1807
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Za svoja nacela se je
laZje boriti kot Ziveti
v skladu z njimi.
Alfred Adler (1870-1937),
Phyllis Bottome Alfred Adler
(1939)

Najprej hrana,
potem morala.

Bertold Brecht (1898-1956),
Die Dreigroschenoper (1928)

|
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tezko upreti - zmerno zahtevno cono naprezan-
ja, v kateri uzivate, ko vse tiktaka tako kot mora
- v.cono med povsem razbremenilnim treningom
in peklensko zahtevnim intervalnim treningom.
Gre zaintenzivno, a ne aerobno bole¢o obreme-
nitev - prav to je razlog, da vase posrka toliko
Sportnikov. Ko se vecina ljudi poda na, recimo,
zivahen polurni tek, so skoraj vedno vtej coni. Te
zmerno intenzivne obremenitve so odli¢ne za
zacetnike, ki jih zanimajo temelji kondicije, ne pa
za tiste, ki jih zanima resno izboljSanje: srednje
zahtevni napori proizvajajo srednje dobre Sport-
nike. “Ce hoces napredovati, moras trenirati za-
res trdo in zares lahkotno -ne pa nekje vmes,”
pravi Seiler.

Teorija ¢rne luknje kondicijske priprave se
med vrhunskimi Sportniki suka ze leta, toda dr.
Seiler jo je prvi podprl tudi znanstveno. Potem ko
je vecino preteklega desetletja pregledoval
nacrte treniranja, je med uspesnimi vzdrzljivost-
nimi Sportniki uzrl vzorec: veliko zelo intenzivne-
ga in prav tako veliko Sibko intenzivnega trenin-
ga, a manj tistega vmes, torej zmernega. Leta
2007 je skupaj s Spanskim znanstvenikom ter
vrhunskim tekaskim trenerjem Jonathanom Es-
teve-Lanaom napisal studijo in jo objavil v reviji
The Journal of Strength and Conditioning Re-
search, ki je nakazovala, da vzorec ni nakljucen.
Za obdobje petih mesecev je Esteve-Lanao svoje
tekace razdelil v dve skupini: ena skupina Sestih
je 25% svojega treninga namenila zmerno inten-
zivnemu treningu (v “Crni luknji”), medtem ko je
drugih Sest tovrstnim treningom namenila le 12%
svojega Casa, preostali Cas pa so namenili zares
pocasnemu regeneracijskemu teku. Ta skupina
je v nastopu na 11km povprec¢no dosegala za
36s boljSe ¢ase kot druga, ki je vec¢ treninga
opravila v obmocju “¢rne luknje”.

“Crna luknja je strup”, pravi Carl Foster, pro-
fesor Sportne znanosti na Univerzi V Lacrossu v
Wisconsinu in Seilerjev soavtor pri dveh razisko-
valnih nalogah s to tematiko. Nevarna cona je tik
nad intenzivnostjo, pri kateri telo preklopi iz
aerobnega v anaerobni trening; to to¢ko imenu-
jemo laktatni prag. Ce trenirate znatno nad njo,
boste telo dovolj obremenili, da se bo odzvalo s
prilagoditvijo na to obremenitev in boste postali
boljsi tekad/ica. “Ce trenirate preblizu laktatne-
mu pragu,” pravi Foster, “se ne boste tako okre-
pili, kot Ce bi delali intervale, utrujeni pa ne boste
ni¢ manj.” Se slabse je, e tempo zvisate tisti dan,
ki naj bi bil namenjen obnovi organizma: telo se
ne bo napolnilo z nujno energijo in za naslednji
zares naporen trening pa¢ ne boste nared.

Te lekcije se je Olaf Tufte hitro naucil. Ko so
mu svetovali, naj se glede novega ¢olna malce
ohladi, se je hitro izkopal iz tezav, ki so ga pes-
tile v zaCetku sezone, in leta 2003 osvojil naslov
svetovnega prvaka, nato pa Se zlati olimpijski
medalji v Atenah in Pekingu.

“Pouk je preprost. Ce hodete biti &Gim boljsi,
morate trenirati zelo trdo in zelo lahkotno,” pravi
Foster, “in ne obirajte se v “zlati” sredini. Ta je
pravzaprav ¢rna luknja vasih rezultatov.”

spletni vir, december 2010

NAJPOPOLNEJE O TRENIRANJU
VZDRZLJIVOSTI DOSLE]

[ntervali, pragovi in pocasen
dolg tek: vloga intenzivnosti
in trajanja v vzdrzljivostnem
treningu

V ¢lanku, ki bo v nadaljevanjih izhajal v naslednjih
Stevilkah Vrhunskega dosezka, nam dr. Stephen
Seiler in Jesper Tennessen razgrneta prakticno
vse, kar bi morala danadnji vzdrZljivostni sSportnik
in njegov trener vedeti o treniranju vzdrzljivosti.
Dr. Stephen Seiler je znanstvenik ameriskega
rodu, ki se je pred leti preselil na Norvesko. Je
dekan Fakultete za zdravje in sSport na Agderjevi
univerzi v Kristiansandu, raziskovalec fizioloskih
adaptacij na trening, medsebojnega vplivanja in-
tenzivnosti in trajanja treninga za optimizacijo
tacij na trening maksimalne moci in vioge nesta-
bilnosti in percepcijskihi odzivov na naprezanje.
47-letni Stephen Seiler je bil v mladosti veslac,
danes pa je ugleden znanstvenik, ki je npr. rade
volje odgovoril tudi na nase vprasanje pred nekaj
leti, ali je smiselno, da se lIztok Cop intezivneje
posveti teku na smuceh. Njegov odgovor je bil
odlocen Ne!: Iztok je sicer zelo dober smucarski
tekac, a je za smucarski tek preteZak in bila bi
velika napaka, ¢e bi mu Zrtvoval Ze najmanjso
kolicino svoje misicne mase, kajti to bi gotovo
pomenilo deficit v ¢olnu. Imela sta prav oba, on
in Iztok, ki se je odlocil za ¢oln in trening smucar-
skega teka izkoriscal le kot pripravo za veslanje.
Svoj dolg ¢lanek avtorja zacenjata s Stephenovi-
mi besedami:

Vecer pred zacetkom kongresa Evropskega
kolegija za sportno znanost v Oslu (2009) sva
sedela za mizo na vecerji po zagovoru doktor-
skega dela, ki je v Skandinaviji del tradicionalnih
“doktorskih disputov”. Eden od naju je bil vidno
razbremenjeni “disputant” (Tennessen), ki je us-
pesno branil svoje doktorsko delo. Drugi je imel
kontradiktorno vlogo fgrsteoponenta (formalnega
nasprotnika). Tennessenova raziskava o procesu
razvoja talentov je obsegala obsezne empiricne
analize znacilnosti treninga izbranih svetovnih
prvakinj iz razli¢nih vzdrzljivostnih Sportov. V seriji
raziskav o Sportnih poteh teh Sportnic je sistema-
tiziral dnevnike ve¢ kot 15.000 enot treninga treh
svetovnih in olimpijskih prvakinj iz treh Sportov:
teka na dolge proge, teka na smuceh in orienta-
cijskega teka. Skupno vsem trem prvakinjam je
bilo to, da so v ¢asu svojih dolgih in uspesnih
karier 85% enot treninga namenile neprekinjene-
mu naprezanju s Sibko ali zmerno intenzivnostjo
(krvni laktat < 2mmol). Med 40 gosti so sedeli
trenerji, znanstveniki in nekdanji Sportniki, ki so
bili neposredno ali posredno udelezeni pri osva-
janju ve¢ zlatih olimpijskih medalj in naslovov
svetovnih prvakov, kot smo jih mogli nasteti. Eden
med njimi, Dag Kaas, je treniral 12 posamic¢nih
svetovnih prvakov v &tirih razli¢nih Sportih. V



zdravici kandidatu je pripomnil: “Moja trenerska
izkusnja je, da moras - ce Zelis postati svetovni
prvak v vzdrzljivostnem sportu - trenirati PAMET-
NO IN VELIKO. Eno brez drugega ni dovolj.”

Kaj torej v vzdrzljivostnih Sportih pomeni treni-
rati pametno? Vprasanje prihaja ob pravem ¢asu.
Raziskovalna dejavnost in veliko zanimanje za
intervalni trening tudi na podrocjih rekreativnega
treniranja, katerega cilj je fitnes, Cilost, ter reha-
bilitacijskega in vrhunskega treniranja, sta se zad-
nja leta prav razbohotila. Svoje so naredili tudi
trzni prijemi raznih “igralcev” v industriji zdravja in
fitnesa. Ve¢ nedavnih raziskav o netreniranih ali
zmerno treniranih osebah nakazuje, da z 2-8 ted-
ni intenzivnega intervalnega treninga 2-3-krat na
teden lahko hitro in znatno izboljSamo presnovne
in sréno-zilne dosezke. Nekateri ¢lanki v popu-
larnih medijih so te izsledke pojasnjevali tako, da
je bilo razumeti, da so dolgotrajni treningi z ena-
komerno hitrostjo gibanja pravzaprav zapravljanje
¢asa. Naj bo ta interpretacija ¢vrsto utemeljena
ali ne, vsekakor zbuja smiselna vprasanja o po-
membnosti in koli¢ini moéno in Sibko intenzivne-
ga treninga v celotnem procesu treniranja vzdrz-
livostnega Sportnika. Najin ¢lanek zeli to vprasa-
nje obravnavati tako, da bo raziskovanje ¢im tes-
neje povezano s prakso.

Spric¢o pretiranega pompa in poplave studij, ki
raziskujejo intervalni trening v raznih zdravstvenih,
rehabilitacijskih in Sportnih okoljih, bi lahko ¢lo-
veku, ki misli, da je intervalni trening nekaksna
Carobna tabletka, ki so si jo znanstveniki izmislili
Sele pred kratkim, njegovo zablodo celo oprostili.
V resnici pa Sportniki intervalni trening s pridom
izkoriS¢ajo ze najmanj 60 let. Zato je prav, da se
o intervalnem treningu najprej pogovorimo, Sele
nato pa se lotimo SirSega vprasanja o razporeditvi
obmodij intenzivnosti treniranja.

Intervalni trening: dolga zgodovina

Mednarodno uveljavljeni tekaski trener Peter
Thompson je v reviji Athletics Weekly zapisal, da
je omembe “ponavljalnega treninga” mo¢ zasledi-
ti Ze v prvih letih na prehodu iz 19. v 20. stoletje.
Fiziolog in Nobelov nagrajenec A. V. Hill je vad-
bo s prekinitvami vkljucil v svoje raziskave o
vadecih ljudeh ze v 1920-ih. Nekako v tistem
Sasu je Sved Gosta Holmer v treniranje tekov na
dolge proge vnesel izraz fartlek (v Svedscini je
fart=hitrost in lek=igra). Specificni izraz interval-
ni trening pripisujemo nemskemu treneju Walde-
marju Gerschlerju. Potem ko so ga prepricale
raziskave fiziologa Hansa Reindella v poznih
1930-ih, je menil, da so menjavajoci se intervali
zelo intenzivnih obremenitev in sledecih pocitkov
za srce zelo ucinkovit prilagoditveni drazljaj. Izraz
sta ocitno sprejela, ker sta bila oba prepricana,
da se bistveni treninski ucinek pravzaprav skriva
vintervalu pocitka. Od tedaj z izrazi trening s pre-
kinitvami, ponavljalni trening in intervalni trening
opisujejo Sirok razpon vadbenih receptov, za ka-
tere sta znacilna izmeni¢no obremenjevanje in
pocivanje. V 1960-ih so Svedski fiziologi, ki jih je
vodil Per Astrand, opravili prelomno raziskavo, ki
je pokazala, kako lahko z upravljanjem trajanja
obremenitve in pocitka korenito vpliva na fizio-

loske odzive na vadbo s prekinitvami. Kot sta 25
let po tistem Daniels in Scardina prisla do zakljuc-
ka, sta Reindell in Gerschler polozila temelje vse-
mu prihodnjemu raziskovanju intervalnega trenin-
ga. V klasicnem poglavju Ucbenika fiziologije
naprezanja, naslovljenem Fizicni trening sta
Astrand in Rodahl zapisala: “Pomembno, a Se ne-
razreseno vprasanje je, katera vrsta treninga je
ucinkovitejsa: 40 minut ohranjati raven 90-od-
stotne maksimalne porabe kisika (90% VO ,max)
ali za okrog 16 minut kisika 100-odstotno obre-
meniti sposobnost maksimalne porabe kisika
(100 % VO, max).” Ta navedek sluzi kot primerno
ozadje za definicijo visokointenzivnega intervalne-
ga treninga (VIT), kakrsno bova uporabljala v tem
¢lanku: veckrat ponovijena intenzivna obdobja
obremenitve, ki trajajo od 1-8 minut in zahteva-
Jjo od 90-100% VO, max, z vmesnimi od 1 do 5
minut trajajocimi pocitki. Kontrolirane raziskave,
ki so primerjale fizioloske in rezultatske ucinke
kontinuiranega treninga (KT) z intenzivnostjo lak-
tatnega praga (znacilno 60-75% VO, max, 30
minut ali dlje) in VIT, so se zacele pojavljali v
1970-ih. Vzorci so bili majhni in rezultati mesani,
enkrat je Slo bolje VIT, drugi¢ KT, razlike pa so
bile vedno majhne. Kot vecina objavljenih studij,
ki so primerjale ti dve vrsti treninga, so VIT in KT
posredovanja, ki so jih primerjale te Studije, us-
kladili glede na skupno delo. V kontekstu dejan-
skega Sportnikovega treninga in zaznavanja tre-
ninskega stresa pa je taka situacija umetna - k
njej se bomo vrnili pozneje.

McDougal in Sale (1981) sta v pomo¢ trener-
jem in Sportnikom objavila eno od prvih ocen, v
kateri sta primerjala uc¢inke kontinuiranega in in-
tervalnega treninga. Njun sklep je bil: Pomemb-
ni sta obe vrsti treninga, vendar sta razloga za
njuno pomembnost razli¢na. Na njuno razlago sta
vplivali dve fizioloski predpostavki, ki sta danes v
glavnem ovrzeni. Prvi¢, sklepala sta, da je VIT
boljsi za povzro¢anje perifernih sprememb, zato
ker visja intenzivnost naprezanja povzro¢a moc-
nejSo hipoksijo (prikrajSanje za kisika) skeletnih
misic. Danes vemo, da pri zdravem ¢loveku po-
vecano kopicenje laktata v krvi med naprezanjem
ni nujno posledica hipoksije. Drugi¢, menila sta,
da zato ker utripni volumen (koli¢ina krvi, ki jo srce
iztisne z enim utripom) doseze plato ze pri 40-
50% VO,max, Se visja intenzivnost vadbe ne bi
izboljSala (povecala) prekatnega polnjenja. Danes
vemo, da utripni volumen z viSanjem intenzivnosti
pri dobro treniranih Sportnikih Se kar narasca,
morda celo do intenzivnosti VO,max. Ker sta
predpostavljala plato utripnega volumna pri Sibki
intenzivnosti, sta prisla do sklepa, da se ucinko-
vitost srca izboljSuje zaradi stimulacije kréljivosti
sréne misice, za katero sta sklepala, da doseze
vrhunec pri 75% VO, max. Po teh predpostavkah
naj bi bila za srce najkoristnejsa zmerno intenziv-
na dolgotrajnejsa kontinuirana vadba. Medtem ko
novejse raziskave njunih specificnih sklepov ne
potrjujejo ve¢, sta vendarle opozorila na pomem-
bno stvar: obstajajo neke temeljne znacilnosti fi-
zioloskega odziva na VIT in KT, ki bi nam morale
pomagati pojasniti kakrSenkoli diferencialni vpliv
na prilagoditvene odzive.

Yrhsmski
degezek

NACIONALNOST

NOVINAR: Vi ste
Anglez, gospod
Beckett, mar ne?
BECKETT: Nasprotno.

Samuel Beckett (1906-1089)
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Vrhsmski
desezek

STAROST

Zame je star vsak,

ki je petnajst let
starejSi od mene.
Bernard Baruch (1870-1965),

v Newsweeku
19. avgusta 1955

Ce bi vedel, da bom
zivel tako dolgo,
bi bolje skrbel zase.

Eubie Blake (1883-1983),
Observerju
13. februarja 1983

|
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Poole in Gaesser (1985) sta objavila neste-
tokrat navedeno delo, v katerem primerjata 8 ted-
nov treninga (po 3-krat na teden) netreniranih
oseb, ki so trenirale po treh razlicnih rezimih: 55
minut z intenzivnostjo 50% VO,max, 35 minut z
intenzivnostjo 75% VO,max in 10x2 minuti z in-
tenzivnostjo 105% VO, max in 2 minutama vmes-
nega pocitka. Med skupinami nista odkrila nobe-
nih razlik v prirastku VO,max ali v moci na laktat-
nem pragu. Njune izsledke sta v podobno zasno-
vani raziskavi istega leta potrdila Se Bhambini in
Singh (1985). Gorostiaga s sodel. (1991) je po-
rocal o izsledkih, ki so izzvali McDougallove in
Saleove sklepe glede prilagoditvene specifi¢nosti
intervalnega in kontinuiranega treninga. Njune
netrenirane osebe so 3-krat na teden trenirale po
30 minut, in sicer ali kontinuirano s 50% najmanj-
se modi, ki je izzvala VO,max ali v obliki VIT, pri
katerem so se izmenjavali 30-sekundni intervali
s 100% moci pri VO,max in s 30-sekundnimi
poditki, tako da je bilo skupno delo enako. Po-
vsem v nasprotju z McDougallovimi in Saleovimi
sklepi sta ugotovila, da VIT (visoko intenzivni tre-
ning) povzroci vecje spremembe VO, max, med-
tem ko je KT (kontinuiran trening) ucinkoviteje iz-
boljsal oksidativno kapaciteto skeletnih misic in
laktatni profil. V zacetku 1990-ih podatki, ki so bili
na voljo, niso podpirali soglasja glede relativne
uc¢inkovitosti KT proti VIT pri povzro¢anju perifer-
nih (misice) ali srediSénih (srce) sprememb v zvezi
z vzdrzljivostnimi dosezki.

Dvajset let pozneje Se kar raziskujemo, do
katere mere KT in VIT vplivata na VO,max, %
VO, max (izrabo maksimalne porabe kisika v od-
stotkih) in delovno uéinkovitost oz. ekonomi¢nost
zdravih netreniranih oseb. Rezultati studij so Se
naprej mesani: nekatere raziskave ne kazejo
nobenih razlik v obrobnih in sredis¢nih prilagodit-
vah na KT in VIT, druge pa kazejo vecCje izboljSave
z VIT. Ko se razlike vendarle pokaZzejo, se nagiba-
jo v dve smeri: submaksimalno intenziven kon-
tinuiran trening spodbuja vecje obrobne prila-
goditve (v skeletnih miSicah), medtem ko VIT
spodbuja vecje sredis¢ne prilagoditve (funkcija
srca).

Neposrednih raziskav, ki bi primerjale kontinui-
ran trening z visokointenzivnim treningom pri Ze
dobro treniranih osebah pa je bilo do nedavne-
ga sila malo. V 1990-ih smo dobili nekaj Studij
posamicnih skupin vzdrzljivostnih Sportnikov.
Acevedo in Godfarb (1989) sta porocala o izbolj-
Sanem dosezku v teku na 10.000m in v teku po
tekaskem tekoc¢em traku do iz&rpanosti v istem
tempu po 2-odstotnem naklonu pri dobro treni-
ranih tekacih, ki so v treh enotah treninga na te-
den intenzivnost obremenitve zvisali na 90-95%
VO, max. Priteh ze dobro treniranih tekacih se po
8 tednih intenzivnejsega treniranja VO, max ni
spremenil, opazili pa so desni premik kar zadeva
krvni laktat. V letih 1996-1997 so juznoafriski
Sportni znanstveniki objavili rezultate posredo-
vanja pri eni sami skupini kolesarjev-tekmovalcev
(Lindsay in sodel., 1996; Weston in sodel.,
1997). Trenirali so kolesarje regionalnega kako-
vostnega razreda, ki so jih izbrali posebej za to
raziskavo, in sicer je bilo merilo za izbiro to, da 3-

4 mesece pred poskusom niso trenirali interval-
no. Ko so 15% svojega obi¢ajnega treninga na-
domestili z 2 intervalnima treningoma na teden (za
3-4 tedne, kar je pomenilo 6 enot treninga s po
6x5 minut visokointenzivnega treninga), so neko-
liko izboljsali rezultat v voznji na kronometer
(40km), maksimalni povpre¢ni moci in ¢asu na-
prezanja do izCrpanosti pri 150% maksimalne po-
vprecne moci. O kakih spremembah fizioloskih
meritev, kot sta VO,max in laktatni profil, niso
porocali. Stepto in sodel. so se nato lotili vprasan-
ja optimizacije intervalnega treninga s podobnim
vzorcem kolesarjev regionalne kakovosti, ki po-
prej niso trenirali intervalno. Primerjali so inter-
vale, ki so segali od 80 do 175% maksimalne
aerobne moci (v trajanju od 30s do 8 minut, sku-
paj 6-32 minut naprezanja). Skupine so bile maj-
hne (3-4 osebe), toda edina skupina, ki je do-
sledno izboljSevala dosezek v vzdrzljivostnih
preskusih (za okrog 3%), je trenirala v 4-minutnih
intervalih z intenzivnostjo 85% maksimalne po-
vpre¢ne moci. Te Studije kontrolirane intenzi-
fikacije treninga so pravzaprav potrdile tisto, kar
so trenerji in Sportniki vedeli Ze desetletja: v pro-
gram treniranja je v prid optimalnim dosezkom
treba vnesti tudi nekaj zelo intenzivnega treninga.
Kaze, da so te raziskave zbudile val zanimanja za
vlogo VIT pri razvoju vzdrZljivostnih dosezkov.

Ce nekaj VIT (1-2 enoti na teden) dosezkom
da polet, ali bi bilo ve¢ celo bolje? Billatova in
sodel. so ta vprasanje raziskali v skupini tekacev
na srednje proge, ki so v zac¢etku v tedenskem
mikrociklusu opravili samo po 6 treningov kon-
tinuiranega teka. Ugotovili so, da je intenzifikaci-
ene enote VIT in ene enote treninga za laktatni
prag (LP) izboljsala hitrost teka z intenzivnostjo
VO,max (ne pa same VO,max) in gospodarnost
teka. Nadaljnja intenzifikacija v smeri dveh enot
KT, treh enot VIT in ene enote treninga za LP na
teden ni pokazala nobene dodatne prilagoditvene
koristi, so se pa povecali subjektivna zaznava
stresa in znamenja skorajSnjega pretreniranja.
Pravzaprav se je pokazalo, da intenzifikacija tre-
ninga v obdobijih od 2-8 tednov s pogostimi zelo
intenzivnimi enotami treninga (3-4 na teden) za-
¢asno moc¢no ogrozi dosezke in izzove preobre-
menitev in morda celo pretreniranje. Zelo verjet-
no pri vzdrzljivostnih Sportnikih obstaja primerno
ravnotezje med visoko- in Sibkointenzivnim tre-
ningom, zato je razporejanje intenzivnosti iz dne-
va v dan zelo pomembno. Te ugotovitve nas vodi-
jo k dvema povezanima vprasanjema: kako zares
dobri Sportniki dejansko trenirajo in ali obstaja
optimalna distribucija intenzivnosti za dolgoroc¢-
ni razvoj rezultatov?

Lahko bi trdili, da tradicija, odpor proti spre-
membam in celo praznoverje negativno vplivajo
na metode treniranja vrhunskih vzdrzljivostnih
Sportnikov, vendar nam zgodovina Sporta govori,
da so Sportniki eksperimentatorji in inovatoriji.
Opazovanje nacinov treniranja najboljSih vzdrz-
liivostnih Sportnikov nam nudi bolj verodostojno
sliko “najboljSe prakse”, kot jo lahko razvijemo s
pomocjo kratkotrajnih laboratorijskih raziskav, v
katerih sodelujejo netrenirane ali zmerno treni-



rane poskusne osebe. V danasnjem vrhunskem
Sportu, kjer imajo obetavni Sportniki za treniran-
je ¢asa na pretek, vsi trenirajo veliko in so mo¢no
motivirani za optimizacijo procesa treniranja. Ide-
je o treniranju, ki zvenijo dobro, a se v praksi ne
obnesejo, hitro usahnejo. V takih razmerah me-
niva, da kakrsenkoli dosledni vzorec porazdelitve
intenzivnosti treninga, ki se pojavlja v razli¢nih
Sportih, najbrz izhaja iz uspe$nega samoorgani-
ziranja (evolucije) v smeri “populacijskega optimu-
ma”. Vrhunski trening je gotovo individualiziran
proces, a s populacijskim optimumom opisujeva
pristop k organizaciji treninga, ki ima za posledi-
co to, da vecina Sportnikov ostaja zdrava, dobro
napreduje in uspesno nastopa v svojih najpo-
membnejsih disciplinah.

(Prihodnjic: Obmocja intenzivnosti treningain
Nacrti treniranja in celi¢no signaliziranje)

REHABILITACIJA
Mojstrski seminar - kolki

Cris Mallac govori o problematicnem kolcnem
sklepu

Skrivnostni in trmasti kol¢ni sklep. Skrivnosten
je zaradi globokega anatomskega polozaja z
okolisko gmoto debelega misi¢nega tkiva in z
zivénimi vlakni in kitami, ki potekajo vsepovsod po
njegovi zunanji zgradbi. Odlo¢anje glede na pa-
tologije, ki jih v€asih kaze, zna biti prava diag-
nosti¢na dilema. Preobilje znotraj- in zunajsklep-
nih patologij ta sklep spreminja v trd oreh.

Podobno kot pri vecini drugih poskodb in stanj
spodnijih udov velja, da je kolk trdovraten sklep.
Da bi spremenili motec¢a misi¢na neravnovesja
(zakréenost in/ali slabo delovanje), moramo biti
potrpezljivi in vztrajni. Ker smo vecino ¢asa na
nogah ali pa sedimo s pokrcenimi kolki, traja pre-
cej dlje kot pri podobnih tezavah z zgornjimi udi,
da izni¢imo globoko zakoreninjena misi¢na ne-
ravnovesja.

Mojstrski seminar o kolkih bi lahko obsegal ce-
lotno knjigo. Razumeti moramo zapleteno anato-
mijo in biomehaniko kolcnega sklepa, preresetati
je treba obilje diferencialnih diagnoz za razjas-
nitev bolecin v kolku in pojasniti stevilne tehnike
aktiviranja drobnih in velikih misi¢nih skupin, ki
stabilizirajo kolk.

Vtem ¢lanku se bomo osredotodili na bistveno
anatomijo in biomehaniko in omejili razpravo
samo na rehabilitacijo nestabilnega kolka in kol-
ka, ki je bil operiran.

Anatomija

Koléni sklep je kroglasti sklep, ki sestoji iz
glave stegnenice in sklepne jamice kol¢nice (iz
treh spojenih kosti (sednice, ¢revnice in sram-
nice). V nasprotju z ramo je kolk sam po sebi zelo
stabilen, in sicer zaradi globoke sklepne jamice,
kroznega hrustanénega roba le-te in debelih vezi,
ki obkrozajo sklep in mu nudijo oporo.

Razlog za to sklepu lastno Gvrstost oz. stabil-
nost (v primerjavi z ramo) so velike sile reakcije
podlage pri hoji in teku. Zato krogla (glava steg-

nenice) ni popolna. V zgornjem delu, kjer je obre-
menitev sklepne jamice zaradi teznosti najvecja,
je glava stegnenice nekoliko splo$¢ena. Poleg
tega pri normalnem stanju prednji del glave steg-
nenice ne “sedi” v sklepni jamici. Sedi zunaj in
tako jo bolj podpira hrustancni rob, ki poglablja
jamico. Ko gre za displazijo kolka (na spredniji
strani sklepne jamice ni dovolj kritja), morajo
oporne vezi prenasati vedji pritisk, posledica pa
je nestabilen kolk.

Arhitektura kolka se razlikuje od ¢loveka do
Cloveka. Mere, kot so Tonnisov kot, McKibbinov
indeks in Wibergov kot centralnega roba so dokaj
zapleteni geometri¢ni prikazi kotov med glavo
stegnenice in vrhom sklepne jamice kol¢nice (v
glavnem jih uporabljajo kirurgi za opisovanje na-
pake v zgradbi kolka). Ti koti opisujejo orientaci-
jo glave stegnenice glede na sklepno jamico
kol¢nice in skrajne variacije teh kotov lahko pri-
vedejo do strukturne nestabilnosti kolka.

Kolk je obdan z debelimi vezmi; ¢revni¢no-
stegneni¢no (Y-vez), sramni¢no-stegnenicno in
sedni¢no-stegnenic¢no. Y-vez je najmocnejsa in
najpomembnejsa, ker podpira prednji del kolka,
ko se ta izteguje. Pri tem se zategne in v bistvu
prisili stegnenicno glavo v sklepno jamico. Kolk
ima Sibko prednje pokritje, ker je prednji del
sklepne jamice kolCnice plitvejsi, zato je ta meha-
nizem bistven, da zagotavlja sklepu lastno stabil-
nost pri iztegovanju.

Greben kolka obkroza sklepno jamico kol¢ni-
ce in skrbi za dodatno oporo. Greben je zilava
hrustancna obroba, ki se ¢vrsto drzi roba sklep-
ne jamice. Vendar ga je mogoc¢e poskodovati/
strgati zaradi Cezmernega pritiska na kolk ali pa
zaradi manjsih ponavljajocih se sil, ki razgrajuje-
jo hrustan¢no strukturo. Kolki s poSkodovanim
hrustan¢nim robom sklepne jamice so sami po
sebi nestabilni.

Kon¢no kita miSice iliopsoas spredaj precka
kol¢ni sklep in lahko poskrbi za aktivno stabilnost
prednjega dela kolka. Navadno imajo ljudje z ne-
stabilnimi kolki tezave s kito iliopsoasne misice,
kar nakazuje, da lahko iliopsoasna kita spredaj
podpira kolk, podobno kot subskapularna misica
spredaj podpira ramo.

Mehanika kolka

Podobno kot rama tudi kol¢ni sklep omogoca
gibljivost v ve¢ smereh (kréenje, iztegovanje,
primikanje/odmikanje, krozenje navznoter/na-
vzven in kombiniran krozni gib spodnjega uda pri
hoji hemiplegi¢nega bolnika).Vecina vsakod-
nevnih dejavnosti zahteva kombinacije teh gibov.
Raziskave kazejo, da normalna hoja zahteva 15
stopinj iztegovanja, 35 stopinj kréenja, 7 stopin;
odmikanja, 5 stopinj primikanja, 4 stopinje kro-
zenja navznoter in 9 stopinj krozenja navzven.

Vzpenjanje po stopnicah kolk obremenjuje s
trikratno telesno tezo, tek s priblizno 5-kratno
telesno tezo, s Se precej vecjo pa hiter tek -
Sprint. Ocenjujejo, da zdrav kol¢ni sklep prenese
do 15-kratno telesno tezo.

Lahko torej sklepamo, da zaradi teh velikih sil,
ki delujejo na kolcni sklep, kakrsnakoli nestabil-
nost zaradi vecje ali manjSe poskodbe ustvari
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nezelene strizne sile, ki vodijo k propadanju kol-
ka, tj. osteoartritisu (OA). OA je veliko pogostej-
Si v sklepih, ki prenasajo velike teze in taka sta
prav kolk in koleno.

Spekter poskodb

Kolk je prizoris¢e Stevilnih patologij. Nasteli
bomo nekaj obi¢ajnejSih primerov, ki povzroca-
jo bolecine v kolku. Toda natan¢no ugotavljanje,
katere strukture so okvarjene, zna biti za zdravni-
ka Sportne medicine trd oreh. Vzrok je razdalja
med glavo stegnenice in zunanjo povrsino kolka
in vseh vmesnih struktur mehkih tkiv, kar otezuje
diagnosti¢no jasnost.

Dolocanje natancne narave patologije kolka
zahteva skrbno kliniéno oceno (vprasanja in kli-
ni¢ni testi), zapletene radioloske tehnike in po-
gosto tudi preiskovalno artroskopijo, s pomocjo
katerih lahko odkrijemo pravo naravo globoko za-
koreninjene bolecine v predelu kolka.

1. Travmatska in netravmatska nestabilnost kol-
ka.

2. Sindrom bolecine velikega trohantra (burzitis).
3. Patologija narastiSCa zadnjiCne misSice.

4. Sinovitis kolka (vnetje sinovijske membrane
kolka).

5. Poskodba grebena kolka.

6. Osteoartritis kolka.

7. Femoacetabularni vdor (FAI).

8. Sindromi tleskajocih kolkov.

9. Patologije zunanjega kolka, kot so disfunkcija
kriznic¢nocrevni¢nega sklepa, spoj med obema
sramnicama, Sportne hernije, sevanje bolecine iz
ledvene hrbtenice, ukles¢ena izhodisS¢a Zivcev.
10. Vzroki, ki niso misi¢no-skeletnega izvora:
urogenitalni, ciste jaj¢nikov, okuzbe, tumoriji in
periferna Zilna bolezen.

Patologije
1. Travmatska nestabilnost kolka

V nasprotju z ramo je vecina travmatskih izpa-
hov kolka zadajsnjih, ne sprednjih. To je lahko
ocitno pri hudih primerih, kot je izpah kolka, npr.
pri avtomobilskih nesrecah, kjer udarec arma-
turne plosce v pokréeno koleno povzroci zadajs-
nji izpah kolka. Vendar pa lahko podobno, kot
velja za ramo, manjSe nestabilnosti kolka po-
vzrocijo navidez manjSe poskodbe oz. sile. Npr.
padec na koleno s pokréenim kolkom lahko steg-
nenicno glavo potisne nazaj. Travmatska nesta-
bilnost je pogosto povezana s spremljajoCimi po-
Skodbami grebena, hrustanca in sklepne ovoj-
nice.

Travmatski izpahi so pogostejsi v Sportih, kjer
prihaja do trkov z veliko hitrostjo: nogometu,
smucanju in gimnastiki. Pacient tozi zaradi hudih
bolecin in funkcionalne prizadetosti. Navadno je
kolk nepremi¢no pokréen, primaknjen in v polo-
zaju rotacije navznoter. Slikanje je nujno, da se
izkljuci zlome sklepne ponvice in/ali glave steg-
nenice, potrebne so tudi popolne preiskave stan-
ja zivevja in zilja, kajti pri zadajsnje izpahnjenem
kolku je lahko prizadet tudi kol¢ni zivec.

Izpahnjeni kolk je treba ¢im prej namestiti v
naravni polozaj, saj raziskave kazejo, da je ne-
oziliena nekroza stegneni¢ne glave tesno pove-

zana s trajanjem izpahnjenega stanja. Kolk navad-
no naravnajo pod anestezijo in poseg ne zahteva
operacije, razen ¢e niso morebitni zlomi nesta-
bilni. Toda ker tovrstni izpahi pogosto prizadeva-
jo poskodbe mehkih tkiv grebena, hrustanca in
ovojnice, pozneje lahko postane nujna tudi pre-
iskava z artroskopijo, ki pokaze, kako naj bi ravna-
li s temi poSkodbami.

Drobna travmatska nestabilnost se morda ne
kaze kot vecja disfunkcija, ampak le kot bole¢
kolk. Tudi v takem primeru je potreben rentgen-
ski posnetek, da specialist lahko pogleda steg-
neni¢no glavo in njen polozaj glede na sklepno
jamico.

2. Netravmatska nestabilnost kolka

Do take nestabilnosti lahko pride zaradi cez-
merne rabe in/ali ponavljajo¢ih se gibov, kot sta
rotacija kolka navzven in iztegovanje kolka kot pri
borilnih vesc¢inah, baletu, gimnastiki in umetnost-
nem drsanju. Navadno bole¢ino povzroc¢a proble-
mati¢no krozno gibanje. To lahko obremeni ¢rev-
ni¢no-stegnenicno vez in/ali greben (na spred-
njem delu kolka). Te ponavljajoce se drobne po-
Skodbe struktur, ki ¢évrstijo sklep, lahko privede-
jo do rahle nestabilnosti kolka.

Zaradi nestabilnosti miSice stabilizatorii, kot sta
iliopsoas in v nekoliko manjsi meri misice primi-
kalke, delujejo tako, da skrbijo za stabilnost kol-
ka, posledi¢na ¢ezmerna napetost teh misi¢nih
skupin pa vodi k otrdelim kolkom, bolecini v pred-
njem delu kolka, zmanjsani gibljivosti pri kréenju
kolka ter bole¢inam v krizu zaradi delovanja mi-
Sice psoas na ledveno hrbtenico in primikalke na
medenico. Zanimiva je klinicna povezava med
poskodbami v dimljah in patologijami kolénega
sklepa. Pogosto Sportniki z boleCinami v dimljah
kazejo klinicne lastnosti in rezultate radioloskih
preiskav, ki se ujemajo s patologijo kit misic primi-
kalk, vnetjem sramnice in patologijo kolCnega
grebena.

Resevanje nestabilnosti kolka in z njo poveza-
no poskodbo ovojnice ter kol¢nega grebena na-
vadno zacnemo s fizikalno terapijo, s katero izbo-
liSujemo mehanizme, ki kolk stabilizirajo. Ce ta ni
uspesna, lahko poskusimo z injekcijo v sklep, in
¢e ni uspesna niti ta, je na vrsti artroskopska pre-
iskava.

3. Raztrganine kolénega grebena s femo-
racetabularnim vdorom ali brez

Hrustancni greben obdaja kol¢ni sklep in po-
glablja sklepno jamico. Greben se lahko natrga
pri travmatskih izpahih kolka, Se pogosteje pa
netravmatsko zaradi obrabe pri ponavljajo¢ih se
zvijajoCih gibih pri plesu, nogometu in borilnih
vesc¢inah. Poleg tega strukturne napake, kot je
femoracetabularni vdor (FAI, zadevanje, pris¢ip-
njenje) lahko privedejo do raztrganin kol¢nega
grebena.

FAl je stanje, pri katerem kostni strukturi sklep-
ne jamice ali vratu stegnenice kazeta na polozaj,
v katerem vrat stegnenice pri kréenju kolka zade-
va ob rob sklepne jamice.

Sta dve vrsti tega polozaja. Pri prvem gre za
zadevanje, to je polozaj, pri katerem na robu
sklepne jamice zraste dodatna kostna obroba, ki
se zadeva v vrat stegnenice. Druga vrsta je “od-



mi¢no” zadevanje; do tega pride, ko na vratu
stegnenice zraste kostni greben in pri kréenju
spet zadeva ob sklepno jamico.

Tovrstna zadevanja so pogosto povezana s
trganjem grebena, kajti kostni poganjek pri po-
navljajocem se pregibanju kolka melje oz. drobi
greben.

Edini mozni nacin za odpravo teh nepravilnosti
je operacija, s katero popravijo kostne defor-
macije.

4. Patologija srednje zadnjicne misice

Poskodbe narastiS¢ zadnjicnih misic na ¢rev-
ni¢ni greben v obliki tendinoze in/ali natrgana
narasti§¢a zadnji¢nih misic so obiCajen izvor bo-
le¢in ¢revniénega grebena. Obi¢ajno se pojavi-
jo skupaj s trohanteri¢nim burzitisom, osteoartriti-
som kolka in drugimi znotraj- in zunajsklepnimi pa-
tologijami. Podobno je patologiji rotatorne man-
Sete pri osebah s subakromialnim burzitisom in/
ali nestabilnostjo rame.

Vzrok tendinoze narastis¢ zadnji¢nih misic naj
bi bilo neposredno pritiskanje spodnjega dela
kite ob ¢revnicni greben. To povzrocata mehanic-
ni okvari kolka in medenice, kot sta Trendelen-
burgovo znamenje ali kolk, ki se v trenutku faze
opore (ko je noga na tleh) pri hoji primika/krozZi
navznoter.

Bolecina se navadno pojavlja okrog ¢revni¢ne-
ga grebena in nastopi skoraj neopazno ter se slab-
$a z vzpenjanjem po stopnicah ali pri dolgotrajni
hoji. Preiskava z magnetno resonanco in/ ali ul-
trazvokom lahko pokaze neposredno tendinozo in
/ ali natrganine narastiS¢ zadnji¢nih misic.

Teh tezav se lotevamo z veckratnimi masazami
in obdelavo prozilnih to¢k (bolecih misi¢nih voz-
licev, zatrdlin) na zadnji¢nih miSicah in z nepo-
sredno krepitvijo srednje zadnjicne misice. Po-
gosto je treba vneto kito pomiriti s kortikostero-
idi, degenerirano kito pa s skleroterapijo.

5. Sindromi tleskajocega kolka

Obcutek tleskanja v kolénem sklepu in okrog
njega lahko povzrocajo tezave zunaj kolka, kot so
iliotibialni traktus, ki tleska preko velikega tro-
hantra, kita miSice iliopsoas, ki tleska preko ¢rev-
nicnosramnicnega grebena ali znotrajsklepna
patologija, kot so natrganine kolcnega grebena
in prosta telesa.

Pri zunanje tleskajo¢em kolku se odebeli za-
dajsnji del iliotibialnega traktusa in se med krc¢en-
jem kolka dotika velikega trohantra. To drazi bur-
z0, ki se odebeli. Pri notranje tleskajo¢em kolku
se to dogaja, ko se kolk steguje iz pokréenega
polozaja, npr. pri hoji po stopnicah navzgor in pri
vstajanju s stola.

Klinicna diagnoza

Ta ¢lanek ne more zajeti vseh znamenj in simp-
tomov, ki jih dozivljajo ljudje z bole¢inami v kolkih.
Kolk je gotovo eno od najzahtevnejsih mest v nasem
telesu za dolocanje natan¢ne diagnoze brez ob-
Sirnega radioloSkega diagnosti¢nega pregleda.

Ceprav poskodbe kolkov niso niti priblizno
tako razsirjene kot poskodbe hrbtenice, 25%
prebivalstva do 85. leta starosti Se vedno poro¢a
o simptomati¢nih bolecinah v kolkih. Zato je pra-
vilna diagnoza motec¢e patologije nujna, ce zeli-

mo tej Cetrtini ljudi predpisati potrebne nacrte
zdravljenja.

Pri stanjih v zvezi s kolki je o¢itno, da je veliko
s starostjo povezanih tezav povezanih z dege-
neracijo in ne posSkodbo. Prepoznavanje dejavni-
kov tveganja, kot so femoracetabularno zadeva-
nje, natrganine grebena in razvojna displazija v
mladosti, pozneje pomaga zdravniku, da doloci
pravilen potek ukrepanja, s ¢imer zaviramo de-
generacijo kolkov, pa naj bo to stabilizacija, re-
habilitacija ali operacija.

Patomehanika kolka

Patomehanika se nanasa na nenormalno me-
haniko sklepa, ki lahko vodi k postopnemu pro-
padaniju in slede¢emu razpadu. Spodaj so primeri
dokaj dobro preuc¢ene patomehanike v zvezi s
kol¢nim sklepom.

Frontalna ravnina

Primarna okvara v frontalni ravnini kolka je
pozitivni Trendelenburgov korak in/ali drza pri
opori na eni nogi (glej sliko 1). Kaze se kot
spuscen kolk/medenica pri opori na eni nogi.
Razlog: Sibke misice odmikalke, predvsem glu-
teus medius.

Sosledje patologij, ki izvirajo iz pozitivnega
Trendelenburga so prestevilne, da bi jih vse ome-

Slika 1: Trendelenburgova hoja
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njali, kajti ta posebna patomehanika je lahko za
sklep in misice, ki mu dajejo oporo, dokaj de-
struktivna. A treba je naglasiti, da ta mehani¢na
okvara vodi k neposrednemu pritiskanju glave
stegnenice ob rob sklepne jamice kol¢nice, kar
povzroc¢a patologije grebena in degenerativne
spremembe v kolku.

Sagitalna ravnina

Vprasanja misi¢nega nadzora v sagitalni ravnini
(od spredaj proti zadaj) so predvsem v zvezi z
zakréenostjo misic v predelu kolka, in sicer gre
za zakréene upogibalke kolka in Sibkost velike
zadnjicne misice pri iztegovanju. Pogosto vidimo,
kako ljudje hodijo s pokréenimi kolki in jih tezko
povsem iztegnejo. Zato morajo medenico bolj
nagibati naprej in iztegovati ledveno hrbtenico, da
tako dozdevno iztegujejo kolke.

Precéna ravnina

Glavna pomanjkljivost, ki jo vidimo tukaj, je
obracanje kolena navznoter pri hoji. To pomeni, da
stegnenica pri hoji krozi navznoter in se primika.

Ce imamo slabo delujoc¢e misice, ki kolk ob-
racajo navzven, pri hoji preve¢ obracamo steg-
nenico navznoter. Opazimo koleno, ki se spusca
navznoter medialno k stopalu. Primarna skupina
misic, ki tu ne delujejo dobro, so globoke obra-
Galke kolka - zadajSnja vlakna srednje zadnji¢ne
misice, kvadratasta stegenska misica in spodnja
ter zgornja misica kol¢nega sklepa in zunanja ter
notranja obturatorna misica.

Rehabilitacija

Primarna vloga kolka je prenasanje sile reak-
cije podlage od tal preko glave stegnenice in nato
v medenico in ledveno hrbtenico. Prenasati mora
velike sile pri hoji, teku in skakanju ter doskako-
vanju. Poleg moCnega kostnega in vezivnega
sistema ga mora podpirati tudi pravilno delujo¢a
misicna enota.

Sklepna jamica nato prenasa silo navzgor
skozi medeniéni obro¢ v kriznico. Da ne bi na kolk
delovale neustrezne sile, mora biti stabilen tudi
krizni¢nocrevnicni sklep. Stabilnost medenice je
zato bistveno pomembna za doseganje stabilnos-
ti kolka. Brez stabilne medenice ne moremo raz-
resiti vecine tezav s kolki, kajti sile, ki delujejo
preko nestabilnega medeni¢nega obroca, preti-
rano (Se zlasti strizno) obremenjujejo kolk.

Rehabilitacija obolenj oz. poskodb kolka ob-
sega veliko ve¢ kot samo pridobivanje boljSega
neposrednega misicnega nadzora nad kolkom (tu
je pomembna srednja zadnjicna misica). Razis-
kave pa tudi klinicno sklepanje kazejo, da je pri
pacientih, ki jih boli kolk, prizadeta aktivacija sred-
nje in velike zadnjicne misSice; aktivacija misic
upogibalk kolena pa je pretirana. Oc&itno upogi-
balke kolen delujejo kot alternativna stabilizacij-
ska strategija. Zato je smiselno, da zadnji¢ne mi-
Sice okrepimo izolirano od premoc¢no dejavnih
upogibalk kolen. Spodaj je nekaj primerov vaj za
zadnji¢ne misice, ki se za razvijanje sile iztegovan-
ja kolka ne zanasajo na upogibalke kolen.

Za nadzor nad prenosom sile preko medenice
in kolka moramo vkljugiti tudi danes Ze dobro do-

meni miSi¢nih ovojnic delujejo preko kolkov in

kol¢ni sklep je pravzaprav njihovo sredisce. Ta
¢lanek je prekratek, da bi lahko opisoval anatom-
sko razporeditev teh jermenov.

Predpisovanje primernega rehabilitacijskega
programa je mo¢no odvisno od funkcionalnih
omejitev pacienta, od tega, ali gre za stanje po
operaciji in ali je poskodba akutni travmatski do-
godek ali staro degenerativno obolenje.

Obstajajo obsezne raziskave, ki poudarjajo
pomembnost aktivne vadbe in hujsanja pri lajSa-
nju simptomov osteoartritisa. Tem bolnikom se
stanje glede bolecin in funkcije morda izboljSuje
le zelo pocasi, toda zvestoba rehabilitaciji, ki jo
izvajajo sami doma, je pogosto vse, kar morajo
storiti za olajSanje simptomov.

Po operaciji so pacienti v zacetku omejeni gle-
de prenasanja teze (odvisno od vrste operacije in
kako moc¢no so poskodovane sklepne povrsine,
ki prenasajo tezo). Ceprav $tevilni bolniki, ki so
prestali artroskopsko operacijo v kolku, (skoraj-
da) ne cutijo bolecin, travmatski operativni poseg
v sklep povzroéi precejsnjo postoperativno ref-
leksno inhibicijo in hipertoniénost okrog kolka,
kar spreminja funkcionalne gibe.

Spodaj je vrsta vaj, pri katerih pacient prena-
Sa telesno tezo ali pa ne, in ki jih lahko predpise
terapevt za skoraj vse vrste obolenj kolkov, pa naj
bo to osteoartritis kolka, nestabilnost, stanje po
zamenjavi kolka ali artroskopski operaciji za po-
pravilo kolcnega grebena. V tej razpravi smo iz-
kljucili stevilne vrste manualne terapije in razteza-
nja ter mobilizacije za korekcijo normalnih fizio-
loskih in dopolnilnih gibov kolka.

Obstaja obilje vaj za krepitev kolka v raznih
ucbenikih, na spletnih forumih in preizkusene
vaje, ki jih terapevti uporabljajo Ze leta. Spodaj
predstavljamo nekaj vaj, ki zadovoljujejo tri temelj-
ne zahteve, ki pa jim vec¢ina krepilnih vaj za kolke
ne zadosti:

1. Hkratna uporaba srednje in velike zadnji¢ne
miSice v isti vaji.

2. Izogibanje vkljucevanju upogibalk kolen s tem,
da so kolena pokréena do kota 90 stopinj ali Se
bolj.

3. izogibanje zunanjemu razponu kréenja kolka
(nad 45 stopinjami). Za to sta dva razloga: prvi je,
da bi se spredaj izognili zadevanju stegnenice v
sklepno jamico (pomembno po operaciji zaradi
femoracetabularnega zadevanja in po operaciji
grebena kolka), drugi pa, da vse prevec vaj za
kolke delamo v polozaju, ko so kolki pokréeni. V
resnici bi jih morali izvajati v nevtralnem polozaju
ali polozaju, ko je kolk iztegnjen.

Primeri krepitve zadnji¢nih miSic
a. Most ob steni




To je odli¢na uvodna vaja za krepitev zadnjic-
nih misic, ki jo lahko delamo po operaciji ali upo-
rabimo za obdutljivi kolk, kajti skozi kolk se ne
prenasa skoraj ni¢ neposredne teze.

i) Lezite na bok, od stene bodite oddaljeni za
dolzino goleni.

ii) Peto noge polozite na steno, stegno pa bi
moralo biti vodoravno.

iii) Tezo prenesite na zgornje koleno (to ustvarja
silo primikanja, ki se ji mora srednja zadnjicna
misica upreti).

iv) S peto potiskajte v steno (ne s prsti). Pri tem
se kolk iztegne in silo razvija velika zadnji¢na mi-
Sica. Ker so kolena pokréena, upogibalke kolen
ne prispevajo skoraj nic sile.

v) To je izometri¢na vaja. Potiskajte po 30s.
Delajte toliko ¢asa, da v zadnji¢nih misicah zacu-
tite utrujenost.

b. Potiskanje s kolkom

i) V polozaju mostu na hrbtu si ramena podprite
s klopjo.

ii) Okrog zgornje goleni ovijte elasti¢ni trak, ki
mora koleno vlec¢i navznoter (v primikanje kolka).
To bo zaposlilo srednjo zadnji¢no misico.

iii) V nasprotni roki drzite trak (ta bo aktiviral Siro-
ko hrbtno misico in s tem zadaj$nji poSevni “jer-
men”).

iv) Skozi peto (ne prste!) potiskajte navzgor, dok-
ler ne pridete v vodoraven polozaj. V tem polozaju
ostanite 5s in se spustite ter ponovite. Iztegovan-
je kolka s pokréenim kolenom obremeni veliko
zadnji¢no misico.

c. Nihanje kolka

i) Z eno nogo pokleknite na klop, z nasprotno
roko pa se opirajte na ro¢aj metle. Ro¢aj vam
sluzi za ravnotezje in zato, da z roko potiskate
navzdol (to aktivira Siroko hrbtno misico na tej
strani).

ii) Medtem ko na enem kolenu ohranjate ravno-
teZje, z nasprotno nogo zamahnite naprej (kot pri

teku) v polozaj pokréenega kolka. Ob tem se iz-
tegne kolk na nasprotni strani.

iii) Opora na enem samem udu zagotavlja, da bo
velika zadnji¢na misica ohranjala medenico v nev-
tralnem poloZzaju, zagon z drugo pa aktivira misice
iztegovalke kolka (veliko zadnji¢no in ne upo-
gibalk kolena, ker je slednje pa¢ pokréeno).

iv) Izvajajte serije z 10 ponovitvami.

d. Pocepi klece

i) Te pocepe izvajamo tako kot obi¢ajne, le da pri
njih golen ne sodeluje. Polozaj, v katerem so
kolena pokrcena, zagotavlja, da delajo samo zad-
njicne misice in ne tudi upogibalke kolen.

ii) Za aktiviranje srednje zadnji¢ne miSice okrog
zgornjega dela stegna na strani delujocega kol-
ka ovijte elasti¢ni trak. Smer vle¢enja bi morala
biti 45 stopinj “iz zadnjega Zepa”. To bo hotelo
kolk vleci v pokréen polozaj (primikanje/krozenje
v smeri navznoter). Da se to ne bi zgodilo, se
mora aktivirati srednja zadnji¢na misica.

iii) Vajo delamo v serijah, npr. 3x10 ponovitev.

e. Poéepi na Smithovi napravi

Smithova naprava je fiksno vodilo za rocko z

utezmi, ki zagotavlja, da ro¢ka potuje samo stro-
go vertikalno.
i) Postavite se v Smithovo napravo, sprednja
noga naj bo v kolku pokréena za 20-30 stopin;.
ii) Zadnja noga mora biti postavljena tako, da s
peto potiskate v obtezeno klop (klop ne sme biti
premicna; slika A).

Vrhsmski
degezek

NAPREDEK

Evropejci govorijo
o napredku, zato ker
so z domiselno
uporabo nekaterih
znanstvenih
pridobitev vzpostavili
druzbo, ki udobje
zmotno zamenjuje
s civilizacijo.
Benjamin Disraeli
(1804- 1881),
Tancred (1847)
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Lahko bi prihranila
kovanec za Sest
penijev. Prihranila sva
jih pet. (Premor) Toda
za kakSno ceno?

Samuel Beckett (1906-1989),
All That Fall (1957)
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iii) Okrog goleni zadnje noge ovijete gumijasti
trak. Ta hoCe nogo povleci v primikanje/priteza-
nje.

iv) Spustite se v delni poCep z razmaknjenima
nogama (ena spredaj, druga zadaj), pri tem pa
poudarjeno potiskajte s peto v klop. Ohranjajte
enotno linijo kolka/kolena/stopala obeh nog (sli-
ka B)

v) S to vajo pravzaprav obremenjujemo zadnji¢ne
misice ene in druge noge, ki sta v opori.

vi) Ne spustite se pregloboko v premocéno po-
kréen kolk.

vii) Izvajajte serije 3x10 ponovitev.

¢ Rdeca: Maksimalna mo¢ (MxM) - v teh mezo-
ciklih $portnik razvija ¢im boljSo odzivnost cen-
tralnega zivénega sistema (CZS) in zivéno-
misicno novacenje, ki ju potrebuje za krepitev
hitrih misi¢nih vlaken oz. izboljSanje eksplozivne
modi.

* Rumena: Pretvorba - ti mezociklusi spravljajo
v tek stanje, ki se je razvilo v fazah MXM, in ga us-
merjajo z bolj specifiénimi sredstvi za neposred-
no izboljSanje dosezka. Vtem mezociklu postane-
jo pomembne vaje, kot je tek z odporom (vlecenje
bremena, npr. obtezenih sani ali avtomobilske
pnevmatike, tek v vpregi itd.)

e Zelena: Tekmovalna doba - ti mezocikli ohran-

Chris Mallac jajo stanje, ustvarjeno v predhodnih mezociklih in
SIB117 Sportnika “vzdrzujejo” v nenehnem stanju tekmo-

valne pripravljenosti. Posebno pozornost mora-
HITROST mo posvedati CZS, in sicer ga ne smemo preob-

Treniranje hitrosti
in periodizacija (2. del

V 1. delu tega Clanka v oktobrski stevilki smo go-
vorili o prednostih in odlikah izbranih metod raz-
vijanja hitrosti, Se zlasti metode MxM, s katero
¢im bolj zvecamo potencial hitrih motoricnih enot,
ki je bistveno pomemben za optimizacijo hitrosti,
eksplozivne in maksimalne moci. V 2. delu si
John Shepherd ogleda, kako je moc¢ specificne
nacine razvijanja hitrosti uporabiti v periodi-
ziranem programu treniranja, s katerim bomo kar
najbolj zvisali hitrost teka.

Periodiziran nacrt treniranja hitrosti

Nacrt treniranja, ki ga predstavljam, je zgled,
kako lahko v leto dni trajajo¢em makrociklusu tre-
niranja periodiziramo hitrost in maksimalno ter
eksplozivno mo¢, da bo Sportnikov izkupi¢ek ab-
solutne hitrosti ¢im vedji.

Vodnik po mezociklusih

e OranZna: Pripravljalna doba - ti mezocikli
(obicajno po en mesec trajajoca obdobja treni-
ranja) razvijajo specifi¢no in splosno priprav-
lienost, ki sta nujni, da je Sportnik v mezociklusih,
ki sledijo, kos bolj intenzivnemu in specificnemu
treningu.

remeniti (to smo omenjali ze v 1. delu tega ¢lan-
ka v prejsnji stevilki VD).

* Modra: Prehodno obdobje - glavni namen te
dobe je pocivanje in okrevanje po koncu obdob-
ja treniranja in tekmovanj. Zasnovano mora biti
tako, da Sportnika mentalno in telesno obnovi za
naslednji makrociklus treniranja.

Svetlozelena: “Treniranje za treniranje” - to po-
teka skozi celoten makrociklus. Je nelodljivi del
Sportnikove priprave, in ¢eprav ga poudarjamo v
pripravljalni fazi, je ves ¢as bistveno pomemben
zato, ker pomaga odganjati poskodbe 0z. nag-
njenost k njim.

Dober primer vaje je ekscentricno spuséanje
pet (na eni ali obeh nogah, z bremenom na plecih
ali brez); pri tej vaji na prstih oz. prednjem delu
stopala stojimo na robu stopnice in peto ali peti
spusc¢amo ¢im nizje. S to vajo zmanjSujemo ver-
jetnost vnetja ahilove kite. Trener mora v obvezno
uporabljati najbolj ustrezne in “varovalne” vaje za
specificno stanje/poskodbo/sport/disciplino
svojega varovanca.

Opazili boste, da se mezocikli (in znotraj njih
mikrocikli - krajsa, od enega tedna do 10 dni tra-
jajo¢a obdobja treniranja) prekrivajo. To izboljSuje
prehajanje in optimizira prenos Sportnikovega
stanja pripravljenosti - to pomeni, da vrsta tre-
ninga, ki ga izvajamo v vsakem od mezociklusov
navadno ni tuja prejSnjemu. Tako na primer lah-
ko pocep na eni nogi izvajamo v vseh mezociklih

Periodizacija hitrosti in eksplozivne ter maksimalne moci

Primerno za Sprinterja, skakalca in metalca, ki se drzijo dvojne periodizacije (dva vrha forme v let-
nem makrociklusu) in imajo za seboj vsaj 5-6 let resnega treniranja ter so najverjetneje stari nekaj
nad 20 let in nastopajo na nacionalni ravni. (Opomba: ekscentricen - glej spodaj za pojasnilo, kako
ekscentricne misiéne dejavnosti kombinirati s koncentri¢nimi, da dosezemo maksimalno eksplozivno mog.)

Meseci okt nov dec jan feb H mar H apr maj jun jul
Faza *Pr, Pr.2 Pr. 3
*MxM1 | MxM2 | MxM3 MxM4
Eksc.*
Pretv.1 | Pret.2 Pretv.3 | Pretv.4
Tekm. | Tekm. Tekm. | Tekm. | Tekm.
Spec.1 | Spec.2 Spec.3 | Spec.4 | Spec.5
Prehod
*TzT | TZT TzT TzT TZzT TzT TzT TzT TzT TzT TzT TzT

* MxM = maksimalna mo¢
* Pr. = priprava na treniranje
* TZT = “treniranje za treniranje”



razen v prehodnem obdobju, ker je npr. za Sprint
bistveno pomembna. Spreminjamo pa seveda
obtezitev, koli¢ino in intenzivnost, ki odsevajo
potrebe posami¢nih mezociklusov - s tem opti-
miziramo periodizacijo hitrosti in eksplozivne ter
maksimalne mogi.

MxM in vioga
ekscentricnega treninga

Okuvir tega ¢lanka mi ne dovoljuje, da bi
podrobno opisal vse nac¢ine razvijanja MxM;
vsekakor pa moram opozoriti na viogo eks-
centricnega misi¢nega treninga, ker gre
pravzaprav za malce “skriti” vidik Sportno-
specificnega treninga maksimalne moci. Ko
se obremenjena misica razteza, nastajajo
vecje misSi¢ne napetosti. V tem ¢lanku tako
misi¢no kréenje predstavljajo pliometricne
vaje. Vecja ekscentricna sposobnost misice
(sposobnost, da se upira raztezanju) je pod-
laga eksplozivne moci za koncentri¢no delo-
vanje v okviru pliometricne izvedbe. Ista na-
Cela veljajo za generiranje koncentricne moci
pri dviganju utezi. Charles Poliquin je kondi-
cijsko pripravljal stevilne Sportnike, ki so os-
vajali olimpijske medalje v raznih Sportih, med
njimi tudi olimpijskega prvaka v skoku v dalji-
no Dwighta Phillipsa (Atene, 2004), katere-
ga osebni rekord je 874cm.

Phillipsovi treningi ekscentricne misi¢ne
moci so npr. obsegali tudi 10-sekund traja-
joCe spuscanje v pocep z utezmi na plecih
(po 10 ponovitev). S tem naj bi izboljsal tako
imenovani Sportnikov “deficit v moci” (razmer-
je med silo, ki jo lahko Sportnik razvije eks-
centri¢no in tisto, s katero bremena dviguje
koncentri¢no). Specificni cilj je bil, da skakal-
ca usposobi, da ekscentri¢no “dvigne” 140%
bremena, ki ga v enem poskusu zmore dvig-
niti koncentricno. Razmerje ekscentri¢ne-
koncentricne moci se sklene, ko Sportnik
doseze vrhunsko formo, kar pomeni, da je v
Gasu, ko mora dosegati vrhunske dosezke,
ekscentricno Sibak in koncentricno mocan.
“Za dober ekscentri¢ni potencial mora biti
znotrajmisSicno trenje veliko. Trenje dosezete
s povecanjem misic¢nih viaken, a ne na nacin
kot bodibilderji - gre za ‘funkcionalno’ veli-
kost” pojasnjuje Poliquin. Treniranje se zac-
ne v vec¢ serijah, s katerimi razvijamo hitra
misi¢na vlakna (pomembno v pripravljalnih
fazah). Nato sledi ekscentricna faza. V tem
ciklusu je Sportnikov cilj ekscentri¢na spo-
sobnost 140% maksimuma 1 ponovitve kon-
centricnega dviga. Sledi faza, v kateri uve-
demo trening maksimalne eksplozivne mogi.
Vtem ¢asu Sportnik dela zelo dinami¢ne vaje
(majhno stevilo ponovitev) s tezkimi bremeni
na koncentricni nacin (MxM). V tej fazi Sport-
nikova ekscentricna mo¢ naraste le neznat-
no, medtem ko mocno naraste koncentri¢na.
Tako pridemo do vecjega potenciala eks-
plozivne modi in hitrosti.

Pregled vrst treninga, ki ustrezajo
vsakemu mezociklusu

Pripravijalni mezociklusi

Ti mezocikli sluzijo posebej temu, da Sportni-
ka pripravijo na treniranje (v tem smislu so po-
membni tudi mezociklusi “treniranja za treniran-
je”, ¢eprav imajo bolj varovalno vlogo pred po-
Skodbami). Za relativno zrelega atleta faza v
nasem primeru traja 2 meseca; za Se bolj zrele-
ga/izkusenega znajo biti 4 tedni takega treninga
vse, kar potrebuje, za Se neizkusenega s krajsim
stazem pa malce dlje kot 2 meseca. Za nasSega
Sprinterja bi bila glavna “hrana” teh mezociklusov
krozni trening, krozni trening z utezmi ali na tre-
nazerjih, za disciplino specificne vaje, utezi (s
poudarkom na tehni¢ni popolnosti, a ob zaklju¢-
ku teh faz z bremeni, ki narastejo do 80% maksi-
muma).

Z vidika bremena narasca koli¢ina, medtem ko
intenzivnosti Se ne poudarjamo. Tako npr. enota
treninga z vajami Sprinta (ki so same po sebi
odli¢no sredstvo specificne priprave) skozi veé
zaporednih mikrociklov obsega od 5x5 vaj do
20x10 vaj v 30 minutah s hojo kot poc¢itkom nazaj
na Start in 2 minutama pocitka med serijami va;.

Tudi pri vajah z odporom poudarjamo koli¢ino
- toda vaje, ki jih izberemo, morajo Se vedno biti
povezane s Sportnikovo disciplino oz. Sportom.
Hitrost gibanja lahko spreminjamo in tako dose-
gamo razli¢ne treninske ucinke.

Maksimalna moc¢ (MxM)

V teh fazah se Sportnik usposablja za proizva-
janje velike sile, in sicer tako, da optimalno novaci
(zaposluje) svoj zivénomisic¢ni sistem in zlasti naj-
proizvajajo najve¢ eksplozivne moci. Vse izoto-
ni¢no, koncentri¢no in ekscentri¢no, izomet-
ricno in pliometriéno delovanje misic bi moralo
sluziti enemu samemu namenu: da bi bil izid naj-
boljsi, tj. da bi imel Sportnik na razpolago zelo
specificno uporabno maksimalno mog.

MxM - prakti¢na raziskava na polju
vrhunskega nogometa

Ker se ta ¢lanek osredotoca na potrebo po
razvijanju maksimalne moci kot podlage maksi-
malne hitrosti, je nogometna raziskava, ki si jo
bomo ogledali, zanimiva podkrepitev te ideje.

Norveski raziskovalci so si ogledali zvezo med
maksimalno mocjo in dosezki v Sprintu in vertikal-
nem skoku sedemnajstih elitnih nogometasev.
Njihova povprecna starost je bila 25,8 let, izmerili
pa so jim dosezke v Sprintu na 30m, v dviganju
bremena iz polovicnega pocepa, v Sprintu na
10m v eno in drugo smer (sem-tja) in vertikalnem
skoku. Znanstveniki so ugotovili, da dosezek v
maksimalni moci (polovi¢ni pocep z bremenom)
doloc¢a dosezka v Sprintu in skoku. Sklep: “Elitni
nogometasi bi se morali osredotociti na trening
maksimalne moci s poudarkom na maksimalni
mobilizaciji koncentricnih gibov, kar bi lahko pri-
pomoglo k izboljSanju dosezkov v Sprintu in sko-
kih.”

Pretvorba

To je faza (oz. so faze), ki maksimalno in eks-

plozivno mo¢ iz faze MxM pretvori v boljSe do-

Yrhsmski
degezek

MORALA

Cilj ne more

opraviciti sredstev

iz preprostega

in oCitnega razloga,

da uporabljena

sredstva dolocajo

naravo doseZenega

cilja.

Aldous Huxley (1894-1963),
Cilji in sredstva (1937)
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DENAR

Kaj je oropati banko
vV primerjavi z
ustanoviti banko?

Bertold Brecht (1898-1956),
Die Dreigroschenoper (1928)

Denar ne govori,
denar preklinja.

Bob Dylan (1941-),

“It’s Alright Ma (I’m only
bleeding)” (pesem, 1965)
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Izrazje

e Pliometri¢no delovanje misic

Eksplozivna kombinacija dveh vrst delo-
vanja misic. Koncentri¢na akcija je veliko bolj
eksplozivna, ¢e tik pred tem miSica deluje
ekscentri¢no kot npr. pri poskokih. Pliomet-
ricne vaje veliko uporabljamo pri razvijanju
hitrosti.

e CZS (centralni Zivéni sistem)

CZS deluje na zavedni in nezavedni ravni
in povezuje zapletene nacine predelovanjain
odzivanja na povratne informacije, od delo-
vanja misic, izvajanja tehni¢nih vescin in
hitrosti gibanja.

sezke v Sportnikovi specifi¢ni disciplini. Vec po-
udarka je na pliometriji, tj. raznih kombinacijah
skokov in poskokov ter globinskih skokov. Teh
dinamiénih vaj pa ne vpeliemo kar iznenada. Ze
sicer namre¢ sodijo v celostni trening prejsnjih
mezociklov razvijanja maksimalne moci, kjer pa
jim Sportnik namenja manj ¢asa. Nadaljujemo tudi
z enotami treninga maksimalne moci (MxM), s
katerimi Se vedno povecujemo in vzdrzujemo prej
pridoblieno maksimalno mo¢. Obremenitev neko-
liko zmanjSamo z zmanjsanjem Stevila vaj v mik-
rociklusu treninga.
Tekmovanja

V tem mezociklu je prednostna naloga mental-
na in telesna priprava Sportnika na tekmovanja.
Toda tudi sedaj Se vedno razvijamo MxM, in sicer
zato, da Sportnik ne bi izgubil sposobnosti us-
treznega izrazanja maksimalne eksplozivne modci.
Tako bi lahko eno enoto treninga za MxM vnesli
v 10-dnevni mikrociklus. V tem trenutku je bist-
veno pomembno, da dobita CZS in zivénomisis-
ni sistem priloznost, da se obnovita. Ce tega ne
upostevamo, se bo gotovo poznalo na dosezkih.
Prehod

Ta mezociklus je zadnji v letnem makrociklusu
treniranja. Poudarek bi moral biti na zabavnosti in
uzivanju v telesni dejavnosti.
Treniranje za treniranje

Tatrening poteka v ozadju vsega drugega sko-
zi vse leto - njegov namen je Sportnika varovati
pred poskodbami. Upam, da boste z znanjem, ki
sem ga posredoval v tem dvodelnem ¢lanku, ve-
liko lazje zasnovali periodiziran program treniranja
specificne hitrosti, maksimalne in eksplozivne
moci. Spoznali boste odlike nac¢inov treniranja
specificne hitrosti in umestnost generiranja mak-
metodami ekscentricnega treninga in tako prisli
do maksimalne koncentri¢ne in eksplozivne modi
in konénega cilja - maksimalne hitrosti.

John Shepherd
Peak Performance 306

triglav

POSKODBE

Sprinter in poskodbe
upogibalk kolena

Avtor knjige Trening za moc v atletiki je pregledal
raziskave o poskodbah misic upogibalk kolena in
priporoca preventivne ukrepe.

Upogibalke kolen so misi¢na skupina, pomem-
bna za uspeh vsakogar, ki Sprinta. Hkrati so tudi
misi¢na skupina, ki si jo obi¢ajno poskodujejo
Sportniki, ki Sprintajo. V tem ¢lanku si bomo ogle-
dali, kaj so upogibalke kolena, kako delujejo med
Sprintom, kaj vemo o Sprinterskih poskodbah teh
misic in kako se lahko pred njimi zas¢itimo.

Kaj so upogibalke kolena?

Upogibalke kolena so tri misice, ki potekajo po
zadajsnji strani stegna. Ce stojimo za atletom in
te misice gledamo, vidimo dvoglavo (najbolj zu-
nanjo od treh), semitendinozno in semimembra-
nozno misico, ki je na notraniji strani. Najvecja od
treh je semimembranozna misica, a jo pokrivata
tako semitendinozna misica kot velika adduktor-
na misica, kar jo dela tezko vidno in tezko otiplji-
vo (Smith in sodel. 1996).

Upogibalke kolena imajo dve pomembni funk-
ciji: kréijo koleno in iztegujejo kolk. Kréenje ko-
lena pomeni manjSanje kota v kolenskem sklepu.
Primer je priblizevanje pete kolku pri vaji, pri ka-
teri lezimo na trebuhu in kréimo koleno. Iztego-
vanje kolka pomeni povecevanje kota v kolku.
Primer je vstajanje iz pocepa.

Kako upogibalke kolena delujejo
pri Sprintu?

Med sSprintom se upogibalke pri stiku stopala
s podlago skrajsajo (takrat je kolk maksimalno
iztegnjen). To se nadaljuje ves ¢as opore. Ko pa
stopalo zapusti tla in ga vieGemo proti kolku, se
upogibalke skrajsajo, ker se koleno kr¢i. Ko z
nogo zanihamo naprej, se zacnejo upogibalke
daljsati. V Casu tega daljsanja upogibalke razvijajo
silo, s katero zavirajo golen.

V seriji raziskav so Thelen in sodel. (2005) in
Chumanov in sodel. (2007) preucevali, kako
upogibalke kolen delujejo med razli¢no hitrim
Sprintom po tekoéem traku. Ugotovili so, da se
med Sprintom dvoglava stegenska misica razte-
guje bolj kot semimembranozna in semitendinoz-
na misica. DolzZina, ki so jo dosegle upogibalke
kolen, ni bila odvisna od hitrosti Sprinta, Ceprav
je z naras¢anjem hitrosti teka narascala tudi hit-
rost raztezanja - spremenil se je tudi trenutek v
ciklusu koraka, ko je bila dolzina upogibalk naj-
vecja. Ko se je hitrost Sprinta zviSala od 80 na
100% maksimalne, so upogibalke povecale pro-
izvodnjo sile za 44% (Chumanov in sodel. 2005),
kar nas opozarja, kako pomembne so te misSice
za hiter Sprint.

Poskodbe upogibalk kolen
med Sprintom

Sprinterji si najpogosteje poskodujejo dvogla-
vo stegensko misico, kar ni nenavadno, saj se
prav ta med Sprintom najbolj razteza. To naj bi se



zgodilo v fazi zamaha-nihaja, ko upogibalke raz-
vijajo silo in se hkrati raztezajo, da bi upocasnile
spodnji del uda, tj. golen (Opat in sodel. 2012;
Stanton in Purdham, 1989). Poleg takojsnjih te-
zav v zvezi s poskodbo upogibalk (bolec¢ina, ne-
zmoznost, da bi trenirali ali nastopali) je treba
opozoriti, da se te poskodbe celijo pocasi, da
lahko na dosezke vplivajo dolgoro¢no in da se
pogosto ponavljajo (Askling in Thorstensson,
2008; Lee in sodel. 2009; Petersen in Holmich,
2005, Sugiura in sodel. 2008). Razlike v giblji-
vosti in mo¢i med poskodovanimi in neposkodo-
vanimi upogibalkami so odkrivali Se po 6 tednih
do celo 12 mesecih po prvotni poskodbi (Askling
in Thorstensson, 2008, Sugiura in sodel. 2008).

Vecje Stevilo avtorjev opozarja, da Stevilo po-
Skodb upogibalk kolena ne upada, kar pomeni,
da nasi pristopi k pripravi teh misic na zahteve
Sprinta niso zadovoljivi (Ekstrand in sodel. 2011,
Opar in sodel. 2012). Trenutno niti ne razumemo
povsem, zakaj si nekateri Sportniki poskodujejo
te misice.

Literatura deli vzroke, ki ¢loveka delajo obcut-
liivega za te poskodbe, na dejavnike tveganja, ki
jih lahko spremenimo, in na druge, ki jih ne more-
mo. Nespremenljivi dejavniki tveganja so med
drugim starost (starejsi atleti so bolj nagnjeni k
poskodbam kot mlajsi), razlika v dolzini nog in
predhodna zgodovina poskodb teh misic. Dejav-
niki tveganja, na katere lahko vplivamo, pa so
utrujenost, razlika v moci upogibalk kolena med
levo in desno nogo za ve¢ kot 8-10% in razlika v
ekscentri¢ni moci upogibalk leve in desne noge.
Zanimivo v zvezi s spiskom dejavnikov tveganja,
na katere lahko vplivamo, je tisto, ¢esar ni na
spisku: kaze namrec, da gibljivost ni dejavnik tve-
ganja za poskodbe upogibalk kolena (Opar in
sodel. 2012).

Po raziskavah Oparija je pri Sportnikih s poprej-
Snjo poskodbo upogibalk tveganje, da se bodo
ponovno poskodovali, kar 11x vecje kot pri ne-
kom, ki te poskodbe Se ni imel. Avtorji so izrazili
obcutek, da je eden od razlogov za tako pogosto
vracanje poskodbe v tem, da poskodba vodi k
neustrezni adaptaciji upogibalk. Poskodba najbrz
povzroci zivéno inhibicijo (zavrtje) misice, ki vpli-
va na njeno sposobnost razvijanja sile v trenutku,
ko je raztegnjena (podaljsana), kar jo naredi bolj
obcutljivo za poskodbe med Sprintom.

Preprecevanje poskodb

Zgornja razprava o funkciji upogibalk kolena,
vzrokih poskodb in dejavnikih, ki Sportnika dela-
jo obcutljivega zanje, nam lahko pomagajo pre-
preciti poskodbe z ustreznim programom krepitve
in kondicijske priprave teh misic. Obsezen pro-
gram za razvijanje moci in kondicije s ciliem pre-
precevanja poskodb upogibalk kolena, se mora
lotiti vrste stvari:

e upogibalke mora narediti odporne proti utru-
jenosti,

* jih okrepiti,

e razviti vec¢jo ekscentricno moc¢ (odpornost proti
raztezanju),

e razresiti morebitna neravnovesja v moci spod-
njih udov.

Trenerji morajo kombinirati trening z utezmi s
treningom na atletski stezi. Z utezmi bolje razvi-
jamo maksimalno mo¢ upogibalk, steza pa vec
prispeva k njihovi vzdrzljivosti oz. odpornosti proti
utrujenosti. Obe prizoris¢i treniranja pa sta pri-
merni za povecanje ekscentricne moci upogi-
balk. Avtor ¢lanka je prepric¢an, da se je pomanj-
kljivosti, ki zadevajo razlike v moc¢i spodnjih udov,
bolje lotiti pri zrelejsih atletih, kajti dober program
za razvijanje moci in splosSne kondicije pri vecini
doseze izravnavo in odpravo tezav.

Na stezi lahko uporabimo Stevilne vaje za iz-
boljsanje vzdrzljivosti upogibalk kolena in njihove
odpornosti proti utrujenosti. Sem sodijo tradicio-
nalne vaje za gibljivost, kot so hoja z visokim dvi-
ganjem kolen, hoja po stirih, tako da je zacetni
polozaj opora na pred seboj iztegnjenih rokah in
za seboj iztegnjenih nogah. Potem z iztegnjeni-
mi nogami hodimo naprej, roke pa so pri miru in
oprte na tla. Videti smo kot gibajoc¢a se li¢inka
pedice (na spletu si lahko ogledate video pos-
netek, ¢e v iskalnik google vtipkate “inchworm
exercise”), medvedja hoja naprej in nazaj, prav
tako po stirih, boki so visje od ramen (iskalnik
google: “bear crawl exercise”), hoja po rakovo,
po stirih, a tokrat tako, da se naprej in nazaj pre-
mikamo, kot bi sedeli (iskalnik google: “crabwalk
exercise”). Sem sodijo tudi obi¢ajne vaje tehni-
ke teka, s katerimi ponavljamo faze koraka od
odriva do ponovnega pristanka noge na tleh.
Lahko jih delamo v ve¢ serijah na razdaljah od 10
do 100m, odvisno od atletovega stanja trenira-
nosti in ciklusa treniranja.

Kar zadeva treniranje moci, bi morali atletov
program zasnovati na variacijah po¢epa in olim-
pijskih dvigov. Ko enkrat predelamo te vaje, bi se
morali osredotociti na trening upogibalk - dvigan-
je hrbta (leze na trebuhu, tako da trup od pasu
naprej visi preko klopi, spus¢amo in dvigamo trup
- pri tem bomo Cutili napete upogibalke kolen);
obratna hiperekstenzija (preprosta vaja in zap-
leteno izrazje: lezite na klopi, le da tokrat dol visijo
noge, Se bolje je, ¢e na klop polozite gimnasti¢no
70go, tj. veliko zogo, s trebuhom lezete nanjo in
se z rokami primete za klop; potem spuscate in
dvigate iztegnjene noge; iskalnik google: “re-
verse hyperextension exercise”); romunski mrtvi
dvig, iskalnik google “Romanian deadlift’); vaja
dobro jutro: z ro¢ko na plecih se pocasi spusca-
mo v predklon, dokler trup ni vzporeden s tlemi;
noge morajo ostati iztegnjene (to je zahtevna vaja
in primerna le za tiste, ki so prej ze dobro okrepili
trup; iskalnik google: “good morning exercise”).
Vsako od vaj naj bi delali v 3-5 serijah z 12 do
15 ponovitvami v seriji.

IzkuSeni Sportniki naj se osredotocijo na tre-
ning ekscentricne moci in naj pri pocepih po-
udarjajo prav ekscentricno komponento omen-
jenih vaj: po¢epov, romunskega mrtvega dviga,
dviganja hrbta in predklonov z ro¢ko na plecih
(ekscentricna komponenta je povsod spuscanje
bremena, ki naj traja okrog 10s. Tovrstne vaje so
izjemno naporne, zato naj bo v seriji le 4-6 pono-
vitev.

V tabeli 1 je nekaj idej o tem, kako lahko te vaje
vkljuCimo v obseznejsi program. Hoja z visokim
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Bolje je biti 70 let

mlad kot 40 let star!
Olive Wendell Holmes
(1809-1894),
odgovor na povabilo Julije
Ward Howe na praznovanje
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Tabela 1: Primer treninga pripravljalne dobe Sprinterja-Studenta, september-november

\ Prvi dan Drugi dan Treji dan Cetrti dan Peti dan \
Poudarek na | Pospesek Gibljivost Maksimalna Pocitek Hitrostna
atletski stezi hitrost vzdrzljivost
Enota Ogrevanje: Medvedja hoja | Ogrevanje: Pocitek Ogrevanje:
treninga 3x10m hoja po Stirih, Hoja z visokim Hoja 3x20m
na stezi z visokim 3x20m dviganjem visoka kolena;
dviganjem in 3x20m kolen 1x20m “li¢inka pedice”
kolen hoje po rakovo 3x40m
“Li¢inka
Trening: pedice” 1x20m Visoko
3x3x10m nizki dviganje kolen
Starti Visoko med hojo
dviganje kolen 3x40m
med hojo in
skiping 3x20m Trening:
3x100m Sprinta
Trening:
5x60m Sprint z
nizkim $tartom
Poudarek na | Maksimalna Pocitek Eksplozivna Hipertrofija Hipertrofija
maksimalni moc¢ moc¢ (trenig za
modi misi¢éno maso)
Enota Pocepi z utezmi | Pocitek Nalaganje roc¢ke | Bench press Pocepi z rocko
treninga za na plecih z utezmi na z malima in utezmi na
maksimalno 5x6-10x85% prsi, 3x3x60% ro¢kama, prsnem kosu,
mod 3x12-15 3x3-6x70%
Romunski mrtvi Poteg 3x6x60%
dvigi Sklece na Izpadni koraki,
5x6—-10x85% Sunek s prsi bradlji 3x maks | 3x8-12
nad glavo,
Veslanje v 3x3x60% Zgibi na drogu, | Dviganje hrbta
predklonu, 3x maks leze na trebuhu,
3x6-10 Pliometrija: tako da trup od
(v spletnem Sonozni skoki Tri v enem: pasu naprej visi
iskalniku “bent- Z nogami, sklece s tremi preko klopi;
over rows”) iztegnjenimi v razli¢no spus¢amo in
kolenu, 3x20m | Sirokimi dvigamo trup —
Potisk rocke oporami rok pri tem bomo
z utezmi s prsi Skoki z noge na tleh: Siroko- | Cutili napete
nad glavo na nogo, 3x20m | normalno-ozko, | upogibalke
3x6-10 3x12-15 (vaja kolen, 3x12-15
za dvoglave,
Pliometrija: troglave in Vzponi na prste
Skok v daljino prsne misice) z bremenom na
z mesta, 5x plecih (misice
me¢), 3x12-15
Sonozni

vertikalni skok,
10x

dviganjem kolen, vaja “li¢inka pedice” (inchworm)
in tekaske vaje, ki obdelujejo celoten Sprinterski
korak naj bodo del ogrevanja za stopnjevanja,
trening maksimalne hitrosti in trening hitrostne
vzdrzljivosti (v spodnji tabeli ni opisano celotno
ogrevanje). Ko je dan za gibljivost, je Cas za
medvedjo hojo po stirih in hojo po rakovo.

Treningi za maksimalno mo¢ so povezani s
treningi na stezi in jih podpirajo ter poudarjajo
tiste prvine, ki so nujne za uspeh v kratkih Sprin-
tih. Prvi dan je dan maksimalne moci, poudarek
je na poc¢epu in romunskem mrtvem dvigu. Tretji
dan v tednu je namenjen eksplozivni mogi in vse-
buje razne inacice olimpijskih dvigov.

Zadnja dva dneva v tedenskem mikrociklu sta
rasti misic namenjeni enoti treninga. Pliometrija

je v tedenskem mikrociklu na sporedu prvi (raz-
vijanje pospeska/maksimalne moci) in tretji dan
(maksimalna hitrost/eksplozivna moc).

Trening na stezi in v telovadnici (z utezmi) slu-
Zita izboljSanju atletovega dosezka tako, da ga
delata hitrejSega in moc¢nejsega. Ta trening je tudi
pomemben pri zasciti pred poskodbami, Se zlasti
tistimi, ki si jim je mogoce izogniti; take so tudi
poskodbe upogibalk kolena.

Ce razumemo, kako te misice delujejo pri
Sprintu, zakaj in kako se poskodujejo in kako je
mogoce preprecevati njihove poskodbe, bomo
znali svojim Sprinterjem sestaviti uc¢inkovitejse
programe treniranja.

Track Coach 201, jesen 2012



KAJ BODO Ol VLONDONU
PRINESLE BRITANCEM

Oko za vse vrste Sportnikov

Olimpijske igre so bile tudi “navadnim” ljudem
navdih za ukvarjanje s sportom. Spominjam se
tistih v Rimu leta 1960, ko smo bratranci in ses-
tricne (vcasih nas je bilo tudi po deset v sobi)
strmeli v ¢rno-beli zaslon in sodoZivljali dogodke
na olimpijskih prizoriséih. Se danes v spominski
sliki vidim Etiopca Bikilo Abebeja, ki je v polethnem
rimskem veceru bos zmagal v maratonu. Iz sobe
Smo se vsi preznojeni od navijanja za svoje junake
stekli na cesto in tekli, skakali ter metali, da je bilo
kaj. V naslednjem ¢lanku bomo izvedeli, kaj si Bri-
tanci obetajo od navdihujocih londonskih olim-
pijskih in paraolimpijskih iger.

In tako so londonske olimpijske igre minile ter
ostajajo le Se kot zlat spomin. Medalje so v pre-
dalih, blis¢ je odplaknilo in na novo ozZivljeno ter
navdihnjeno ljudstvo je ze skocilo s kavCev in iSCe
najblizji Sportni klub.

Pa je res tako? Zbuditi velik porast udelezbe v
Sportu je bil eden od temeljnih ciljev Organiza-
cijskega komiteja londonskih olimpijskih iger. To
zapuscino je obljubljal predsedujoci tega komite-
ja, lord Coe, ¢eprav zgodovina ne more postreci
s primeri ¢esa podobnega pri prejsnjih drzavah
gostiteljicah.

Pred letom 2012 so raziskave opozarjale, da
bo poolimpijsko navdusenje (ali “prazni¢ni uci-
nek”) prehodne narave in da bodo Ol navdihnile
le ljudi, ki so bili aktivni ze poprej, za rednejSe
ukvarjanje s Sportom ali eksperimentiranje z
drugimi Sporti.

Ata precej cinicna napoved je bila izrecena Se
preden so Jessica Ennis, Greg Rutherford in Mo
Farah s tremi zlatimi medaljami v zgolj 45 minu-
tah povzrodili pravi vihar navdusenja, nato pa smo
bili price veli¢astnim dosezkom britanskih ve-
slacev, kolesarjev, pa izvrstnim dosezkom Ellie
Simmonds in Jonnie Peacock - in potem je Bri-

tance ob vsaki novi medalji preplavilo neobrzdano
domoljubje.

Ob pisanju tega ¢lanka $e ni bilo mogoce na-
tanc¢no izmeriti moci odmeva olimpijskih in para-
olimpijskih iger, a vabljiv je naslednji sklep: ¢e
London 2012 Britancev ne bo navdihnil, da bodo
vstali iz naslanjacev, jih ne bo nic.

Toda trenerji ne morejo samo odpreti vrat in
Cakati, da se bodo k njim zgrinjale jate idealis-
ticnih novincev.

Raziskava, ki so jo leta 2009 opravili na Uni-
verzi Canterbury Christ Church, ugotavlja: “Uci-
nek predstavitve, pri katerem naj bi vrhunski
Sportniki ljudi navdihnili za udelezbo v Sportu,
potrebuje Se stratesko podporo.”

Kako bi lahko to dosegli klubi in trenerji? Ne
glede nato, ali so to Ol, paraolimpijske igre, kak
drug Sportni dogodek, slavna oseba ali kako drug
gonilo, se moramo vprasati, kako se lahko trener
pripravi na dotok novincev in goji njihovo iskro
navdusenja?

Veslanje

V iskanju dobrih primerov se moramo najpre;j
ustaviti pri veslanju. Devet veslaskih medalj Velike
Britanije na leto$njih Ol ni nakljugje. Sportne poti
Stevilnih danasnjih veslaskih zvezdnikov so se
zacCele v projektu Project Oarsome. Njegov na-
slednik Explore Rowing (Razis¢i veslanje) ta Sport
dela dostopen in zabaven Ze od samega zacet-
ka.

“Moj trenerski cilj za prvi trening je preprost,”
pravi britanska veslaska trenerka in razvojna
menedzerka Celia Hetherington. Zelim si, da bi
se fantje in dekleta imeli tako dobro, da si ne bi
mogli privosciti, da se ne bi vracali. To je temelj
tistega, kar moramo storiti z dediscino Iger.

Pri tem je bistveno pomembna trenerjeva vio-
ga. Ce zelimo, da se mladi “ujamejo” v nas $port
in v njem ostanejo, moramo imeti prave trenerje,
ki so ustrezno motivirani in ki pocnejo prave reci,
ne glede na to, ali nekdo zeli postati tekmovalec
ali pa samo ljubiteljski veslac, ki bo v ¢oln sedel
le enkrat na teden.

N e,

V britanskem veslanju je kup primerov, kako visoko je mo¢ razviti surov talent. Kako veliko delo je

bilo opravijeno, potrjujejo tudi rezultati Katherine Copeland ter Sophie Hosking.
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Je to napredek,
¢e ljudozerec
uporablja noz
in vilice?
Stanislaw Lec (1909-1966),
Neurejene misli (1962)

Dlje vidim, ker stojim
na ramenih velikanov.

Issac Newton (1642-1727),
pismo Robertu Hooku (1676)
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Za vecino ljudi, ki pridejo v klub, je trener prva
oseba, ki jo srec¢ajo. Trener, ki zna ubrati prave
strune in soglasa s pravimi pri¢akovanji in ki ga
prihajajoCi zanimajo kot posamezniki, osebe, je
zlata vreden - in nepogresljiv.”

Pobuda Razisci veslanje je zagotovila, da je
zdaj v britanskih klubih dovolj SirSih, stabilnejsih
Colnov za zacetnike, a tudi za to, da so treneriji
usposobljeni za primerne ravni udelezbe v Sportu,
da zadovoljijo potrebe po “neformalnem” trgu, pa
tudi potrebe tistih novincev, ki imajo visje cilje.

Nacionalna menedzerka za veslanje Rosemary
Napp dodaja: "V preteklosti so klubi prirejali teCa-
je “nauci se veslati” in pripravili dva ali tri obetavne
posameznike, da so se Stirikrat na teden vracali
na trening, drugim pa niso imeli ponuditi ni¢. Zdaj
skrbimo, da znajo nasi trenerji ravnati z razli¢ni-
mi ljudmi, tako da jim lahko ponudimo Sirok raz-
pon dejavnosti in nujno ne pri¢akujemo, da se bo-
do vsi veslanju posvecali do zadnje kaplije modi
in ¢asa in se vzpenjali po nasi tekmovalni lestvi.”

“Ni mogoce prevec¢ poudariti, kako pomemb-
no je imeti infrastrukturo in ljudi, ki so usposob-
lieni, da veslanje ponujajo vsem, ki stopijo ¢ez
nas prag.”

Tudi kajak/kanu, ki lahko upravi¢eno pri¢aku-
jeta ozivljeno zanimanje, potem ko je VB osvojila
zlato in srebrno medaljo v slalomu C2, sta ubra-
la podobno strategijo, s katero nameravata izko-
ristiti dediscino olimpijskega uspeha.

Njihova shema Go canoeing meri na tiste, ki
bodo morda na streho svojega avta pritrdili kajak
in se odpravili na kajakaske poditnice, a ne bodo
nikoli tekmovali ali pa se v¢lanili v klub. Go canoe-
ing obsega tudi vodene druzinske izlete, tecaje
za zaCetnike in vodnike po najbolj slikovitih rekah
za veslace razli¢nih sposobnosti. Pripravljamo
tudi mnozi¢ne prireditve, podobne mnoziénim
tekaskim maratonom za vse kakovostne ravni ka-
jakaSev in kanuistov. Trenerje pripravljamo na
rahlo drugacen nacin razmisljanja.”

“Pri treniranju vodi¢ev smo se moc¢no osredo-
tocili na potrebe, interese in motivacijo strank.
Vodeni izleti so predvsem izkusnja. Ljudem dajo
dovolj informacij, da se pocutijo varne, in jih ne
obstreljujemo z napotki o treniranju. Gre za zelo
drugacno stvar, kot je elitno tekmovanje. Tu je v
srediSCu nase pozornosti radost, ki jo dejavnost
ponuja.”

Rokomet

Zdaj ko je britanska rokometna reprezentanca
prvi¢ nastopila na Ol, se ta Sport sooc¢a z dru-
gacnimi izzivi, saj zeli negovati in ohranjati nav-
dusenje, ki je sledilo nastopu na Ol. Direktor an-
gleskega vrhunskega rokometa Mick Hegarty
pravi: “Rokomet smo vzpostavili kot generi¢no
invazijsko igro, ki jo Sole pri u¢encih zdaj upora-
bljajo za krepitev razumevanja temeljnih vescin -
teka, skoka, lovljenja in metanja.

“To je za uCenje najlazja igra na svetu. Lahko
je doseci zadetek - veliko lazje kot pri kosarki -
in igra je tako enostavna. Stroka v Soli jo je spre-
jela po dolgem in pocez.

Rokomet je doslej segel v 400 angleskih Sol
in zanj se trenutno usposablja 900 uciteljev. V

nacionalnem merilu je zveza igro demistificirala z
vodnikom za hiter zacetek, ki so ga naslovili
Rokomet v petih minutah.

Tom Smith, ki je odgovoren za delovanje an-
gleskih rokometnih klubov, pravi: “Trenerjem smo
pojasnili, da se bodo oglasali ljudje z omejenim
znanjem o rokometu ali pa sploh brez njega in da
jih ne moremo kar potisniti v trening s prvim most-
vom, Kjer je igra trda. Rokomet v petih minutah je
neformalen nacina igranja rokometa. Iz njega
izloCi nekaj “velikih pravil”, npr. oviranje tekmeca
in vodenje zoge. Trenerjem in klubom svetujemo,
naj poudarjajo, kako pravzaprav podaje ustvarja-
jo zadetke. To pomeni, da ljudi, ki po Ol prihaja-
jo z zeljo, da bi se udelezili zacetnega tecaja, tre-
nerji lahko umestijo tako, da ne bodo omejevali
igralcev, ki so Ze v sistemu. Scenarij, ko morate
usklajevati dotok zaéetnikov z obstoje¢o bazo
igralcev visje ravni, velja za celoten spekter nase-
ga Sporta.

Triatlon

Mark Barfield, direktor razvoja britanskega
triatlona, poudarja proznost. “Na obicajen po-
nedeljkov trening za odrasle dobimo koga, ki je
teden poprej nastopil v Ironmanu in tudi koga, ki
ni plaval Zze 20 let. Najvec¢, kar lahko ponudis, ko
se znajdes v takem polozaju, je tehni¢na vadba.
Dobremu plavalcu lahko rec¢es: ‘Preplavaj Stiri
dolzine in se ustavi,” medtem ko zacetnik zmore
samo dve. Nato se oba vrneta po komentar. Po-
sameznika trenirate v okviru skupnih ciljev do-
lo¢ene enote treninga. Ni tako tezko, kot bi se
sprva utegnilo zdeti, a od trenerja zahteva malce
iznajdljivosti.”

Pri treniranju triatlona se hocemo zavedati,
kako pomembna je dostopna in razumljiva infor-
macija.

Stevilni triatlonci trenirajo sami in tako tudi
dolga leta tekmujejo ne da bi se obrnili na klub ali
trenerja, zato od drugih virov potrebujejo dostop-
ne in razumljive smernice.

Barfield pravi: “Kar zadeva udelezbo v Sportu
v druzbi vidimo odmik od tradicionalnih, v klubih
zasidranih Sportov k ne¢emu manj formalnemu.
Trdo smo delali, da del nasega Sporta ne le ob-
staja, ampak da zdaj ljudi zanj navdusujejo in triat-
lonu dopuscajo, da se razcveta.

Premislili smo, kako se ljudje odlo¢ajo. Najprej
si naberejo informacij, zato moramo poskrbeti, da
so te lahko dostopne, na spletu, lahko berljive in
predstavljene tako, da ljudi ne odvracajo. Ker
smo predvideli mozen motivacijski u¢inek mladih
britanskih olimpijskih triatloncev Alistaira in Jon-
nyja Brownleeja, je triatlonska zveza septembra
in oktobra priredila Stevilne triatlone za zacetni-
ke. Tako so ze aktivni triatlonci in triatlonke imeli
6-8 tednov ¢asa za pripravo.

Poprej neaktivni zacetniki bodo seveda potre-
bovali veliko dlje, da se bodo ustrezno pripravili
na nastop v triatlonu, in ¢e se bo pokazala potre-
ba, bo zveza posebej zanje priredila tekmovanja
v zacetku leta 2013. Poskrbeti je treba, da so ta
tekmovanja jasno oznacena in da so informacije
zasnovane prav za tisto vrsto uporabnikov, ki jih
pricakujete,” pravi Barfield.



Za prakticno treniranje

 Raziscite pricakovanja vasih novincev in jih
loGite na tiste, ki so se prisli predvsem druzit,
od tistih, ki so bolj ambiciozni, in nato za vsa-
ko vrsto udelezencev posebej nacrtujte tre-
ning.

* Ocenite celostno izkusnjo prvega treninga.
Vprasajte se, “Je bilo zabavno?”

* Dostopnost je bistveno pomembna. Infor-
macije morajo biti lahko dosegljive in prepro-
ste za razumevanje. Uvod naj bo neformalen
in ne preoblozen s podrobnostmi.

 Ce zadetnike in izkusene $portnike tre-
nirate skupaj, se osredotocite na temo ali zel-
jeni izid in najdite nacin, da boste z dejavnost-
mi zaposlili obe skupini.

Naj gre za smernice ali za prirejanje ustreznih
tekmovanj, skrbno nacrtovanje vsebin za tecaje,
namenjene zacetnikom ali ¢as, ki si ga morate
vzeti in poenostaviti zapletene vidike svojega
Sporta - trenerji so vedno ZariS¢e ohranjanja nav-
dusenja, ki ga med ljudi vsake Sstiri leta zasejejo
olimpijske in paraolimpijske igre.

Mike Dale
Coaching Edge 29, jesen 2012

POSKODBE
Zdravljenje po meri

Velikokrat slisimo, kako je poskodba sportniku
zaprla pot k uspehu. John Goodbody se je po-
zanimal, kaj Sportniki in njihovi trenerji pocnejo,
da bi ¢im bolj pospesili okrevanje, in kaj za svojo
vsakodnevno prakso od te vrhunske lekcije lah-
ko na teren odnesejo trenerji, ki delujejo na bolj
osnovni ravni.

Poskodbe so ve¢na mora sportnikov. Na Zivce
gredo tako tekmovalcem kot trenerjem, ker pre-
kinjajo napredovanje in jih pogosto prisilijo v
dolgotrajno rehabilitacijo.

Pred londonskimi olimpijskimi in paraolimpij-
skimi igrami ni bilo le dodatnega pritiska po ¢im
manj izgubljenih dnevih priprave, ampak je po-
tekala tudi tekma s Casom, zato da bi bili Sportni-
ki za igre povsem pripravljeni.

Ceprav povpreéni tekmovalci in ljubiteljski
Sportniki ne premorejo ¢asa, kaj Sele denarja za
tako intenzivne in pogoste ukrepe za obnovo or-
ganizma kot vrhunski udelezenci olimpijskih in
paraolimpijskih iger, pa lahko sami in tudi njihovi
trenerji prevzamejo vrsto njihovih praks.

Vodija fizioterapevtov pri Angleskem institutu za
Sport (EIS) pravi, da je EIS od Ol v Pekingu leta
2008 naredil velike korake, utemeljene na Stirih
bistvenih nacelih, ki dolo¢ajo nacin, kako se tera-
pevti lotevajo poskodb in jih odpravljajo skupaj s
trenerji ter Sportniki.

Prvi¢, pristop je multidisciplinaren in uposteva
celotno telo. Price pravi: “Prej je zdravljenje po-
Skodbe vodil en sam strokovnjak, pogosto zdrav-
nik ali fizioterapewt, zdaj pa pristop, ki ga vpeljuje

EIS, izkorisCa prednosti sodelovanja vseh stro-
kovnjakov, ki sicer delajo s Sportnikom, in temelji
na celostnem pristopu, pri katerem v procesu
rehabilitacije Ze od samega zacetka sodeluje mul-
tidisciplinarni tim izvajalcev.

To skupino znadilno tvorijo zdravnik, fiziotera-
pevt, trener za misicno mo¢, kondicijski trener in
morda tudi fiziolog, ki bo s Sportnikom in trener-
jem preucil vse vidike poskodbe in tudi to, kako
bo vplivala na vescine, ki so nujne, da bo Sport-
nik spet sposoben vrhunskih dosezkov.

Na poznejsih stopnjah okrevanja mostvo raz-
Sirimo s psihologom in prehranskim strokovnja-
kom, ki se ukvarjata z vrhunskimi dosezki in bo-
sta nudila Sportniku oporo za dobro pocutje in pre-
hrano, ustrezno potrebam rehabilitacije. Tako od
Sportnika, ki si je zlomil nogo, pri¢akujemo, da bo
jedel hrano, bogato s kalcijem in drugimi minerali.
To lahko klubski trener brez tezav priporoci tek-
movalcu - dodatnih stroskov ob tem prakti¢no ni.

Drugic¢, tim bi moral odkriti specificne proble-
me, s katerimi se spopada Sportnik, in vsak teden
ugotavljati, kako napreduje njihovo razpletanje.

Tretji¢, napredek je treba meriti objektivno, tako
da strokovni tim in Sportnik vesta, na kateri stopniji
okrevanja na poti k popolni rehabilitaciji se nahaja.

Konéno mora tekmovalec mo¢no povecati ko-
licino intenzivne rehabilitacije, ki se zacne ob 8h
zjutraj in nato v 30-minutnih intervalih, od katerih
je vsak namenjen drugaénemu vidiku rehabili-
tacije, trajajo lahko tudi do 8h zvecer. Za klub-
skega Sportnika, ki je polno zaposlen, to ne pride
v postev, vseeno pa se lahko iz take prakse ¢esa
nauci in jo prilagodi svojim razmeram.

Tekvando

Ena vodilnih britanskih olimpijk, ki je imela
priloZznost uporabiti strukturo, ki jo ponuja EIS, je
bila Sarah Stevenson, svetovna prvakinja v tek-
vandoju iz leta 2011. 30. januarja letos si je str-
gala prednjo krizno vez v kolenu. Med treniranjem
v Mehiki se je pri trdem doskoku na desno nogo
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Sarah Stevenson (levo) je po poskodbi kolena
morala spremeniti trening - njeno telo so z “zvi-
jaco” prepricali, da se je celilo hitreje, kot bi se
sicer.

Yrhsmski
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MORALA

Nikoli se ni prezgodaj
nauciti, da je
najkoristnejsSa stvar
v zvezi z nacelom to,
da ga lahko vedno
zrtvujes kratkoroéni
koristi.
W. Sommerset Maugham
(1874-1965),
Krog (1921)

Morala je ¢redni
nagon posameznika.

Friedrich Nietzsche
(1844-1900),
Vesela znanost (1882)
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PROTEST

Ena petina ljudi
je ves ¢as proti vsemu.
Robert Kennedy (925-1968),

govor na Univerzi
v Pennsylvaniji, 6. maj 1964

Vedno sem imel vtis,
da so pravi militantneZi
kot cistilke, ki opravljajo
nehvalezno,
vsakodnevno,
toda nujno delo.
Francoise Truffaut
(1932-1984),
pismo Jeanu-Lucu Godardu,
maj-junij 1973
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in hkrathnem zamahu z levo sesedla na tla. Takoj
je odpotovala domov, kjer so ji operirali koleno.

Za okrevanije sta dva kondicijska trenerja, Neil
Parsley in Raph Brandon, vpeljala novo metodo
hitrejSega okrevanja po poskodbi, in sicer tako,
da krvni pretok v poskodovani ud ali sklep zma-
njSajo z jermenom, ki znizuje krvni tlak.

Sarino telo so tako reko¢ z zvijaco pripravili do
hitrejSega celjenja z aktivnostjo v zvezi s poskod-
bo, ki je tako postala bolj u¢inkovita kot sicer.
Tako je za vajo, kot je kréenje kolena do polozaja,
kot ga doseze pri globokem pocepu, okrog nog
imela ovite trakove, tako da je zela koristi giba, a
brez unicujoCega ucinka velike teze. Mostvo
strokovnjakov se je oprlo tudi na strokovnost fi-
zioterapevta Leeja Herringtona, strokovnjaka za
poskodbe kolen, ki je pomagal zasnovati rehabili-
tacijski program po meri nase tekmovalke.

Parsley je dejal: “Morali smo v celoti sprejeti
njen program in ga premesati tako, da je ostal
zanimiv, pa naj je Slo za boksanje sede, trening v
bazenu ali kolesarjenje z rokami. Sarah je ves ¢as
ohranjala kondicijo in psiholosko smo poskusali
vse, kar smo poceli, ohranjati ¢im bolj pozitivno,
tako da je trdo trenirala, namesto da bi se osre-
dotocala na koleno.”

Maja je fizioterapevt Leigh Halfteck lahko oz-
nanil: “Sarah v vsakem pogledu ‘leti’. Ona je
stroj.” Ceprav na evropskem prvenstvu maja $e
ni mogla nastopiti, je bila izbrana za Ol v Londonu.

Triatlon

Alistair Brownlee, svetovni prvak v triatlonu
(2011) in zdaj tudi olimpijski prvak, si je na vrtu
postavil manjsi bazen, tako da je lahko tekel na
podvodnem tekaskem tekoCem traku, ko je celil
strgano ahilovo kito, ki si jo je poSkodoval febru-
arja. Tekoc¢i trak mu je omogocal, da je tekel v
curke vode, ki so mu brizgali v trup. Tako si je
zagotovil naporen trening, ne da bi prevec obre-
menjeval poskodovano nogo, saj je bil v vodi lazji
in je bil pritisk na poskodovani ud manjsi.

Od marca naprej je uporabljal tekoci trak v
bazenu, po katerem je najprej tekel enakomerno,
nato pa je v trening vnesel tudi hitrejSe odseke.

Fizioterapevtka EIS-a Emma Deakin je dejala:
“Celo po tistem, ko je zacel teci po suhem, sva
uporabljala trak, ker je ucinkoval izrazito obno-
vitveno. Ce so stegna malce bolj boleda zaradi
prvega treninga tistega dne, jim vadba na teko-
éem traku v vodi pomaga, da okrevajo.”

Kajak-kanu

Marca 2011 si je kanuist Etienne Stott v skraj-
no nenavadni nesreci izpahnil ramo. Po operaciji
je imel le 20 tednov ¢asa pred zacetkom tekem
za uvrstitev na svetovno prvenstvo. Vtem ¢asu mu
je pomagala skupina strokovnjakov. Julie Pearce
z EIS-a je vodila fizioterapijo, nato pa se je pre-
vidno zacel seliti v telovadnico. Za celosten pri-
stop k okrevanju po poskodbi sta poskrbela Se
nutricionist EIS-a Kevin Currell in zasebna Sport-
na psihologinja Katie Warriner.

Stott in njegov partner Tim Baillie sta v razredu
C2 osvojila bronasto medaljo in na tej osnovi sta
bila izbrana tudi za Ol 2012... drugo je zgodovi-
na.

Za prakticno treniranje

¢ Da bi se Sportnik ¢im hitreje spet usposo-
bil za vrhunske dosezke, se je treba poskodb
|otevati celostno. Idealno je, ¢e strokovni tim
sestavljajo specialisti za razlicna podrocja.
* Tudi ko gre za manj vrhunske tekmovalce,
naj bi trener poskrbel vsaj za posvetovanje s
specialisti za razli¢na podrocja.

e Odkriti je treba tezave in vsak teden pre-
verjati napredek pri reSevanju le-teh.

* Objektivno je treba ocenjevati Sportnikovo
napredovanje v smeri popolne pripravljenosti.
¢ Pri elitnih Sportnikih naj bi rehabilitacija po-
tekala skoraj ves dan. Razdeljena naj bi bila
v 30-minutne enote z razlicnimi zahtevami.
Na Kklubski ravni, kjer so Sportniki navadno
zaposleni s polnim delovnim ¢asom, to ni
mogoce, vendar je kljub temu treba skrbeti
za ¢im bolj gladko potekajo¢e ponovno pri-
dobivanje tekmovalne pripravljenosti.

Samo to strokovno vedno bolj podkovano in v
podrobnosti posveceno staliSCe do krajsanja ob-
dobja okrevanja je britanskemu olimpijskemu
mostvu omogocilo, da je na domacih Ol nastopi-
lo bolje pripravljeno kot kdajkoli prej v zgodovini
olimpijskih iger.

Za medaljami stojijo Stevilni zdravniki, znan-
stveniki, fizioterapevti, prehranski strokovnjaki in
treneriji, ki niso le prispevali k uspehu, ampak se
njihovo delo zdaj preceja navzdol na osnovno
raven - k “travnim koreninam”, kot pravijo Anglezi
- britanskega Sporta.

John Goodbody
Coaching Edge 29, jesen 2012

REHABILITACIJA

Rehabilitacijski
mojstrski seminar -
ledvena hrbtenica

Bolecine v krizu so dale¢ najbolj razsirjena misic-
noskeletna bolezen v druzbi in v tem ¢lanku nam
Chris Mallac svetuje glede rehabilitacije pri
bolecinah, ki jih povzrocajo razne poskodbe in
patologije medvretencnih ploscic.

Skoraj vsi u¢beniki, akademski ¢lanki ali tele-
vizijske oddaje o bolecinah v krizu osvetljujejo
dejstvo, kako obi¢ajne so bolecine v krizu in kak-
Sne stroske povzrocajo tako v smislu zdravstvene
oskrbe kot izgubljenega delovnega ¢asa. Pogo-
sto navajajo, da 80-85% ljudi vsaj enkrat v ziv-
lienju dozivi bolec¢ine v krizu, vecini pa se ta do-
godek ponovi vsaj enkrat.Ta statistika pomeni, da
je verjetneje, da vas bo bolel kriz, kot da se boste
porodili ali ponovno porogdili.

BolecCine v krizu ne izbirajo, ampak pestijo
tiste, ki pretezno sedijo, pa vrhunske Sportnike,
bele, érne, debele, suhe, mlade, stare, bogate
in revne. Zelo malo pa jih potrebuje kirurSko po-
sredovanje. Najbolj obcutljiva skupina so ljudje,



mlajsi od 50 let, pogosteje od moskih trpijo zen-
ske, Se zlasti tiste, ki so rodile ve¢ kot enega otro-
ka. Aktivni, telesno bolje pripravljeni ljudje, so k
bole¢inam v krizu nagnjeni nekoliko manj, in si-
cer ne glede na telesno tezo, kar osvetljuje dej-
stvo, ki ga razumejo Stevilni zdravniku: da je aktiv-
na terapija z vadbo pomembna sestavina obvla-
dovanja bolecin v krizu.

S tem seminarjem nameravam osvetliti rehabi-
litacijo disfunkcije ledvenega dela hrbtenice. Da
bi povedali vse o bolecinah v krizu in ustrezni re-
habilitaciji, bi potrebovali veliko ve¢ prostora, kot
ga je odmerjeno tu. Zato se bomo omeijili na raz-
pravo o najpogostejsi vrsti - bole¢inah v krizu, ki
so povezane z medvretencnimi ploscicami.
Patologija

Malo stanj, ki povzrocajo bolecine v krizu, je
moc¢ dolociti do zadnje podrobnosti. Prekrivanje
znakov in simptomov poskodovanih struktur led-
vene hrbtenice pogosto povzroc¢a klinicno zme-
do. Preiskave z MRl in CT pomagajo pri dolo¢anju
ocitno poskodovanih struktur; toda stevilni trpijo
zaradi nespecificnih mehanskih bolecin v krizu.

NajpogostejSe patologije, ki povzroc¢ajo bole-
¢ine v predelu ledvene hrbtenice, so:

1. zdrs medvretenc¢ne ploscice v predelu ledvene
hrbtenice ali hernija s iSiasom ali brez njega;

2. vzdrazenije pri korenu zivca (medvretencni disk
ali fasetni sklep);

3. patologije fasetnih sklepov:

. vzdrazenje,

. artritis,

. oCitni zlomi zaradi poskodbe ali kompresije;

. stresni zlomi/spondilolisteza;

. stenoza hrbtenice;

. miSi¢ne poskodbe/natrganine;

. poskodbe vezi;

. paravertebralni misicni kr¢/prozilne tocke;
10. krizni¢noc¢revnicni sklep;

11. revmatoloSki vzroki (npr. ankilozirajo¢i spon-
dilitis);

12. zloCeste patologije - tumor (redkeje);

13. ocitni zlomi zaradi poskodbe ali kompresijs-
ki stresni zlomi/spondilolisteza;

14. stenoza hrbteni¢nega kanala;

15. strgane/natrgane misice;

16. poskodbe vezi:
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niénocrevnicni sklep.

Anatomija medvretencne ploscice

Medvretencéna ploscica v ledvenem predelu
hrbtenice je struktura ovalne oblike z Zelatini po-

Anatomija
medvretencne ploscice
(pogled z vrha)

Annulus fibrosus

Nucleus pulposus

dobno sredico (nucleus pulposus) in koncent-
ricnimi fibroznimi obro¢ki medvretencnega dis-
kusa, ki obkrozajo sredico-jedro (annulus fibro-
sus). Smisel zelatinastega jedra je v tem, da
ploscici omogoca, da se pri gibih, kot je sklan-
janje, giblje - zvija, ukrivlja, se mali¢i. Fibrozni
obroc¢ki vsebujejo jedro in skrbijo za stabilen
obod, ki jedru omogoca, da ustvarja pritisk, a os-
taja kontrolirano. Fibrozni obrocki se tudi upira-
jo torzijskim (zvijajo¢im) silam, ko obra¢amo trup.

Omeniti moramo, da se jedro s staranjem hrb-
tenice izsusuje. Najpogostejsa starostna skupina,
ki jo doleti hernija diska (zelatinasto jedro se iz-
tisne skozi fibrozne obroc¢ke) so 25-letniki. Njiho-
vo jedro je napolnjeno s tekocino in oni so bolj
kot druge starostne skupine nagnjeni k take vrste
gibanja, ki povzroca velike pritiske na ploscice
(Sport, dviganje tezkih bremen).

Ko se staramo, je manj hernij diskov, ker so
plosc¢ice navadno slabse prepojene s tekocino (de-
generirajo), mi pa jih v poznejsih letih vse manj obre-
menjujemo s tezkimi bremeni pri Sportu ali delu.

L diskusi povezane bolecine v krizu

Ceprav lahko bolijo Stevilne strukture ledvene
hrbtenice, je najobicajnejsi vzrok bolecin v krizu
diskus, ker je to struktura, ki se poskoduje naj-
pogosteje. Kako disk povzroci bolegino, je zaple-
teno in véasih Ze kar skrivnostno; velik napredek
na podrocju fiziologije in anatomije diska pa os-
vetljuje, kako se to lahko zgodi.

a. Pravilo zunanje tretjine

Dokazano je, da je ozivéena samo zunanja tre-
tjiina zadajsnje strani diska. Notranji dve tretjini
nista, in ko se poskodujeta, ne bolita. Obicajni
klini¢ni scenarij je, da vlakna diska propadajo
zaradi nenehno se ponavljajoc¢ih sil (torzijskih,
striznih, napetostnih in stisnih). Ko se vlakna trga-
jo, poskodba pocasi napreduje proti zunaniji tretji-
ni. To nam pojasnjuje primer gradbenega delav-
ca, ki ves teden gradi nadstropje neke hise, ne
da bi ga bolel hrbet, ob koncu tedna pa se sklo-
ni, da bi pobral svin¢nik in tedaj ga preseka v kri-
zu. Ta priklon je bila slamica, ki - kot pravi angles-
ki pregovor - kameli zlomi hrbet.

Ko se fibrozni obrocki celijo, se patologija hitro
umakne v neozivéeno cono, tj. v 2/3 proti sredi-
ni diska. Tako dokaj hitro zacutimo, da bolecina
v krizu popusca. Vendar to ne pomeni, da sta se
povsem zacelili tudi sredis¢ni 2/3. Zato ljudje, ki
jih pestijo bolecine, izvirajoce iz medvretencne-
ga diska, pogosto hitro okrevajo, potem pa se -
po navidez razreSenih tezavah - relativno kmalu
ponovno poskodujejo.

b. Pritisk na medvretencni disk

Stevilni raziskovalci so pokazali, kako spre-
minjanje polozaja telesa obremeni medvreten¢ne
diske. Raziskovalna metoda navadno zahteva
vstavljanje drobnih igel, ki merijo pritisk v disku,
nato pa poskusna oseba po navodilih spreminja
telesni polozaj, igle pa merijo narascanje pritiska.
Spodaj so po vrsti nastete aktivnosti, ki povzroca-
jo postopno vedno vedji pritisk na diske (od naj-
manjSega do najvecjega):

a. plosko leze,
b. stoje,

Yrhsmski
degezek

DENAR

Banka je kraj,
kjer vam bodo
posodili denar le,
ce lahko dokazete,
da ga ne potrebujete.
Bob Hope (1903-2003),
Allan Harrington Life in the
Crystal Palace (1959)
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IZVIRNOST

Privo§¢imo si nekaj
novih kliSejev.
Sam Goldwyn (1882-1974)

Blagor Adamu.
Ko je izrekel kaj
dobrega, je vedel,
da tega pred njim
ni povedal §e nihce.
Mark Twain (1835-1910),
Belezke (1935)
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c. sede vzravnani,

d. sede skljuceni,

e. priklon naprej (pri dviganju bremen s tal smo
skljuceni),

f. priklon naprej z bremenom (npr. z ro¢ko utezi
za tilnikom).

Tako lahko sklepamo, da zaradi bolecin, ki so
povezane z medvretencnimi diski, najbolj trpijo
ljudje v poklicih, ki zahtevajo dolgotrajno seden-
je v sklju¢enem polozaju (pisarniski usluzbenciin
vozniki tovornjakov) in tisti, ki se veliko sklanjajo
naprej (medicinske sestre, trgovci in trgovke),
kajti njihovi poklici zahtevajo telesne polozaje, pri
katerih je pritisk na medvretenéne diske velik.

Narasc¢ajoci pritisk na diske jih postopoma uni-
Guje in poskoduje fibrozne obroc¢ke. Ko poskod-
be napredujejo, sezejo v zunanjo tretjino, takrat
pa se oglasi bolecina v krizu. Tezava se Se zaos-
tri zaradi torzije, ki na disk deluje vsaki¢, ko se
priklonimo. To je znacilno za fizicne delavce, ki
dvigajo in se hkrati tudi zvijajo. Torzijska sila obre-
meni fibrozne obroc¢ke in povzroé¢i natrganine in
razpoke. Skozi te razpoke v fibroznih obrockih
pritisk izrine jedro.

c. Jutranja bolec¢ina

Biokemicna zgradba diska je hidrofilna (vodo-
ljubna). Ko se pritisk na disk zmanjsa, disk vase
pritegne vodo. To pomeni, da disk, ko ne prena-
Sa pritiska, nabrekne. Najobicajnejsi ¢as za to je
spanje. Raziskave so pokazale, da smo v po-
vprecju zjutraj, po 6-8 urah spanja, nekoliko visji,
ker so diski v tem ¢asu zaradi sprejema vode
nekoliko nabrekli.

Za nekatere z bole¢inami v krizu, ki jih po-
vzroCa okvara diska ali diskov, je to jutranje nab-
reknjenje diskov zagata, saj ko se zbudijo in se
vzravnajo, nenaden ucinek teznosti na hrbtenico
povzroCi kompresijo in s tem pritisk. Pri tem se
vzdrazijo zivEna vlakna. Zato ti ljudje zjutraj boleci-
no in otrdelost obcéutijo moéneje. Nato traja nekaj
Gasa, da iz diskov “ozamejo” vodo. Najvec se je
izlo¢i v prvih 30 minutah, preostalo pa v nasled-
njih 3-4 urah.

Herniacija diska

Omenili smo, da zelatinasto jedro medvre-
ten¢nega diska lahko pronica skozi razpoke (fi-
sure) v fibroznih obrockih. Da se to zgodi, mora
disk najprej imeti s tekoc¢ino napolnjeno zdrizasto
jedro. Vsi, ki so mlajsi od 30 let, to Se imajo. Ko
se s staranjem disk izsusuje, jedro postaja ved-
no bolj togo in vsebuje manj tekocine in je zato
manj nagnjeno k herniaciji. Poleg tega morajo fi-
brozni obrocki razviti razpoke, da lahko zac¢ne
zdrizasta sredica mezeti skoznje. Te razpoke so
posledica pretiranih stisnih, napetostnih, torzij-
skih in striznih sil na disk zaradi slabe drze, ne-
pravilnih polozajev pri dviganju, tezkih bremen in
pogosto se ponavljajocih se lazjih bremen.

Ti dve dejstvi o diskih nam pojasnjujeta, zakaj
so 25-letni moski najpogostejSe zrtve herniacije
diskov v ledvenem predelu hrbtenice. So mladiin
imajo s tekocino dobro prepojeno zdrizasto sredi-
co diska; pogosteje kot drugi dvigajo tezka bre-
mena in so pri tem manj pozorni na polozaj tele-
sa kot starejsi.

Ko pride do hernije diska in se zdrizasto jedro
(nucleus pulposus) pribliza zunanjemu robu dis-
ka, lahko nastane izboklina, ki potem ne le, da
povzroc¢a bolecino, ampak, Ce je dovolj velika,
pritiska na obc&utljive korene zZivcev, ki izhajajo iz
hrbtenicnega kanala in potem potekajo navzdol
po nogah.

Najpogostejsa herniacija diska je v predelu
spodnjega L5/S1, druga najpogostejsa pa je L4/
5. Najobdutljivejsi zivéni koreni so tisti, ki tvorijo
sedni¢ni Zivec (ishiadi¢ni Zivec). Tako lahko her-
ga zivca), kar definiramo kot boleci zivec z nevro-
loskimi simptomi navzdol po nogi ali pa tudi brez
njih. Pritisk herniacije povzroCa drevenenje/mrav-
liinCenje navzdol po mecih in v stopalu. Vnetje
materiala medvretenCnega diska pa zivéni koren
spodbuja, da posilja bolecino navzdol po nogi.
Mozno je, da koga samo mravljinci in ne boli ali
pa samo boli in ne mravljinéi, verjetneje pa je
oboje hkrati.

Jedro je skoraj vedno izrinjeno na zadajsnji
strani in navzven, na primeru urine Stevilénice je
to v polozaju ob 5h ali ob 7h.

Herniacija diska

disk

hrbtenicni
Zivec

vretence

hrbtenjaca

Klini¢na diagnoza bolecine
zaradi diska

Subjektivna in objektivna

Mehanizem poskodbe diska ni vedno povsem
jasen. V akutnih primerih se ljudje lahko spomin-
jajo specificnega pripetljaja, kot je npr. sklanja-
nje pod racunalnisko mizo, da bi izvlekli trdi disk
ali delavec, ki se prikloni in zamahne z macolo.
Drugi zelo tezko dolocijo natan¢no kdaj se je
zgodilo, kajti poskodba nastaja dlje éasa. Stevil-
ne poskodbe diskov se priplazijo potuhnjeno.

Herniacij diskov, ki povzrocajo iSias, se ljudje
pogosto spominjajo kot nenadnega dviga, ponav-
ljiajocega se priklanjanja, ki slej ko prej povzroci-
ta nabreklino, ali pa se z bolec¢ino in odrevene-
lostjo po nogi navzdol zbudijo jutro po dnevu, ko
so naredili usodni gib ali dlje ¢asa vztrajali v slabi
drzi.

Bolecino pacienti navadno ¢utijo v krizu, in ko
izzareva navzdol po zadnji¢nih misicah. lzzareva
lahko na dva nacina. Ce je globoka in nekako
nedoloc¢ena v kolku, govorimo o somatskem se-
vanju, ¢e gre za tradicionalni iSias in bolecina v
ostri ¢rti poteka po zunanjem delu stegna navzdol



v meca ter je povezana z mravljincenjem, pa go-
vorimo o radikularnem sevanju, tj. o vzdrazenem
ziveu.

Tezave lahko povzrocCi vsakrsno gibanje, toda
obic¢ajna z diskom povezana bolecina v krizu se
poslabsa pri predklonu. Zaklon zelo pogosto ne
povzroc¢i nobene ali pa samo neznatno bolecino.
Clovek sedi tezje kot stoji (sedenje poveduje
pritisk na diske). Zjutraj je pocutje pogosto slab-
Se (ker diski ponoci nabreknejo).

S pravimi zdravili (o tem ve¢ pozneje) boleci-
na dokaj hitro pojenja. V¢asih pride do korenite-
ga izboljSanja ze po treh dnevih.

Najverjetneje bodo bolece toCke (prozilne toc¢-
ke, vozli¢i) v predelu zadnjicnih misic in ledveni
kvadratasti misici. To je odziv miSic na bolecino.
ISijas z odrevenelostjo spremlja tudi zmanjSana
obcutljivost za dotik in otopelost refleksov, kar
opozarja na kompresijo zivénih korenov.
Slikanje

Z navadnimi rentgenskimi posnetki izkljucijo
moznost kakrsnekoli poskodbe kosti, kot so
spondiloliza, spondilolisteza ali zdrobljena kost.
Rentgenski posnetek pogosto pokaze zozenje
med dvema vretencema, znamenje, da je med-
vretenc¢ni disk obrabljen in degeneriran.

Pri nekaterih pacientih z iSiasom CT sken po-
gosto pokaze izboklino, ki zadeva ob koren zivca.

Pregled z magnetno resonanco (MRI) pokaze
vse poskodbe kosti, diskov in zivcev.

Ldravljenje

Zdravniski poseg

Vecina zdravnikov pri bolec¢inah, ki so domnev-
no povezane z medvretenc¢nim diskom ali iSia-
som, v prvih 6 tednih nerada posreduje zato, ker
se vecina bolecin v krizu v prvih Sestih tednih vid-
no izboljsa. Poleg rentgenskih posnetkov, zdravil
in morda fizioterapije/akupunkture se vecina
zdravnikov ne navdusuje za karkoli drugega.

Obicajna zdravila, ki jih predpisujejo v teh pri-
merih, so:

a. nesteroidna protivnetna zdravila za pomiritev
vnetega diska ali izhodiS¢ zivcev iz hrbtenjace;
b. protibolecinska zdravila - enostavni analgeti-
ki in moc¢nejsi narkotiki, kot so tramadol, pana-
dein forte ter druge kodeinske izpeljanke;

(npr. diazepam). Njihov namen je, da zrahljajo
krée, ki se razvijejo, Se pogosteje pa jih predpise-
jo zato, da se lahko pacient sprosti in zaspi.

Ce bolegina po 6 tednih ne popusti, lahko
uporabimo bolj neposredno medicinsko posre-
dovanje. Prvo, kar bi lahko poskusili, je nepo-
sredno vbrizganje kortikosteroida (zdravi vnetje)
v disk in/ali v koren zivca, pri Cemer terapevta
vodi CT (racunalniSka tomografija). Ta poseg lah-
ko spektakularno odpravi bolec¢ino, saj kortiko-
steroid odstrani vnetne celice, ki povzroc¢ajo bo-
le¢ino.

Ce to ne deluje, je morda potrebna operacija.
NajpreprostejSa vrsta je odstranitev izrinjenega
dela diska s pomocjo artroskopskega posega. V
resnejSih primerih, kjer je poskodba oz. okvara
diska hujsa, je zadnje, kar je mo¢ storiti, odstra-
nitev diska in spojitev vretenc.

Fizikalna terapija

Cilj fizioterapije je oceniti s poskodbo poveza-
na neravnotezja v predelih medenice in ledvene
hrbtenice in jih obvladati z vrsto manualnih tehnik.
Osnovno izhodis¢e manualne terapije v predelu
medenice je, da asimetriéna medenica povzro¢a
torzije ali zvijanje hrbtenice, kar lahko s torzijski-
mi ali napetostnimi silami neprimerno obremeni
medvretenéne diske. Ce disk ze tako ali tako
prestaja napetost zaradi nesimetrije medenice,
potem je verjetneje, da bo ob ponavljajocih se
gibih, kot sta priklanjanje in zvijanje, dosegel to¢-
ko, ko bo odpovedal in se bodo fibrozni obrocki
zaceli trgati ter bodo nastajale razpoke.

Najpogostejse tehnike sproscanja, ki jih upo-
rabljajo osteopati in fizioterapevti, so tehnike, ki
uporabljajo misicno energijo. To so blage kon-
trakcije medenicnih misic, katerih cilj je, da me-
denico spet spravijo v nevtralen in simetricen
polozaj. Gre za rahlo¢utno posredovanje, ki ga
lahko uporabimo ob sindromih akutno bolecega
kriza, pa tudi pri pacientih, ki veliko presedijo, in
pri starejSih osebah. Dejanska praksa tehnike, ki
tena in je v tem besedilu ne moremo pojasniti.

Pri dejavnejsi populaciji pa lahko uporabimo
terapijo neposrednih prozilnih tock za zmanjsanje
misicnega tonusa in uravnotezenje misicne si-
metrije v predelu medenice. Obic¢ajno naletimo
na veliko asimetrijo misicnega tonusa, ki pri Sport-
nikih in zelo aktivnih ljudeh vodi k medenic¢ni asi-
metriji. Razmisljanje poteka po nacelu, da so ko-
sti suznji misic. Ce misica zeli ostati aktivirana in
“tonizirana”, bodo misice medeni¢ne kosti zviekle
v polozaje, ki ustrezajo spremembam misi¢nega
tonusa. Asimetricno naravo medenice opisujejo
izrazi kot iliakalna rotacija (Grevni¢no krozenje),
iliakalni izbruhi, zdrsi navzgor, zdrsi navzdol, ki se
uporabljajo za opisovanje asimetricne narave
medenice. V tem ¢lanku jih ne moremo podrob-
neje opisovati. Obvladovanje vprasanj misicne
napetosti (tonusa), ki je podlaga tem asimetrijam,
je steber te metode manualne terapije.

Poleg tega, da se loti spremenjenega misiéne-
ga tonusa okrog medenice in iz tega izvirajoCe
medeni¢ne asimetrije, lahko fizioterapevt blago
mobilizira ledveno hrbtenico, zato da bi normal-
iziral disfunkcijo segmentnega gibanja, in narah-
lo premakne disk, da se izbolj$a njegova sposob-
nost celjenja. Obi¢ajnejse vrste manualnih tehnik
so rotacijske mobilizacije in prednje-zadajsnje
mobilizacije vretencnega telesa. Slednja tehnika
poteka v obliki neposrednega potiskanja na
vretenca skozi trebusno steno. O tej tehniki so
izCrpne razprave drugje (glej Geoff Maitland).
Polinezijke svojim druzinskim ¢lanom pogosto
lajsajo bolecine v hrbtu tako, da jim z nogo pritis-
nejo na trebuh v predelu popka. Ce je pritisk do-
volj mocan, bi to lahko utemeljevali takole: v resni-
ci na vretenca pritiskajo od spredaj nazaj, s ¢Cimer
se na disk prenese rahla strizna sila v smeri nazaj.

Pri tistih, ki jih trpincijo bolecine v krizu pri
sklanjanju naprej (kréenje v kolkih), bi lahko rek-
li, da gre za pretirano nazaj nagnjeno medenico,
pa naj gre za sklanjanje naprej ali sedenje (tudi
pri sedenju so kolki pokrceni). Pretirano nazaj

Yrhsmski
degezek

MORALA

Morala naroda
je kot njegovi zobje:
¢im bolj piskavi so,
tem bolj bolijo,
¢e se jih dotaknes.
George Bernard Shaw
(1856-1950),
The Shewing -up of Blanco
Posnet (1911)

Moralna ogorcenost
je ljubosumnost
s svetniSkim sijem.
H. G. Wells (1866-1946),
The Wife od Sir Isaac Harman
(1914)
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Vrhsmski
desezek

DENAR

Denar je kot Sesti Cut,
brez katerega
ne morete povsem
izrabiti drugih pet.

W. Somerset Maugham

3 (1874-1965),
Cloveske vezi (1915)

Z denarjem ne morete

kupiti prijateljev,

si pa pridobite boljse

sovraznike.

Spike Milligan (1918-2002),
Puckoon (1963)
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nagnjena medenica je pogosto posledica zakrce-
nih iztegovalk kolka - zadnji¢nih misic, misic upo-
gibalk kolena in velike primikalke (zato jih je tre-
ba raztezati, masirati, obdelovati prozilne tocke),
pa tudi Sibkih misic, ki medenico nagibajo naprej
(taka je npr. miSica vzravnalka trupa). Treniranje
misic, ki medenico nagibajo naprej, je glavno
orodje za tiste, ki jih kriz boli pri sklanjanju napre;j.

Elektroterapije, kot sta ultrazvok in interferenc-
ni tok, pri tej tezavi razen sproscujoce vloge in
prijetnega obc¢utka nimajo nobenega drugega
ucinka. Poleg tega ne nudijo nobene fizioloske
prednosti.

Spremljevalne terapije

Avtor tega Clanka pozna Stevilne spremljeval-
ne terapije, s katerimi so bolnikom pomagali pri
lajSanju boledin v krizu, ki izvirajo iz poskodb ali
okvar medvretencnih diskov: akupunkturne (kita-
jske in japonske) tehnike, refleksologijo, Bowen-
ova terapija in krcanje po kitah so vse razli¢no us-
pesne.

Vadbena terapija

Drugo podrocje terapeviskega posredovanja
so vaje. Dve glavni podrociji terapevtskih vaj sta
1) re-treniranje vseh misic, ki zmanjsujejo strizno
delovanje na diske in 2) re-treniranje vzdrzljivosti
misic, ki vzdrzujejo nagib medenice naprej.
Zmanjsevanje striZnih sil

Strizno silo imenujemo tisto, ki povzroca, da
ena povrsina v nasprotni smeri drsi po drugi. V
predelu ledvene hrbtenice strizno silo predstavl-
ja relativno gibanje enega vretenca glede na
drugega v smeri od spredaj nazaj - to je razlog
za strizno silo, ki deluje na disk. Strizna sila je za
disk Se zlasti Skodljiva, ker disk ni zasnovan tako,
da bi lahko prenasal veliko strizne sile (bolje pre-
nasa stiskanje in torzijo).

Misici, ki kontrolirata strizno silo, delujoco na
diske v ledvenem predelu hrbtenice, sta pre¢na tre-
busna in ledvena multifidna misica. To sta edini dve
miSici, ki se neposredno povezujeta na vsak seg-
ment hrbtenice v spodnjem predelu ledvene hrbten-
ice, zato sta edini miSici, ki zares lahko zmanjSata
strizno silo, delujo¢o na vretenca in diske.

Gibanje medenice (pogled od strani)

Sramnic¢na
zrast

Naprej nagnjena medenica

Nevtralni polozaj

Strizna sila

V preteklih letnikih Vrhunskega dosezka je ze
bilo veliko napisanega o tem, kako aktivirati in
rabiti pre¢no trebusno in multifidno misico, zato
tokrat o tem ne bomo pisali, zelo dobro pa so vaje
za stabilnost hrbtenice in krepitev omenjenih
dveh misic (med mnogimi drugimi) predstavljene
na spletni strani http://www.physiohub.com/
tracker?page=2 (risbe so osnovne, a razumljive,
tako da celo slabSe znanje anglescine ni ovira za
dobro izvajanje; na spletu so tudi video-posnetki
vaj za m. transversus abdominis in m. multifidus,
tako da si lahko ogledate tudi same gibe - v
iskalnik google morate vtipkati “transversus abdo-
minis exercises” in “multifidus exercises”).
Misice, ki medenico nagibajo naprej

Vsi vadbeni terapevti, ki se lotevajo iz diskov
izvirajocih bolecin v krizu, morajo sprejeti nasled-
njo mantro:

“Ko se sklanjate v kolkih, ohranjajte
hrbtenico v nevtralnem polozaju!”

To se nanasa na nujo, da pri pobiranju ¢esa s
tal, poc¢epanju in sedenju (to so vse polozaji
pokréenih kolkov) hrbtenico ohranjamo v nevtral-
nem polozaju (naravna lordoza). Glavna znacil-
nost te sposobnosti je PREPRECITI kakrénokoli
kréenje ledvene hrbtenice, ko se podajamo v

Nazaj nagnjena medenica



polozaje s pokréenimi kolki - ta fleksija ledvene
hrbtenice namre¢ prekomerno stiska medvre-
ten¢ne diske. Ce bi bil &lovek sposoben, da se
skloni naprej in pobere skrajno tezak predmet, a
pri tem ohranja nevtralen polozaj ledvene hrbte-
nice, bi bilo medvretencni disk dejansko nemo-
goce poskodovati.

Obstajata dva razloga, zakaj osebi, ko se krci
v kolkih, ne uspe ohraniti nevtralnega polozaja
ledvene hrbtenice:
e Zakrcenost ekstenzorjev kolkov (misic iztego-
valk kolkov), ki medenico “vle¢ejo” v nagib nazaj
in tako povzrocijo tudi fleksijo ledvene hrbtenice.
Ko se kolk priblizuje fleksiji in se za¢nejo misice
iztegovalke (upogibalke kolen na zadajsnjem delu
stegen, velika primikalka in zadnji¢ne misice) da-
ljSati ter se “navijati”’, zato da bi se kolk $e naprej
krcil, mora medenica zakroziti v smeri nazaj. To
povzroCi Skodljivo fleksijo ledvene hrbtenice. V
tem primeru je treba ekstenzorje (iztegovalke)
kolkov raztezati in jih podaljsati, da dopusc¢ajo
popolno pokréenje kolka brez nagibanja mede-
nice nazaj.
¢ Slabo delovanje misic vzravnalk trupa (erector
spinae) in povrhnje multifidne m., ki sicer medeni-
co nagibajo naprej. Teza trupa in vsakrsna dodat-
na teza v rokah na hrbtenico delujeta z upogib-
no silo, ki bo hrbtenico poskusala relativno upog-
niti. Omenjeni misici sta za preprecevanje tega
bistveno pomembni.
e Terapevtsko zariS¢e tokratnega mojstrskega
seminarja je, kako ponovno okrepiti misice vzrav-
nalke trupa, ki medenico nagibajo naprej.

Krepitev miSic vzravnalk trupa

Vaja, ki bi jo morali povsem obvladati vsi tisti, ki
jih pestijo bolecine v krizu, je romunski mrtvi dvig
(na spletu vtipkajte “Romanian dead lift” in dobili
boste vse, kar morate o njej vedeti v vidni obliki -
videi, slike, risbe itd.) To vajo se je sicer zelo tezko
nauciti. Ko jo povsem usvojite, gibanje zahteva
maksimalen izkoristek vzravnalk trupa, ki jih potre-
bujemo zato, da med kréenjem kolkov ohranjamo
nevtralno drzo hrbtenice. Ce pa jo izvajamo ne-
pravilno, se bo hrbtenica najverjetneje upognila in
prav lahko se poskodba diska tedaj zaostri.

Spodaj je vrsta vaj, ki jih lahko uporabimo za
poucevanje izvedbe romunskega mrtvega dviga.

1. Razumeti moramo, kaj pomeni naprej
in nazaj nagnjena medenica

Da bi uspesno popravili drzo hrbtenice, mora
pacient najprej doumeti pojem naprej/nazaj nag-
njena medenica. Ucenje se najpreprosteje
zacne stoje. Stranko najprej poucite, kaj pome-
ni narediti strle¢o zadnjico (nagib medenice
naprej), ne da bi se pri tem premaknila kolena ali
trup. Tako po tem naj medenico potladijo podse
(nagib medenice nazaj), prav tako ne da bi pre-
maknil kolena ali trup. S pravilnim ponavljanjem
tega giba bomo v sistem motoricnega nadzora
dokoncno “vrezali” razumevanje, da nagibanje
medenice lahko poteka brez nezelenega giban-
ja kolen ali trupa.

Nato isto gibanje ponovite na vseh stirih v
polozaju, ki mu re¢emo tudi “Skatla”: zapestja so
navpi¢no pod rameni, kolena pa navpi¢no pod
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Nagib medenice naprej Nagib medenice nazaj

kolki. Kon¢no polozaja medenice vadite sede
(vzravnani) na telovadni Zogi.

Vse te vaje lahko izvajamo v serijah s po 20
ponovitvami in koristno se je premikati od po-
loZaja stoje na vse §tiri, na zogo ter nazaj v stojeci
polozaj ter vse vaje ponavljati v 3 serijah.

Zveni kot dolgocasna fizioterapija iz 80-ih let,
toda ta trening nagibanja medenice je bistveno
pomemben, kajti ponavljanje je nujno, ¢e zelimo
v Ziveni sistem vrezati navodila o pravilni izvedbi.
Kot pri vecini stvari, ki sodijo v fizioterapevtski
vrtec (zelo preprosto in ponavljajoce se), je nas
namen v Cloveka vgraditi nevroloski vzorec.

2. Natakarjev priklon

Nagib medenice naprej
(sede)

Nagib medenice nazaj
(sede)

Natakarjev priklon
(pogled od zadaj)

Natakarjev priklon
(pogled od strani)

Yrhsmski
degezek

NAPREDEK

Clovek stremi po
zvezdah, toda veliko
bo zZe, ¢e bo znal
spodobno odstraniti
in izkoristiti svoje
odplake in smeti.
Roy Bridger
v Timesu 13. julija 1959

|
november/december 2012 27



Vrhsmski
desezek

Romunski mrtvi dvig

|
28 november/december 2012

Ta gib izvajamo, da bi razumeli, kako je mo-
goce ohraniti nevtralen polozaj hrbtenice, Ceprav
kréimo kolke. Naj vasa stranka hrbet dlani polozi
na kriznico, drugo roko pa na trebuh. Potem naj
se prikloni, ne da bi se upognila v krizu. Ce bo
zdrsnila v nagib medenice nazaj, bo zacutila, ka-
ko jo kriznica med nagibanjem medenice potis-
ka v roko. Cilj je, da se v tej tocki ustavimo.

3. Priklon z metliS¢em

Ko obvladate natakarjev priklon, silahko za cilj
zastavite izboljSanje nadzora nad nevtralno hrb-
tenico tako, da si vzdolz osi hrbtenice polozite
metliS¢e, ki je v stiku s trupom v treh tockah: na
kriznici, T8 (osmem prsnem vretencu) in zadnji
strani glave (glej sliko na levi).

Ko se priklanjate, vam metliS¢e daje refe-
rencne to¢ke o nevtralnem polozaju hrbtenice.

4. Romunski mrtvi dvig (RMD)

Romunski mrtvi dvig je nasledniji korak na poti
napredka. Tokrat v rokah drzite rocko (utezi). Gi-
banje zac¢nete tako, da medenico rahlo nagnete
naprej, rocka pa se premika navzdol proti kole-
nom v povsem navpicni ravnini. Rocka in roke naj
bodo ves ¢as navpi¢no pod rameni. To zahteva,
da se kolena rahlo pokrcijo za 5-10 stopinj, kol-
ki in medenica pa se pomaknejo nazaj.

To vajo je presenetljivo tezko poucevati, kajti
Clovek, ki s tem gibanjem ni seznanjen, pogosto
izgubi predstavo, ko mora razmisljati o tem, kako
naj drzi ro¢ko. Zato je najbolje, da natakarjev prik-
lon izmenjavate z RMD, dokler niste sposobni
dobro nadzirati polozaja hrbtenice, ko v rokah
drzite ro¢ko.

Glavni poudarki poucevanja so:

1. Goleni sta vertikalni.

2. Rocka je nad stopali (ne pred njimi).

3. Medenica se nagne naprej, nato se pomakne
nazaj.

4. Prsni koS ostaja spredaj.

5. Ramena potegnemo nazaj (prsni kos izboci-
mo).

Ko lahko RMD primerno izvedete z lahko ro¢-
ko, lahko zacnete dodajati obroce in krepiti ve-
like hrbtne miSice, ki hrbtenico ohranjajo v nev-
tralnem polozaju.

Cris Mallac
SIB118

ZNANOST
ZA PRAKSO TRENIRANJA

Dobre novice za tiste,
ki so si strgali
prednjo krizno vez

Pretrgana prednja krizna vez v kolenu je huda
in hromec¢a poskodba, ki zahteva invazivno ope-
racijo in nato ve¢ tednov ali celo mesecev reha-
bilitacije. Se huje pa je pomisliti, da celo po po-
polnem okrevanju in vrnitvi v Sport osebi s tako
poskodbo pozneje pogosteje kot drugim grozi
osteoartritis poskodovanega kolenskega sklepa.
Toda neka nova avstrijska raziskava v zvezi s

poskodbami prednje krizne vezi je prav spodbud-
no branje.

Raziskava

V raziskavi so znanstveniki preucevali rezultate
dolgoroc¢nih rentgenskih in klini¢nih raziskav pri
vrsti Sportnikov. Stanje poskodovanega kolena
so primerjali s stanjem zdravega kolena vsakega
od njih. Tako so izbrali in v daljSem obdobju
spremljali 28 Sportnikov s strgano prednjo krizno
vezjo (in brez drugih poskodb kolena). Vsem so
PKV rekonstruirali s presadki pogacicne kite ali
kite misic upogibalk kolena, ki poteka po zada-
jSnji strani stegna. Priblizno 10 let po rekonstruk-
ciji vezi so naredili rentgenske posnetke in pre-
gled z magnetno resonanco obeh kolen. Koleni
so primerijali in pri tem upostevali klinicno oceno
in subjektivno porocilo Sportnikov o funkciji ko-
lena.

Izsledki

Magnetna resonanca je pokazala pozitivna
znamenja osteoartritisa pri 33 odstotkih operi-
ranih in 39 odstotkih neoperiranih kolen. Tradi-
cionalni rentgenski posnetki pa so pokazali na-
predujo¢a znamenja osteoartritisa pri 14 od-
stotkih neoperiranih in 21 odstotkih poskodo-
vanih kolen. Toda ko so raziskovalci vse podat-
ke racunsko obdelali, so ugotovili, da so bile raz-
like v znamenjih osteoartritisa med kolenoma
tako majhne, da so bile pravzaprav statisti¢no ne-
pomembne. Tudi ko so Sportnike povprasali po
delovanju neposkodovanega in posSkodovanega
kolena, so ugotovili, da med osteoartritisom
operiranega in neoperiranega kolena ni bistvene
razlike.

Posledice za treniranje

Dejstvo, da pri Sportnikih z izolirano rupturo
prednje krizne vezi dolgoro¢no tveganje za nas-
tanek osteoartritisa ni ni¢ hujSe, ¢eprav so se po
operaciji vrnili v Sport, nas lahko pomiri. Prvi¢,
kaze da operacija PKV, ki je sicer invazivna in
zahteva dolgotrajno rehabilitacijo, vsaj sredn-
jero¢no ne povecuje verjetnosti nastanka os-
teoartritisa. Kaze tudi, da je popolna vrnitev v
Sport varna in da najbrz ne povecuje verjetnosti
nastanka osteoartritisa.

Arthroscopy. 18. januar 2012 (spletna objava
pred tiskom) ; Peak Performance 307

Ogrevanje:
vkljucite zadnjico!

Zadnja leta se veliko govori in tudi raziskuje o
ogrevanju pred treningom in nastopom - Se zlas-
ti, kako najbolje prilagoditi ogrevanje potrebi po
specifiéni Sportni aktivnosti - in raziskovalci so
prisli do zanimivih odkritij. Eno je, da raztezanje
misSic in sklepov pred vadbo dosezkom bolj
Skoduje kot koristi. Zdaj najnovejSe avstralske
raziskave kazejo, da bodo morali Sportniki, ka-
terih discipline ali Sporti zahtevajo eksplozivne
gibe, v ogrevanju posebej poskrbeti tudi za zad-
njicne misice.



Raziskave

Znanstveniki so si ogledali takoj$nje ucinke
treh postopkov ogrevanja na razvijanje eksplo-
zivne moci pri 22 vrhunskih avstralskih nogometa-
Sih med nasprotnosmernim skokom (kjer Sport-
nik doskoci in se takoj odrine v naslednji skok).
Cilj raziskave je bil razviti prakticno vadbeno ruti-
no, ki bi jo lahko uporabili kot ogrevanje tik pred
tekmami ali pred treningom z utezmi.

Igralci so v okviru treh testiranj izvedli dva raz-
licna postopka ogrevanja in postopek “brez ogre-
vanja’, ki je sluzil kot kontrolno stanje. Obe ogre-
vanji sta potekali enako, razen tega, da je eno
vsebovalo tudi serijo vaj, ki so zmerno obreme-
nile zadnjicne misice, medtem ko je bilo drugo
ogrevanje z vibracijo: pri tej so nogometasi 45
sekund stali na vibracijski plos¢adi (frekvenca je
bila 30Hz). Nekatere raziskave kazejo, da z vib-
racijskimi plos¢admi aktiviramo misSi¢na vlakna,
kar pozneje poveca eksplozivno mo¢ misic. Skok
s poprejsnjim nasprotnosmernim gibanjem so iz-
vajali 5 minut po obeh nacinih ogrevanja na ne-
obtezeni Smithovi napravi, ki je bila opremljena z
linearno kodirno napravo za merjenje maksimal-
ne eksplozivhe moci. Potem so primerijali rezul-
tate.

Ugotovitve

Ko so podatke analizirali, je bilo glavno od-
kritje, da so maksimalno eksplozivno mo¢ izme-
rili po ogrevanju, ki je obsegalo tudi specificne
vaje za zadnjiéne misice. Ogrevanje na vibracij-
ski ploscadi pa glede proizvodnje maksimalne
eksplozivne modi ni bilo ni¢ boljse kot v kontrolnih
okolis¢inah, tj. brez ogrevanja.

Posledice za treniranje

Prva je dejstvo, da ogrevanje, ki obsega tudi
vaje za zadnjicne misice, ucinkovito poveca Sport-
nikovo eksplozivno mog¢; zato naj trenerji razmis-
lijo, kako bi te vaje lahko vkljuéili v ogrevanje
Sportnikov, ki tekmujejo v Sportih ali disciplinah,
ki zahtevajo eksplozivnost spodnjih udov. Tretja
ugotovitev je, da vibracijski trening ne uresnicuje
toliko opevanih in pricakovanih prednosti, ki naj
bi jih kot optimalno ogrevanje ponujal Sportnikom
v eksplozivnih disciplinah.

J Strength Con Res. 7. januar 2012 (e-objava
pred tiskom)

Idealen tempo plavanja
na 400m prosto

Vsak vzdrzljivostni Sportnik vam bo znal pove-
dati, kako zelo je kon¢ni uspeh odvisen od pri-
mernega tempa. Ce je tempo pravi, boste dosegli
osebni ali celo kak pomembnejsi rekord. Ce je
neprimeren, boste skoraj gotovo nastopili pod
svojimi pricakovaniji. Tezava je v tem, da je malo
znanstvenih raziskav o tempu v vrhunskem Spor-
tu, Se posebej redke pa so v plavanju. Toda kaze,
da so najnovejse raziskave britanskih znanstveni-
kov vendarle nekoliko osvetlile vprasanje, kako
se je najbolje lotiti razdalje 400m prosto.

Raziskava

Znanstveniki so se lotili ugotavljanja, kakSen
tempo tekmovalci najpogosteje uporabljajo pri
plavanju na 400m prosto. Mostvo raziskovalcev
je analiziralo 264 primerov na elitnih mednarod-
nih in nacionalnih tekmovanjih. Preudili so po-
vprec¢ne hitrosti na lo¢enih segmentih tekme
(vsak segment je bil dolg priblizno 6% tekmoval-
ne razdalje). Ko so ugotovili, kako se je med tek-
mo spreminjal tempo vsakega plavalca, so z raCu-
nalniskim algoritmom vsak nastop kategorizirali v
eno od Sestih razlicnih strategij tempa. Analizira-
li so tudi dosezke plavalcev glede na kon¢ni ¢as,
trenutni svetovni rekord, plaval¢ev spol in ko-
palke, tako da so lahko odstranili vpliv teh dejav-
nikov od vpliva strategije tempa, v katerem je pla-
val.

Ugotovitve

Ko so ovrednotili podatke, sta kot uspesni (in
zelo pogosti) izstopali dve strategiji, in sicer ne
glede na spol plavalca in ne glede na vrsto ko-
palk. To sta “hiter start in na enakomeren tempo”
ter “paraboli¢ni tempo”. Pri prvem plavalec zacne
hitreje od povprecnega tempa in ga nato rahlo
zniza ter do konca ohrani enakomeren tempo. Pri
parabolicnem profilu pa plavalec za¢ne hitro, do
polovice proge tempo postopno zmanjsuje, po-
tem pa ga znatno povisa in na cilj Sprinta. S tema
dvema strategijama so se plavalci bolj kot z drugi-
mi priblizevali svetovnemu rekordu in kaze, da sta
obe enako ucinkoviti.

Posledice za treniranje

To je prva raziskava z velikim vzorcem vrhun-
skih plavalcev prostega sloga, ki je pokazala, da
sta strategiji hitrega zaCetka in enakomernega
nadaljevanja ter paraboli¢na strategija najpo-
gostejsi in najuspesnejsi. Raziskovalci tudi ugo-
tavljajo, da bi morali trenerji prepoznati mozne
prednosti teh strategij in v predtekmovalnem
treningu bolj poudarijati tudi trening tempa.

Med Sci Sports Exerc. 29. maj 2012 (e-objava
pred tiskom)
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 ZA VZGOJO ZNACAJA

Te dni poslusam: Zdaj ni ¢as za paniko.
Biti moramo optimisti! In enotni!

Kdaj - ¢e ne zdaj - pa je ¢as za paniko in
za pesimizem? (Veliko hujsi od pesimizma
je lahkomiselni ali celo brezobzirni optimi-
zem, ki goji prazne upe.) Poziv k enotnosti
sumljivo disi po pozivu, naj vsi trobimo v isti
rog. To monotono, duhamorno glasbo smo
poslusali skoraj pol stoletja. Mnogim je do
neprepoznavnosti pokvarila posluh. In ko ni
vec jasno, Kaj je prav in narobe, dobro in
slabo, se ¢loveskemu znacaju ne pise do-
bro. V navidez mirni totalitarni druzbi brez
konfliktov (pa tudi brez svobode), v resnici
vlada anomija, brezpravje, veliko hujse od
tega, kar te dni vidimo na ulicah in trgih po
Evropi in pri nas - tihi, kaoticni obup, ki boli
Se toliko bolj, ¢e vas gospodar, ki ga po-
vzroca, poziva k enotnosti po svoji meri. Ne
pozabimo: malokateri druzbeni pojav v ¢lo-
veski zgodovini je deloval tako enotno, kot
so enotno delovali fasizem, nacizem in ko-
munizem.

Goebbelsu pripisujejo naslednji rek: “Ko
slisim besedo ‘kultura’, poseZem po pisto-
li.” Levicarsko geslo Goebbelsovo izjavo
obrne v: “Ko slisim besedo ‘pistola’, pose-
Zem po kulturi.” Potemtakem kultura sluzi
kot ucinkovit odziv na pistolo: eksplozija
nasilja je razdiralen izbruh custev, ki izvira
iz ¢lovekove nevednosti. Menim, da je vzrok
vecine danasnjih tezav nevednost, tam kjer
ni, pa neobcutljivost za premislek. Nevedni
in neobdutljivi ljudje so slabi vzgojitelji.

Za boljso prihodnost je od optimizma po
dolgem in pocez veliko pomembnejsa do-
bra vzgojenost. In kdo (naj) koga vzgaja?
Ljudje smo prevec bitja panja, da bi se mog-
li izogniti vzajemnemu vplivanju. Vzgajamo
drug drugega. Zgledi vie¢ejo. Vzgojitelji
smo hoces noces vsi. Druzba, ki pristaja na
stalis¢e, da otroke lahko vzgajajo samo
starsi in profesionalci - ucitelji - vsi drugi pa

predstaviljajo nevarne neznance (angl.
stranger danger), je razpuscéena druzba, ki
pogresa mocno socialno lepilo - zaupanje.
Neko¢ je med odraslimi vladalo soglasje o
vzgoji otrok, in tako so nam vcasih usesa
navili tudi sosedje in drugi odrasli. Danes se
marsikje v bogatem razvitem svetu, Ki je si-
cer prepoln raznih svoboséin, trenerji ali
ucitelji svojih varovancev in varovank ne
upajo potrepljati po rami, da kdo njihovega
giba ne bi razumel kot nadlegovanja. Drug
drugemu v kosti naganjamo strah in nego-
tovost, ko bi vendar morali gojiti zaupanje
in nositi srce na dlani.

Ker ste bralci Vrhunskega dosezZka tre-
nerji, ucitelji, starsi in Sportniki, torej ljud-
je, ki imajo nenehno opravka s élovesko
snovjo, je prav, da pomislite, kako drago-
ceni vzgojitelji so pomembni drugi, odrasli
zunaj kroga otrokove ali mladostnikove
druzine, ki si pridobijo njegovo zaupanje.
Za mladega c¢loveka je pomembno, da se
trajno in redno srecuje z istim odraslim, ki
ga spostuje in se od njega uci. Gibanja,
kot so skavti, taborniki, in razni Sportni klu-
bi ter drustva, dajejo mlademu ¢loveku
priloznost, da napreduje in zori skozi insti-
tucijo. V njih je osip odraslih delavcev zelo
majhen, zato imajo mladi priloZnost za
dolgoletno druzenje oz. sodelovanje z zau-
panja vrednim istim odraslim. Ti odrasli
postanimo sami. Postanimo pomembni
drugi, kovaci znacajev, dober zgled, zau-
panja vredni ljudje.

Charles Reade je izrekel naslednje po-
menljive stavke: Posej dejanje in poZel bos
navado. Posej navado in poZel bos znacaj.
Posej znacaj in poZel bos usodo. Klju¢ne be-
sede so DEJANJE - NAVADA - ZNACAJ -
USODA. Seveda je Charles Reade govoril o
dobrem dejanju, o dobri navadi, dobrem
znacaju in vrhuncu vsega, prijazni usodi =
sreénem Zivljenju. To vam Zelim v novem
letu.

Janez Penca

\(cena paketa petih letnikov po 20 evrov se npr. zniza Se za 30% - na 70 evrov).

ARHIV VRHUNSKEGA DOSEZKA - 1.600 CLANKOV,
zajeten kup uporabnega znanja

Od zacetka izhajanja Vrhunskega dosezka oktobra 1996 do danes je bilo v reviji objavljenih ok-
rog 1.600 clankov. Vrhunski dosezek je najobseznejsa zbirka prakticno uporabnega znanja o tre-
niranju v Sloveniji. Berejo ga tako vrhunski kot ljubiteljski Sportniki, njihovi trenerii, Sportni zdravniki,
fizioterapevti, pedagogi in drugi. Ker so ze po nekaj letih izhajanja revije Stevilni novi narocniki
zeleli spoznati tudi vsebino preteklih stevilk, vsaki¢ natisnemo precej vec izvodov, kot je narocni-
kov. Tako si naroc¢niki lahko ustvarite arhiv vsega, kar je v 16 letih izhajanja revija Vrhunski dosezek
posredovala slovenski $portno-strokovni javnosti. Clanki iz priznanih strokovnih revij z vsega sveta
so0 izbrani tako, da je njihova vsebina trajno uporabna. Ker do naro¢nikov, ki so na revijo narocCe-
ni od samega zacetka, ne bi bilo posteno, da bi jih ponatiskovali, je tistim, ki so prisli na krov pozne-
je, marsikaj nedostopno - razen, ¢e si ogledajo naslove vseh dosedanjih ¢lankov na spletni stra-
ni www.vrhunski-dosezek.com in narocijo pretekle letnike, ki jih je mogocCe dobiti za polovicno
ceno 20 evrov. Koristnega gradiva je na pretek, zato bralcem priporo¢am, da se ozrete tudi po
arhivu. Narociti je mogoce posamezne letnike in izvode. Vecjim narocilom pripada visji popust




-

njega samega.

.

Kdo omogoca izhajanje Vrhunskega dosezka

Vimenu vseh, ki jim Vrhunski dosezek pomaga pri ustvarjanju vrhunskih rezultatov
ali zgolj pri vadbi za zdravje in Cilost, se zahvaljujem organizacijam, brez katerih ga
ne bi bilo. Od samega zacCetka ga podpirata Fundacija za financiranje sportnih
organizacij v Republiki Slovenijiin Krka d. d. Pred meseci se je za sodelovanje
z oglasevanjem odlocila tudi Zavarovalnica Triglav, d. d.

Posebna zahvala gre Atletski zvezi Slovenije, katere strokovni organi menijo, da
revija koristi trenerjem in Sportnikom na vseh ravneh. Zahvaljujem se dolgoletnima
spremljevalcema mojega dela, strokovnjakoma Atletske zveze Slovenije, direktorju
Borisu Mikuzu in strokovnemu sodelavcu Zdravku Peternelju, ki Vrhunski dosezek
sprejemata kot del slovenske atletike in ga tako povezujeta z ne¢im, kar je vecje od

~

Spostovani narocniki

Vrhunski dosezek je poljudno-strokovna revi-
ja z dokaj nizko naklado in zato zelo obcutlji-
va. Vase naroénine in prispevka FSO in Krke
d. d. ji omogocajo, da redno izhaja ze od leta
1996. Letos je z oglasevanjem revijo podprla
tudi Zavarovalnica Triglav, d. d. Pozitivni
odmevi iz strokovnih in ljubiteljskih krogov me
spodbujajo k nadaljevanju dela. Zaradi varce-
vanja v Solstvu so letos stevilne Sole Vrhunski
dosezek morale odpovedati, zato je vas
prispevek Se toliko dragocenejsi. Upam, da
boste v letu 2013 ostali bralci Vrhunskega
dosezka in revijo z naro¢nistvom ohranjali zivo.

Narocila

Narocilo na Vrhunski dosezek velja za celot-
no tekoce leto, kar pomeni, da naro¢nik pre-
ime vseh 6 stevilk letnika, ne glede nato, kdaj
v letu se nanj naroci. Naro¢nina ostaja enaka
kot doslej: 40 €.

Odpovedi

Narocnistvo velja do odpovedi, ne zato, ker
naro¢nikov ne bi hotel spustiti iz naroéniske
mreze, ampak ker se tako izognem zamudne-
mu vsakoletnemu vnovicnemu zbiranju podat-
kov o naro¢nikih. Tako mi, uredniku in preva-
jalcu, ve¢ Casa ostane za izbiranje in prevajan-
je gradiv.

Urednik

Janez Penca

Praznicni popust
za tri knjige
do 7. januarja

Z darilom si pridobimo prijatelja, prijatelj pa je
najlepse darilo!

Tri knjige skupaj (Znacaj je vse, Hipoteza o sreci

in Velika ideja) lahko do 7. januarja s postnino
vred narodite za vsega 39 €. Prazni¢ne cene
posameznih knjig pa so: Znaéaj je vse 9 €,
Hipoteza o sreci 18 €, Velika ideja 19 €.
Popust traja do 7. januarja 2013.

Sirite besedo

Pomagajte nam doseci vec ljudi in podarite
naro¢nino na Vrhunski dosezZek. Revija
nima promocijskih virov, kot jih imajo veliki
zalozniki - nase najboljSe trzenje je ustno
izroc¢ilo. Kdor pridobi novega naroc¢nika, si
lahko v Arhivu na spletni strani www.vrhunski-
dosezek.com izbere katera koli 2 letnika (12
sStevilk), ki mu jih bomo poslali brezplacno.

Vrhunski dosezZek je Ze marsikomu
spremenil pogled na sportno treniranje.
Sirite o njem glas - podarite naro¢nino

Poklicete lahko telefonski stevilki
031 3318094ali07 3341686
ali sporocite naslov prejemnika in placnika
na e-naslova
vrhunskidosezek@gmail.com
alipenca.janez@t-2.net

M\
FS

Fundacija za Sport

’ www.fundacijazasport.org
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CE STE KDAJ
RAZMISLJALI,
DA Bl PRETEKLI ZBIRKA

MARATON, PREOBRAZBA
POTEMJETO knjige, ki spreminjajo
PRAVA KNJIGA pogled na éloveka
ZA VAS!

219 strani * 16,90 €

mehka vezava z zavihki »Po moji oceni je maraton v stanju
................................... preteci nekje dva tiso¢ Slovencev,
kar je promil prebivalstva.
Polovicko, torej 21 km, jih
lahko pretece veliko

vec, tudi taki, ki

se sicer nikoli ne

pojavijo na startu

tekaske preizkusnje.
Vrhunski atleti in

igralci iz drugih Sportov,
kleni in gensko superiorni
rekreativci, suhotneZi brez
posebnih misic, a z dovolj

R Samo I
potrpljenja, vsi ti vam

D E LAJ ’ T E c I ’ Z I VI | lahko pretefejo,polovifko.

Maraton pa je nekaj
drugega. «
— iz knjige

Narocila sprejemamo
po telefonu: 01/520 18 39
in e-posti:

% 1 |

Zgodba o ljubiteljsken, tekac
sedenja odlog; (spe

bukla-urednistvo@umco.si.

€, ki se po dvajsetip Jogi, | KNJIGE ZALOZBE UMCO
t) preteci maratop, SO NA VOLJO TUDI V
' VSEH BOLJE ZALOZENIH

(UMco i KNJIGARNAH.
UMco




