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UREDNIKOVA BESEDA
Uzivajo

Najuspesnejsi trenerji v zgodovini Sporta
vedo, da je vrhunski rezultat sad znanosti in
umetnosti treniranja. V sportu namre¢ zna-
nost, ki meri, tehta, Steje in razvrsca, ne
more pojasniti vsega, kar se dogaja v ¢love-
ku, ki trka na meje svojih zmogljivosti.

Eno od znamenj, da je tako, so odzivi Sport-
nikov v trenutkih zmagoslavja, doseganja
rekordov in poseganja po olimpijskih me-
daljah. V letosnji zimi smo tudi nase najbo-
IjSe slisali v skopih besedah izreéi recept:
“Skacem, tecem, vozim. .. pravzaprav samo
uzivam.” Seveda pa ne bi bilo dovolj, ce bi
si smuci pripel kdorkoli in se malce potru-
dil ter “uzival”. Tako kot veéina pomembnih
reci v zZivljenju so tudi vrhunski Sportni do-
seZki stranski rezultat necesa drugega. V
danasnjem tekmovalno nastrojenem svetu
smo zmotno prepri¢ani, da je vse mogoce
dosecéi s mocéno voljo in vztrajnostjo. So
namre¢ stvari, Ki jih s hotenjem in stremljen-
jem pravzaprav odganjamo. Ste Ze kdaj
imeli teZave s spancem in ste se v postelji
premetavali ter se hoteli izgubiti v snu? Pa
seveda ni Slo. Tako je tudi v Sportu: Kadar
trmasto silis neposredno k rezultatu, ga ni.
So pa posredne poti do njega. In te povzro-
Cajo tako zazelene “stranske ucinke”, kot so
olimpijske medalje in svetovni rekordi. V
tem dragocenem “necem drugem” je toliko
reci, da vseh ne bo nikoli mogoce nasteti;
sem sodijo sportnikov ¢ustveni svet, njegovi
medcloveski odnosi, njegova “Zivljenjska
zgodba” z radostmi in stiskami, Ki jo osmis-
ljajo, in tudi reci, o katerih preprosto ni mo¢

govoriti, ker nimamo orodij, da bi se jim vsaj
priblizali.

Za to, kar dozivljajo vrhunski Sportniki, ko so
v formi, imamo izraz. Njegov oce je eden od
ustanoviteljev pozitivne psihologije, Mihalyi
Csikszentmihalyi. Njegovo odkritje je stan-
je, ki ga mnogi cenijo Se visje kot ¢okolado
po seksu. Gre za popolno potopitev v nalo-
go, Ki je sicer zahtevna, a ne presega nasih
zmoznosti. Csikszentmihalyi ga je imenoval
“tok”, ker ga najveckrat ¢utimo kot skrajno
lahkotno gibanje: tok se zgodi in mi gremo
z njim. Tok pogosto doZivimo, ko se gib-
liemo - med smucanjem, hitro voznjo na
vijugasti podezelski cesti ali med igro v
mostvenih sportih. DoZivimo ga med samot-
nimi kreativnimi dejavnostmi, kot so slikan-
je, pisanje ali fotografiranje. Kljuci do toka:
gre za ociten izziv, ki popolnoma prevzame
naso pozornost. Biti morate dovolj vesci, da
ste izzivu kos; na vsakem koraku dobivate
povratno informacijo o tem, kako vam gre.
Vsakic ko zvozite zavoj, ko poteza s ¢opi-
¢em seZe na pravo mesto, ko pravilno zapo-
jete visoko noto, dozZivite preblisk pozitiv-
nega custva. Ko ste v toku, vas vodijo avto-
maticni procesi, zavestna misel pa prezi na
morebitne teZave in priloZnosti in avtoma-
ticnim procesom, ¢e le more, pomaga.

To je skrivnost vrhunske forme, stanja, ko je
vse tako lahko in vse tece kot po maslu. Re-
cept za vrhunsko formo je v grobem enak
kot recept za sreco: ¢e jo lovis, ti bo usla.
Ustvariti moras prave razmere in ¢akati.

(O toku povzemam iz knjige Hipoteza o
sreci, ki vsekakor sodi na knjiZne police -
morda pa kar na nocéne omarice - vseh
vedoZeljnih trenerjev in Sportnikov.)

Janez Penca

PSIHOLOGIJA
Obvladajmo stres

Vsi smo Ze videli sportnike in sportnice, ki so se
zlomili pod bremenom pomembnega nastopa.
Dr. Adam Nicholls govori o strategijah obviado-
vanja stresa, ki nam bodo v tekmovalnih razme-
rah pomagale ohranjati optimalne dosezke.

Vsi Sportniki, ne glede na Sport, v katerem
nastopajo, dozivljajo stres. O tem govorijo tudi
naslednje besede nekega irskega igralca golfa
mednarodne ravni, ko se je potegoval za naslov
drzavnega prvaka.

“Ko sva Sla v zadnji krog, sem bil tocko za
svojim igralskim partnerjem; on ga je polomil in
zdaj je Slo za obracun med menoj in nekom iz
skupine pred nama. Bili smo na njegovem do-
macem terenu in okrog 14. luknje se je zbralo 30
ljudi. Ker sem bil star Sele 17 let, je bil tisto za oba
dogodek, ki ga nisva nikoli pozabila - oba sva
imela ob zacetku kroga precej tezav. On je bil v
takem polozaju Ze neko¢ prej, jaz pa ne in sem
na prvih 10 ali 11 luknjah zapravil stiri udarce.

Potem sem po vzklikanju njegove skupine dojel,
kaj se dogaja. Pred zadnjim blizanjem sem bil
zivéen kot Se nikoli poprej. Pri zadnjem udarcu
sem mislil, da moram doseci par, da bi prisel v
koncénico, toda izkazalo se je, da sem potrebo-
val par, da bi zmagal. Z devetih metrov sem za dva
metra zgreSil luknjo. Nikoli v zivljenju Se nisem bil
tako zivéen. Se sedaj se mi zadnejo tresti noge,
ko pomislim na tisto blizanje. Vendar mi je uspe-
lo.”

Da bi Sportniki nemoteno delovali tudi pod tek-
movalnim pritiskom, morajo razviti strategije ob-
vladovanja stresa in v takih razmerah ohranjati
optimalne dosezke.

Obvladovanje in ucinkovito
obvladovanje

Zakaj doloceni Sportniki v stresnih situacijah
delujejo zelo blizu svojega optimuma, medtem ko
drugi tega ne zmorejo? Ena od moznih razlag se
nanasa na razlicne strategije, ki jih uporabljajo, in
torej na to, kako ucinkovito preganjajo stres.
Obvladovanje se nanasa na misli in ravnanje, ki
se ga oprimemo pri blazenju stresa, s katerim se



Kako vrhunski igralci golfa

krotijo stres?

“Skoncentriral sem se na svojo rutino in spo-
minjam se, da sem pred udarci ve¢ razmis-
ljal. Govoril sem si, ‘Samo vse daj od sebe in
naj ti ne bo mar, ¢e se ti ne posreci. Nikakor
pa se ne vdaj.” Ob vsakem udarcu sem si
dopovedoval, da moram od sebe dati res
vse. Nekje v ozadju mozganov mi je odzvan-
jalo geslo ‘ni¢ zato, ¢e ga bos polomil, saj ne
bo konca sveta.’ To mi je nekako pomagalo,
toda pomagalo mi je tudi ‘ne vdaj se... vztra-
jaj’. S terena nisem hotel oditi z mislijo ‘ko bi
le zadel tisti udarec ali ko le ne bi popustil’ ali
s ¢im podobnim.”

V tem primeru je igralec v nekaj sekundah ko-
mbiniral vrsto razli¢nih strategij obvladovan-
ja stresa. Da bi v stresnih obdobjih ohranjali
kakovost dosezka in ugodno ¢ustveno ozrac-
je, je nujno, da uc¢inkovito obvladujete stres.

soo¢amo. Ucinkovitost obvladovanja pa se na-
nasa na to, kako uspesne so te strategije pri bla-
zenju stresa. Ucinkovite strategije zmanjsujejo
raven stresa, neucinkovite pa na stres, ki ga do-
Zivljamo, ne vplivajo.

Obvladajmo stres

Neki raziskovalec z Univerze v Kaliforniji je
predlagal, naj bi strategijo obvladovanja stresa
uskladili z vrsto stresa, ki ga dozivljamo. To naj bi
zagotavljalo uspesen boj s stresom. Bistvo te
metode izboljSevanja sposobnosti obvladovanja
stresa je, da ugotovimo, ali na vir stresa (npr.
tekmecevo dobro igro, svojo napako, vreme itd.)
lahko vplivamo ali ne. Na nekatere vire stresa je
mogoce vplivati neposredno s svojim lastnim
ravnanjem (igro), na druge pa ne, npr. na sodni-
kove odlocitve. Preden se odlocite, katero strate-
gijo obvladovanja stresa boste uporabili, se mo-
rate vprasati: “Ali vir stresa sploh lahko ob-
vladujem?” Mogoc¢a odgovora sta samo “da” ali
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ZDAJ STE NA VRSTI VI: Oznacdite izvore stresa, ki jih med igro/nastopom LAHKO

Pomislite na svoje nedavne tekmovalne izkusnje in nastejte 5 virov stresa, na katere med nastopan-
jem lahko neposredno vplivate ali jih nadzirate. Vir stresa je nekaj, kar vam povzroca skrbi, vzbuja
negativna ¢ustva ali fizioloSke odzive (npr. poviSano frekvenco srénega utripa, znojenje dlani, misi¢no
napetost, slabost itd.). Ne pozabite, da so obvladljivi viri stresa povsem v vasih rokah in da nanje lah-

4.
5

Tabela 1: Na problem osredotocene strategije obvladovanja stresa

Strategija
obvladovanja

Kako uporabimo strategijo

Razvijte
nacrt igre
za izloCanje
virov stresa

Izboljsajte
zbranost

Razvijte rutino
in se je drzite

Zajezite
negativne misli

Prvi korak pri ravnanju z virom stresa, ki ga je mogoce obvladovati (npr. svoj dosezek, napake, ki jih delate ali
kondicijsko pripravljenost), je, da ugotovite, kaj morate storiti, da mu boste kos. Ce npr. slabo nastopate zara-
di tehniénih napak, se obrnite na trenerja, ki bo zmogel najti razloge za slabo tehniéno izvedbo. Ce je vir stresa
slaba kondicijska pripravijenost, spremenite rezim treniranja tako, da boste to pomanjkljivost odpravili. Zasta-
vite si vrsto ciljev in spremljajte svoj napredek ter prilagajajte nacrt, ¢e vam ne gre tako, kot ste (z nacrtom)
predvideli (npr. zamenjajte trenerja, ¢e napake Se kar trdovratno vztrajajo, ali pa treningu namenite ve¢ ¢asa).

V obdobijih stresa lahko zbranost izboljSate tako, da ostajate pozorni na bistvene izto¢nice iz okolja. Te izto¢nice
so lahko poucevalne ali motivacijske. Poucevalne izto¢nice se nanasajo na specific¢no prvino izvajanja. Golfist
lahko npr. uporablja besedo “glava”, s ¢imer se opominja, naj glavo drzi dol, strelec pri nogometu pa lahko
izkoristi besedno zvezo “z nogo za Zzogo”, in se tako spodbuja, da pri udarcu povsem iztegne koleno.Motivacijske
iztoCnice vam pomagajo zacutiti pravo psihi¢no stanje in temu lahko sluzijo besede, kot so “sprostitev’, "samoza-
upanje” ali “zarisée”.Sportniki pogosto uporabljajo dve iztodnici, eno poudevalno in drugo motivacijsko. Z vajo
boste ugotovili, kaj vam najbolj koristi.Naredite si spisek besed in z njega izberite dve ali tri, ki vam najbolj us-
trezajo. Ko boste naslednji¢ vadili svojo disciplino in boste zadutili, da je koncentracija odtavala, si pomagajte

s temi iztoénicami. Pozneje jih uporabite na tekmovanju.

Vrhunski Sportniki pogosto govorijo o rutini, na katero se zanasajo, in ki jim pomaga v stresnih obdobjih. Raz-
vijte torej predtekmovalno in/ali tekmovalno rutino. Pomagala vam bo, da se boste pripravili mentalno in teles-
no. Ce ste npr. igralec ali igralka tenisa, pred vsakim servisom poénite povsem enake stvari. Lahko npr. Zogi-
co trikrat odbijete od tal, lahko jo podrzite ob loparju, pogledate tekmeca, malce pocakate, vrzete v zrak in
servirate. Ne glede na Sport, s katerim se ukvarjate, si ustvarite rutino in ji dosledno sledite tako na treningih
kot na tekmah. Vedno!

1. Negativne misli lahko mocno skazijo dosezke - zato jih prezenite, Se preden vas bodo zacele ovirati. Da bi
jin zajezili: se na kratko osredotocite na nezeleno misel (rezano zogo, izgubljanje ali delanje napak); 2. v mislih
naj se vam prizge znak “stop”; 3. naglas ali pa v mislih izrecite geslo STOP;
4. ugotovite, kaj deluje najbolje - vidna predstava znaka ali to, da besedo
STOP izrecete ali pa oboje

|
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Vﬂ@ SH@ obvladujete: resevanje problema! ZDAJ STE NA VRSTI VI: Oznadite izvore

C ga je mogoce obvladati, bi si morali pomagati s . o . o
d S Z@ < strategijami obvladovania stresa, ki so usmeriene Razmislite o petih virih stresa, ki ste ga dozivljali

Bodite kos virom stresa, ki jih lahko

. .. o ) ) stresa, ki ga dozivljate, a ga med nasto-
Da bi se ucinkoviteje spopadali s stresom, ki pom NE MORETE nadzirati

med nastopom in ga na noben nacin NISTE

Na custvovanje osredotocene strategije obvladovanja stresa

v problem. Tako jih imenujemo zato, ker se uk-
varjajo s tezavo, in ¢e to ublazimo, zmanjSamo
tudi stres. V Tabeli 1 je spisek strategij obvlado-
vanja stresa, kiv zariS¢e postavljajo tezavo/prob-
lem, in sicer v primerih, ko izvor stresa lahko
nadzirate.

MOGLI neposredno nadzirati ali nanj vplivati.

RN~

Vadite strategije obvladovanja, in ko se boste
izurili, jih posku$ajte uporabljati zdruzene.
Lahko npr. zajezite misli, se “sprehodite” po
svoji rutini in nato povecate zbranost, preden
udarite zogico pri golfu, streljate pri ragbiju
ali startate v Sprintu. S poskusanjem ugoto-
vite, katera kombinacija vam najbolj ustreza.

Strategija Kako uporabimo strategijo
obvladovanja
Nadzoruj Dihalne vaje so med najbolj u¢inkovitimi nac¢ini blazenja negativnih ¢ustvenih odzivov na izvore stresa. Ko
dihanje dozivljamo stres, tezimo k temu, da bi zadrZevali dih, to pa poveéa misi¢no napetost in okrepi negativna cust-
va. Ce v stresnih obdobjih delamo dihalne vaje, nam to pomaga obvladovati negativna éustva, s katerimi se
odzivamo na stres. Sledite naslednjim preprostim korakom:
1. Predstavljajte si, da so vasa plju¢a razdeljena v tri nadstropja.
2. Z zrakom napolnite spodniji del plju¢ tako, da trebusno prepono najprej moc¢no potisnete dol in prisilite tre-
buh, da se izbodi.
3. Napolnite srednji del plju¢ in razsirite ter dvignite prsni kos.
4. Na koncu napolnite zgornji del plju¢ tako, da rahlo dvignete prsni kos in ramena.
5. Tako dih drzite nekaj sekund in nato pocasi izdihnite - trebuh povlecite not ter spustite ramena in prsni kos.
Dihalne vaje najprej izvajajte v miru svoje sobe, ko pa se izurite, vadite na treningu, nato pa na tekmovanjih.
Sprejmi Sportnikov odzivna tisto, kar se je zgodilo (npr. tekmec pri golfu v prvo luknjo spravi zogico z razdalje 6 metrov),
napake, pogosto moc¢neje vpliva na konéni izid kot tisto, kar se je dejansko zgodilo. To se pripeti zato, ker Sportnikov
ki si jih odziv na dogodek oblikuje njegova Gustva in ob&utke. Ne dovolite, da bi se vam to dogajalo, naudite se spre-
naredil jeti, da je to, kar se je zgodilo, pac preteklost in nemoteno stopajte naprej. Presenetilo vas bo, kako tak odnos
izbrise stevilna negativna Custva. To strategijo je tezko uporabiti, a je zato ena najbolj uCinkovitih, ko se soocate
z neobvladljivim virom stresa.
Razmisljaj Ko dozivljamo stres, ki ga ne moremo nadzirati, nas obhajajo negativne misli, ker se poéutimo nemo¢ne. Te bi
pozitivno npr. lahko bile "Preprosto predobra je zame”, “Danes mi res ne gre” ali “Kako naj igram v takem vremenu?” Ce
se osredoto¢imo na take negativne misli, nas bodo obhajala razli¢na ¢ustva, ki Skodijo dosezkom. Negativne
misli in Custva izbriSite s pozitivnim pogovorom s samim seboj. Namesto da si govorite “Predobra je zame”, svoje
besede spremenite v “Igra sicer dobro, a take igre ne bo mogla dolgo ohranjati, in ko bo popustila, bom to
izkoristila.” Ce igrate slabse zaradi vremena, bodite razumni in si recite “V takem vremenu bodo vsi igrali slab-
Se, saj so razmere enake za vse.”Pozitiven pogovor s samim seboj nas spodbudi, da se bolj potrudimo in vzpo-
stavimo pozitiven odnos.
Sportno V obdobjih hudega stresa v¢asih ne znamo presojati razumno. Vendar pa je najpomembneje v zvezi z blazenjem
disciplino negativnih Gustev, da o stresni situaciji, v kateri se znajdemo, razmisljamo razumno. Nastop si morate ogledati
si pojasnite v pravi luci. Najveckrat boste imeli spet priloznost nastopiti v podobnih okolis¢inah, zato za vaso Sportno kari-
razumsko ero polom na eni tekmi ne bo poguben. Spomnite se na to in se veselite osvobojenosti, ki vam jo nudi ta strategija
obvladovanja stresa.
Bodite kos virom stresa, ki jih NE ¢ustvovanje. Te so specificno usmerjene na ob-
MORETE obvladati: vladovanje Custvene stiske, v katero zabredete
nadzirajte svoja ustva! med nastopom; tako sami nadzorujete svoje
. . . ¢ustveno odzivanje na na vir stresa.
Soocanje z virom stresa, ki ga ne more kon-
trolirati, je ena od najbolj bolecih sportnikovin iz-  Iskanje podpore za premagovanje
kusenj, kajti vtakem polozaju se pocéuti nemocéne- OthdliiVih in neObVladliiVih
ga. Raziskovalci z Univerze v Kaliforniji predlaga- ~ izvorov stresa
IS | 0, haj Vv takih okolis¢inah ljudje uporabijo strate- Ljudje, ki vam pomagajo uresnicevati Sportne
6 marec/april 2013 | gije obvladovanja, s katerimi se osredotoCijo na  cilje, so bistveno pomembni za vaso uspesnost




in dobro pocutje. To so lahko starsi, partnerii, tre-
nerji, prijatelji, delovni kolegi ali otroci. Kdorkoli
vam je blizu, vam bo pogosto pomagal pri dose-
ganju Sportnih ciljev. Vendar so nekateri boljsi pri
dajanju ¢ustvene opore, drugi pa pri oskrbi z ide-
jami za reSevanje problemov. Zelo pogosto je
tako, da tisti, ki vam najbolje pomagajo resevati
probleme, niso najboljsa izbira, ko potrebujete
Sustveno oporo.

Ce ste pri obvladovanju stresa
neucinkoviti: spoznajte, kaj pocnete
narobe, in tega ne pocnite

Vsak Sportnik ob¢asno sega ali pa je posegel
po neucinkovitih strategijah obvladovanja stresa.
Raziskovalci z Univerze v Hullu so ugotovili, da se
Sportniki pogosto ne zavedajo, da njihovo pocetje
ne ucinkuje. Vedeli so, da je nekaj narobe, in tudi
kako temu poskusajo biti kos, niso pa bili pre-
pricani, kaj je tisto, kar je narobe. Po premisleku
so igralci golfa ugotovili, da so strategije obvlado-
vanja stresa, ki so jih uporabljali med nastopom,
povsem neucinkovite. Raziskovalci so nato iden-
tificirali najbolj neucinkovite strategije, ki so se jih
posluzevali igralci.

ZDAJ STE NA VRSTI VI: Razmislite o tem,
koga boste prosili za podporo v obdobjih
stresa

Napisite imena ljudi, na katere se obracate za
pomoc, v stresnih obdobjih svojega Zivljenja.
Naj vas ne skrbi, ¢e teh ljudi ni pet.

SENSENES

Ko ste zapisali ta imena, jih oznacite s “¢”, ¢e
vam zna ta oseba ponuditi predvsem ¢ustveno
oporo, in's “p”, Ce je vesca resevanja proble-
mov. Da bi podporo ¢im bolj izkoristili, se z ose-
bami z oznako “¢” pogovorite o ¢ustvenih te-

zavah, z drugimi pa o resevanju problemov.

Neucinkovite strategije obvladovanja stresa: cesa ne smete poceti!

Strategija
obviladovanja

Kako uporabimo strategijo

Posiljevanje
svoje igre
Pospesevanje

Igrajte v okvirih svojih zmoznosti, Se zlasti v ¢asu stresa, in naj vas ne zamika, da bi
privzemali igro/poteze, ki so povsem nerealisticne.

Igro igrajte v konstantnem tempu (npr. rutine, ki jim sledite pri streljanju v ragbiju,

hoja med udarci pri golfu in strategije priprave pri borilnih Sportnih).

Ne poskusate
ni¢, da bi bili
kos stresu

odziv na tezavo.
Osredotocenje
na rezultat

Prepoznajte neucinkovite metode spopadan-
ja s stresom, vendar se ne dajte uloviti v past
in jih ne uporabljajte, ko prestajate obdobja
stresa, ne glede na to, kako mocno vas mika,
da ne bi storili nicesar, da bi posiljevali svojo
igro, jo pospesSevali ali se osredotocali na
dosezek oziroma rezultat.

Povzetek

Sport je lahko zelo stresna izkusnja, in Ge stre-
sa ne obvladujete, bo vas dosezek neizogibno
trpel. Temu se lahko izognete tako, da se izurite
obvladovati stres. Uspeli boste, ¢e se boste stre-
sa lotili z ustrezno strategijo. Za obvladljive izvore
stresa uporabite strategije resevanja problemov,
za neobvladljive pa strategije, s katerimi obviadu-
jete custva. Nikar ne pozabite teh strategij vaditi
na treningu. Enako pomembno je, da ne podle-
zete skusnjavi in se ne za¢nete zatekati k ukre-
pom, ki ne delujejo. Nikoli!

dr. Adam Nicholls je predavatelj na Oddelku za
psihologijo Univerze v Hullu.

Peak Performance 304

Stevilni $portniki poroéajo o tem, da stresa, ki ga dozivljajo, ne poskusajo obvla-
dati. Vedno poskusajte obvladati stres. Ce je njegov izvor obvladljiv, uporabite strate-
gijo, pri kateri se osredotocite na tezavo, Ce pa ni, poskusajte obvladati svoj custveni

Ko Sportniki dozivljajo stres in igrajo/nastopajo slabo, se mnogi osredotocijo samo
na rezultat ali standarde dosezkov tistega dne. Tega nikar ne pocnite.

VEC SPORTOV ALI DISCIPLIN
V ENEM

Treniranje mnogobojev:
zmagovalna kombinacija

Kako trenerji, ki se specializirajo za razlicne dis-
cipline, poskrbijo, da se njihovo delo ujame tako,
da pripomore k Sportnikovemu koncnemu uspe-
hu? Richard Jones odkriva, kako se to dogaja.

Jessica Ennis, ko na olimpijskem Stadionu v
zmagovalnem Sprintu preci ciljno ¢rto zadnje dis-
cipline sedmeroboja, teka na 800m, in zmagovi-
ti triatlonec Alistair Brownlee, ki se ogrnjen v bri-
tansko zastavo sprosS¢eno sprehaja po nakupo-
valnem sredis¢u The Mall, sta samo dve podobi
prejSnjega poletja, ki bosta Se dolgo v spominu
Sportnih navdusencev. Priljubljenost mnogobo-
jev, kot so deseteroboj, sedmeroboj, moderni
peteroboj in triatlon, duatlon ter biatlon, narasc¢a.

Tisoci so sprejeli zamisel, da bi ve¢ disciplin
(ali Sportov) zdruzili v eno, in Sportnike, ki to us-
pesno pocnejo, Se posebej cenimo.
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Olimpijska zmagovalka v sedmeroboju Jessica
Ennis

Toda kako ob drugih specialistih delujejo tre-
nerji in skrbijo, da se napredek ali ohranjanje ka-
kovosti ene discipline ne zajeda v skupni kon¢ni
dosezek. Trener za met kopja Mick Hill je z Jes-
sico Ennis zacel delati leta 2004 in je ogromno
prispeval k uspehu zlatega dekleta britanske atle-
tike, ki je tako od vecnega “skoraj dekleta” pos-
tala najboljsa sedmerobojka na svetu.

“Z Jessico sem zacel delati, ko je bil njen
osebni rekord v metu kopja 28m. Toni Minichiello
(njen glavni trener) je vedno skrbno nacrtoval izra-
bo njenega ¢asa in dogovorila sva se, da bom
poskrbel za vaje, ki jih je potrebovala, da bi se
dobro naucila tehnike meta kopja.”

“Razvijala sva se pocasi in uspela napredovati
brez znacilnih poskodb za met kopja in nikakor ne
v Skodo disciplin, v katerih je najmocnejsa. Toni-
ja poznam ze dolgo, ker k meni prihaja trenirat
tudi z drugimi atleti. Okrog Jessice je ustvaril zelo
moc¢no podporno mostvo, ki obsega Sportno
znanost, Sportno medicino ter komercialni in teh-
ni¢ni prispevek. Svojo vlogo poznam in sode-
lujem s ¢lani mostva, katerega koordinator je
Toni.”

lan Pyper je kondicijski trener in trener za mo¢
v britanskem programu za boks in triatlon; s Hil-
lom se strinja, da je komunikacija pri treniranju
mnogobojev bistveno pomembna.

“O treningu in napredku tekmovalcev se nefor-
malno pogovarjamo dvakrat na teden,” pravi lan.
“To deluje kot nas glavni forum za izmenjavo idej
in tudi za to, da polovimo morebitne vecje tezave,
preden nam uidejo iz rok.”

Britanski boks in triatlon delujeta podobno in
trenerji so med seboj tesno povezani.

“Gre za mostvo, ki deluje okrog Sportnika - ta
je sredisc¢e vseh nasih pogovorov. Ne gre pa za
enosmerno debato, kajti namen procesa je, da
pomaga Sportniku, da za svoj razvoj prevzame
odgovornost, in se v tej lu¢i usposobi tudi za od-
loGanje.”

“Trenerji morajo delati kot mostvo in biti pre-
vidni, da tekmovalcev ne preobremenijo z do-
loCenimi vesc¢inami in vajami.”

Pyper, ki trenira Alistaira in Jonathana Brown-
leeja ter njuno skupino sotekmovalcev, med ka-
terimi sta tudi Non Stanford, svetovna triatlonska
prvakinja v starostni skupini do 23 let in bronasti
v istem starostnem razredu, Tom Bishop, pojas-
njuje, da to pravzaprav ni vprasanje, ko gre za
poklicno raven Sporta.

“Ne bi rekel, da preve¢ treninga posami¢ne
discipline slabo vpliva na druge discipline - raje
bi rekel, da pretreniranost na enem podrocju
zaradi utrujenosti prizadene tudi vse druge vidike.
Cas v letnem ciklusu treniranja in tekmovalni kole-
dar dolocata razmerja treninga na razlicnih po-
drogjih. Morebitne tezave reSujemo s pogovori s
Sportniki in treneriji, pa tudi tako, da ves ¢as vest-
no belezimo koli¢ino treninga vsake discipline
posebej in nato ugotavljamo, kako se obnasajo
rezultati in kako Sportnik napreduje.”

Hill, ki se je leta 2009 kot visji trener za vrhun-
ske dosezke pridruzil univerzi Leeds Metropolitan
University, ima izkusnje z utrujenimi atleti.

“Ce so utrujeni in zbiti, je novince $e posebe;
tezko poucevati v vescinah meta kopja.”

Treniranju tehnike naj bi bili namenjeni dnevi,
ki sledijo dnevom relativnega pocivanja ali lahkot-
nemu treningu, toda ker v nacrtu treniranja mno-
gobojcev takih dni ni veliko, je to precej tezka
naloga. Procesa ne moremo na silo pospesiti,
zato moramo pozorno spremljati intenzivnost in
skrbeti, da po¢nemo reéi, ki so dosegljive in z
njimi ne tvegamo, da bi se Sportnik poskodoval.”

“Spred oc¢i nisem nikoli izgubil dejstva, da je
met kopja nekaj, kar Jessica pa¢ mora poceti, a
da to ne bo nikoli njena najmoc¢nejsa disciplina,”
priznava Mick Hill.

“Vendar sem vedno vedel, da je sposobna
vreCi veliko dlje kot tistih 28m, kolikor je bil njen
osebni rekord, ko sva zacela sodelovati. Bila sva
prepricana, da v metu kopja lahko zbere veliko
vec¢ toCk, ne da bi pri tem delala Skodo svojim
mocnejsim disciplinam.”

Hill je prepri¢an tudi, da so telesne lastnosti,
nujne za dobrega metalca kopja, zelo podobne tis-
tim, ki jih zahtevata tudi oba atletska mnogoboja.

“Dobra stvar je to, da je mnogobojski trening
odli¢na telesna priprava za met kopja, zato ima-
jo sedmerobojke in deseterobojci vse telesne
atribute, za katere se trudijo vrhunski metalci ali
metalke kopja - hitrost, eksplozivno mog, ritem,
vzdrZljivost, gibljivost in zavedanje o polozaju tele-
sa v prostoru. Glavna razlika je v tem, da imajo
metalci kopja naravno metalsko sposobnost.”

Pyper je akreditirani trener za mo¢ in kondici-
jo v vrsti olimpijskih, paraolimpijskih in poklicnih
Sportov.



Razlike in podobnosti med triatlonci, indivi-
dualnimi plavalci, tekaci in kolesarji opisuje ta-
kole.

“Moc¢ nog (vsake posebej in obeh skupaj) je
nujna za tek in kolesarjenje, medtem ko reakcij-
ska sposobnost nog odraza Sportnikove pliomet-
ricne sposobnosti (gre za eksplozivne gibe), ki so
pomembne za hiter in ucdinkovit tek.”

“Vlec¢na moc rok je pomembna kot prispevek
zgornjega dela telesa k plavalnemu zavesljaju in
pri stabilni drzi krmila na kolesu, Se zlasti pri
pospesevanju. Konc¢no je tu Se ucinkovitost gi-
banja, ki jo triatlonec razvija z veliko treninga in
nastopanja.”

“V vseh Sportih prihaja do delnega prekrivan-
ja, Se zlasti pa pri plavanju, kolesarjenju in teku.
Z uravnotezenim nacrtom treniranja je mogoce
razviti vse vidike telesnega razvoja,” meni Hill.
“Seveda pa razmerje med komponentami dolo¢a-
jo zahteve posameznega Sporta.”

Pyper se strinja: “Vkljucevanje vescin drugih
Sportov v trening koristi na ve¢ nacinov. Prvic,
sluzi lahko kot razbijanje monotonije lastnega
Sportnega treniranja in osvezitev treninskega
okolja. Drugi¢, predstavlja drugac¢no vescino, ki
jo mora Sportnik poskusiti usvojiti - na ta nacin
se njegova zakladnica vescin dopolni, kar je ne-
dvomno dobra re¢.”

“S triatlonci v boksarsko obarvanem kondi-
cijskem bloku treninga uporabljamo fokuserje in
rokavice in na ta nacin izboljSujemo zmogljivost
trupa in rok, pa tudi nog. Po drugi strani pa bok-
sarji kondicijo pogosto razvijajo s tekom, kole-
sarjenjem in plavanjem. Namesto same aktivnosti
me sicer bolj zanima, kaj z njo dosegamo v fizio-
loSkem smislu. 40 sekund boksanja s fokuserji in
rokavicami je v resnici samo 40 sekund kondi-
cijskega treninga za roke in trup.”

“Z vidika moci in kondicije je cilj vedno to, da
trenerji za specificni Sport dobijo ¢im mocnejse,
robustnejSe in vsestransko pripravijene Sportnike.
Taki so bolj atletski, mocnejsi in se zato redkeje
poskodujejo, s tem pa imajo veC¢ moznosti za
napredovanje do vrhunske ravni.”

Coaching Edge 30, zima 2013

1Z KAKSNEGA TESTA SO
OLIMPIJSKI ZMAGOVALCI

Kaj vam svetujejo
olimpijski zmagovalci

Olimpijska zlata medalja je vrhunec Sportne iz-
polnitve; pot do nje ni lahka (morda se vam zdi,
da za Usaina Bolta je, toda tudi on je vrhunsko
nadarjen in pripravijen atlet). Vsak Sportnik, ki
skloni glavo, da jo prejme, je poosebljenje vrhun-
skega dosezka. John Shepherd je imel poseb-
no cast, da se je pogovarjal s stevilnimi olimpijski-
mi prvaki bliznje in daljine preteklosti in v nasled-
njih vrsticah bomo od Seba Coeja, Cathy Free-
man, Jamesa Cracknella in Steva Trapmora iz-
vedeli, kaj od Sportnika zahteva korak na vrhnjo
stopnicko zmagovalnega odra na OI.

SEBASTIAN COE: DVAKRATNI OLIMPIJSKI
PRVAK V TEKU NA 1500M (MOSKVA 1980 IN
LOS ANGELES 1984)

Trening moci za vzdrzljivost

V 1980-ih je bil Seb Coe v polnem teku v cilj-
ni ravnini zares veliCasten pogled. Zmozen “dvoj-
nega finisa” je prvi¢ pritisnil na plin na zacetku
zadnjega zavoja (nekako 200m pred ciljem), nato
pa je nekje sredi ciljne ravnine pritisnil Se drugic
in zapustil tekmece. Od kod je ¢rpal ta finis?

Coe sposobnosti cilinega Sprinta ni razvil Cez
noc. Ko je v 1970-ih studiral na Univerzi v Lough-
boroughu, je veliko treniral s Sprinteriji in to je pri-
pomoglo k brusenju tehnike njegovega Sprinta in
razvijanju moc¢i. Najvecjo prednost pred sodob-
niki pa je najbrz pridobil zato, ker je redno treniral
z utezmi in s pliometri¢nimi vajami (skoki, posko-
ki, globinskimi skoki) razvijal eksplozivho mo¢. Te
prvine treninga so mu omogocile tako zakljuéni
Sprint kot dolgotrajnejsi tek z eksplozivnim kora-
kom. Ko je dosegal svetovne rekorde v teku na
800m, je pogosto prvih 400m pretekel hitreje kot
v 50s.

Coe je pojasnil, da tekaci na srednje in daljse
srednje proge pogosto zanemarjajo trening za
misiéno moc¢ in eksplozivnost, ker menijo, da ti
dve sposobnosti za dosezke v njihovih disciplinah
nista bistveni ali pa da zanju ni niti ¢asa niti mes-
ta v treningu navduSenega tekaca na daljSe raz-
dalje. Coe je tudi neomajno verjel v krozni trening
za vzdrzljivostno in eksplozivno moé. Njegova
krozna vadba je obsegala vadbo z utezmi, izko-
riSCanje zgolj telesne teze (vaje brez utezi) in
pliometri¢ne gibe. Bil je tudi prepri¢an, da tre-
niranje s prostimi utezmi koristi veliko bolj kot raz-
vijanje modi na trenazerjih (napravah).

Kaj se lahko nau¢imo?

Noben Sportnik (tudi vzdrzljivostni) ne bi smel
zanemarijati specificnega treninga eksplozivne in
maksimalne modi. Ce je vse drugo enako, bo tisti
(vzdrzljivostni Sportnik), ki je najhitrejSi na kratki
razdalji, najhitrejsi tudi na izbrani tekmovalni
razdalji. Ne gre le za visjo hitrost Sprinta v finisu,
ampak za izrazanje vecje eksplozivne moci v
vsakem koraku, zavesljaju in obratu pedalov, pa
tudi za bolj ekonomiéno izrabo energije.

JAMES CRACKNELL: DVAKRATNI OLIMPIJSKI
PRVAK V CETVERCU BREZ KRMARJA (SYDNEY
2000 IN ATENE 2004)

Cracknell je bil eden od “drugih” veslacev po-
sadke, v kateri je Steve Redgrave v Sydneyu os-
vojil svojo peto zlato olimpijsko medaljo. Stiri leta
pozneje je Mathewu Pinsentu v Atenah pomagal,
da je osvoijil svojo ¢etrto. Kot vsi veslaci mora biti
zelo zbran in motiviran. Ko se ozira nazaj na Syd-
ney, ugotavlja, da je bil psihicno mo¢no obremen-
jen, ker se je zavedal, da mora Redgravu poma-
gati pri naskoku na peto zlato medaljo in olimpij-
sko nesmrtnost. Kako se je zasditil pred zZlomom?
Odgovor: tako, da je razvil neomajno prepri¢an-
je v svojo (in svojih soveslacev) telesno priprav-
lienost.

Tekmovalne priloznosti vrhunskih veslacev so
malostevilne in dale¢ vsaka sebi. V¢asih se zgo-
di, da tekmujejo samo 6-krat v sezoni. Vendar je
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trening skrajno zahteven. Cracknell je imel v 42-
dnevnem ciklusu pogosto samo en prost dan in
je navadno treniral dvakrat, véasih pa celo trikrat
na dan. Da bi ohranjal motivacijo, se je osredo-
tocal na zlato olimpijsko medaljo. To pa je pome-
nilo, da je moral razviti neomajno zaupanje v svojo
telesno pripravljenost in telesno pripravljenost
soveslacev. Na ta nacin si je tudi lajsal naporne
vsakodnevne treninge. Opisuje, kako med ves-
laskim nastopom ne more$ komunicirati s so-
veslaci, kot je to mogoce pri drugih mostvenih
Sportih, npr. nogometu itd. Zanasati se je moral
na to, da je “vedel”, da so vsi ¢lani posadke v
vrhunski formi. V bistvu ni bilo Sibkih ¢lenov in
zato nih¢e ni nikogar pustil na cedilu.

Kaj se lahko nau¢imo?

Dosecivrhunsko telesno pripravljenost je eno,
évrsto verjeti vanjo in v zmagovalno sposobnost
pa je spet druga rec. V Sportu, kot je veslanje, je
mentalna trdnost enakovredna telesni priprav-
lienosti. Ce se optimalno pripravi$ in ves &as za-
upas, da ti bodo napori na treningu prinesli tek-
movalni uspeh, bos telesno povezal z mentalnim
in to je najboljSa odskoéna deska za tekmovalni
uspeh.

Britansko kolesarsko mostvo dela s Stevom
Petersom, psihiatrom in svetovnim veteranskim
prvakom v Sprintu. Bradley Wiggins, dvakratni
olimpijski prvak v zasledovalni voznji na stezi in
zmagovalec v kronometru z zadnjih Ol v Londonu,
je dejal. “Atene so me skoraj unicile... po letu in
pol dela s Stevom sem spet zacel uzivati v Spor-
tu... danes je bilo res samo tako, kot da bi dobro
koncal posel (po drugi olimpijski zmagi v zasledo-
valni voznji).

Sodelovanje s ¢lovekom, kot je Peters ali s
Sportnim psihologom ni znamenje Sibkosti,
nasprotno, morali bi ga razumeti kot znamenje
moci - da smo res zmozni storiti prav vse, kar je
nujno za zmagovanje na najvecjih prvenstvih.

CATHY FREEMAN: OLIMPIJSKA PRVAKINJA V
TEKU NA 400M (SYDNEY 2000)

Redno se testiraj in vrednoti svoje treniranje

Freemanova je na Ol vdomacem Sydneyu na-
stopila pod velikim pritiskom, da mora osvojiti zla-
to medaljo - in jo tudi je. Ocitno sta s trenerjem
zelo dobro nacrtovala trening.

Imela je ve¢ specifiénih treningov, s katerimi je
redno preverjala, kako dobro je na poti h konéne-
mu cilju. Eden od teh je bil 6 x 200m na stezi z
vmesnimi pocitki, ki so se z vsakim tekom zmanj-
Sevali od 5 do 1 minute. Ko se je blizala vrhunski
formi, je vsakega od Sestih pretekla v 25s.

Kaj se lahko nau¢imo?

Kot trener ali Sportnik bi si morali izbrati trening
ali veC treningov, ki so posebej specificni za vas
Sport in obdobje v letnem makrociklusu treniran-
ja, ter jih redno ponavljati - morda na vsake 4-6
tednov. Tako lahko preverite, kako napredujete.
Tak preskusni trening morate vedno opraviti
spoditi. Sprinter bi lahko delal 40m dolge $printe
z visokim Startom (preskus hitrosti pospesevan-
ja) in “leteéih” 30m (preskus absolutne hitrosti).
Pliometricni testi, kot je npr. peteroskok z mes-
ta, vrednotijo eksplozivno mo¢, medtem ko z

enim samim dvigom maksimalno tezkih utezi me-
rimo absolutno moc.

STEVE TRAPMORE: CLAN ZLATEGA OSMER-
CA 'V SYDNEYU (2000)

Ne zanemarjaj ¢vrstosti trupa in vedno ne tre-
niraj kot tvoji soveslaci

Trapmore in njegova posadka sta kot torpedo
v Sydneyu osvojila zlato medaljo in ob zgodovin-
skem uspehu Steva Redgrava Britance ustolicila
kot najboljSe veslace na svetu. Trapmore se do-
bro zaveda pomena ¢vrstega trupa kot vzvoda za
prenos sile med zgornjimi in spodnjimi udi, pa tudi
kot jamstva za zascito pred poskodbami. Ves-
lacev hrbet mocéno trpi in mocéne ter gibljive hrbt-
ne in trebusne misice lahko znatno izboljsajo
dosezke in vesla¢u zagotavljajo mesto v ¢olnu.
Trapmore je vsak dan samo za ¢vrstost trupa in
splosno gibljivost treniral po 30 minut.

Kaj se lahko nau¢imo?

Ne glede na vrsto Sporta je Gvrstost trupa
iziemno pomembna. Ce Zelite biti sposobni vso
svojo mo¢ prenesti navzdol na atletsko stezo,
cesto, skozi vodo ali pedale svojega kolesa, vam
bo to najbolje omogocil ¢vrst trup.

Vecino vaj Trapmore dela nadzorovano. Spo-
soja si jih tudi od pilatov. Splosno mo¢ trupa raz-
vijemo tako, da delamo vaje za sprednji, zadnji in
stranska dela trupa.

Pomembno je vedeti tudi to, da se niti dva
veslacéa Trapmorove posadke ne ogrevata po-
vsem enako. Vsak mora primerno obdelati speci-
ficne predele telesa. To morajo tisti, ki delajo v
mostvenih Sportih, dobro premisliti - v teh Sportih
so mocne “skupnostne” teznje po tem, da bi vsi
trenirali enako. Ce ste nogometas, ki ga bolj kot
soigralce trpinc¢ijo zadajSnje stegenske misice,
potem morate razresiti ta problem in to bi znalo
pomeniti, da vase stanje zahteva drugacen tre-
ning, kot ga izvajajo vasi soigralci. Bodite neomaj-
ni pri individualnem ogrevanju (in drugem trenin-
gu), saj vas bo to ohranjalo dobro pripravljene in
zdrave. Takega pojmovanja treniranja ne skriva-
jte pred svojim trenerjem.

John Shepherd
Peak Performance, spletni vir

NAJPOPOLNEJE 5

O TRENIRANJU VZDRZLJIVOSTI
DOSLE) (zadnje nadaljevanje)
[ntervali, pragi in pocasne
dolge razdalje:

vloga intenzivnosti

in trajanja naprezanja

v vzdrzljivostnem treningu

Kolicina treniranja elitnih Sportnikov
Oc¢itno distribucija intenzivnosti treniranja in

kolicina treniranja skupaj doloc¢ata treninski

ucinek. Elitni Sportniki trenirajo veliko, a ¢e zeli-



mo biti bolj specificni, potrebujemo skupno me-
rilo za primerjanje Sportnikov iz razli¢nih Sportov.
Tekadi in kolesarji stejejo kilometre, plavalci ti-
soce metrov, veslaci in smucarski tekaci pa ure
treniranja. Z nekaj smiselnimi predpostavkami
lahko te Stevilke pretvorimo v letno Stevilo ur tre-
niranja. Ta fizioloska pretvorba je primerna, kajti
telo je obdutljivo za trajanje stresa.

Koli¢ina treniranja pri vrhunskih Sportnikih z leti
narasca, v Sportih kot sta tek in smucarski tek v
glavnem s pogostejsim treniranjem, a tudi z dalj-
Sanjem povpreCnega trajanja enot treninga, kar
Se zlasti velja za kolesarjenje. Nadarjeni kolesar
najstnik, ki trenira petkrat na teden, lahko na ta
nacin na teden zbere 10 do 15 ur treniranja. Po-
klicni italijanski kolesar, ki na teden prevozi
1000km, bo vtem ¢asu v sedlu prebil 25 do 30
ur.

Ce s hitrostjo 35km/h prekolesarite 30.000
do 35.000km na leto in temu dodate obc¢asne
enote treninga za misi¢no moc¢, nastejete
priblizno 1000 ur treniranja na leto. Elitni mara-
tonec skoraj gotovo nikoli ne zbere vec kot 15 ur
teka na teden. Ce bi tekel s povpreéno hitrostjo
15km/h, bi bilo to skoraj 225km. Nekdanja
svetovna rekorderka v tekih na 5 in 10km ter
maratonu, Norvezanka Ingrid Kristiansen, je - v
letih, ko je trenirala tek - na leto pretekla okrog
550km (Espen Tgnnessen, neobjavljeni po-
datek). V mlajsih letih, ko je na Ol za Norvesko
nastopila v smucarskem teku, je dejansko na leto
trenirala 150 ur ve¢. Bente Skari, ena od najus-
pesnejsih smucarskih tekacic nasploh, je na leto
za treniranje porabila do 800 ur (Espen Tonnes-
s¢n, neobjavljeni podatek). Veslaci svetovnega
razreda trenirajo okrog 1000 ur na leto. Olaf
Tufte je npr. leta 2004, ko je osvojil svojo prvo
zlato medaljo v enojcu, treniral 1100 ur. Mesec-
na koli¢ina njegovega treninga za tisto leto je
prikazana na sliki 5. 92% ur je namenil vzdrz-

liivostnemu treningu, kar je ostalo je bilo v glav-
nem trening za mo¢ (utezi). Plavalec kot je Mi-
chael Phelps na leto lahko trenira celo ve¢, mor-
da okrog 1300 ur (sprejemljiva ocena, ki temelji
na treningu drugih dobitnikov olimpijskih plaval-
skih medalj).

Kenijski tekac, italijanski kolesar, norveski
veslac in ameriski plavalec so vsi na vrhu svoje-
ga Sporta, toda ko merimo koli¢ino njihovega tre-
niranja v urah, se precej razlikujejo, pri ¢emer
mednarodni uspeh dosegajo z dva- ali veckratnim
razponom v Stevilu ur treniranja na leto (slika 6).
Kako si lahko pojasnimo to razliko? Ena od razlag
je dejstvo, da se obremenitev misic, kit in sklepov
pri razlicnih vrstah gibanja moc¢no razlikuje. Tek
predstavlja oster balisti¢ni stres, ki ga kolesarji in
plavalci ne poznajo. Kaze, da je mo¢na obratna
zveza med tolerirano koli¢ino treninga in stopnjo
balisticnega ali ekscentricnega stresa nekega
Sporta. Plavanje, veslanje in tek na smuceh so vsi
zelo tehnicni Sporti z vzorci gibanja, ki ne ¢rpajo
iz genetsko vnaprej programiranih motori¢nih poti
teka. Tako je v teh Sportih velika koli¢ina treniran-
ja nujna tako za tehni¢no mojstrstvo kot za fizio-
loske prilagoditve. Veslaci in hitrostni drsalci
opravijo manj gibalno-specificnega treninga kot
vecina drugih Sportnikov, vendar zberejo precej
ur treninga za moc¢ in raznih vrst vzdrzljivostnega
treninga.

Studije intenziviranega treninga

Ali je distribucija intenzivnosti “80:20”, ki jo
opazamo pri uspesnih Sportnikih, res optimalna,
ali pa bi drugacna razporeditev intenzivnosti tre-
niranja v smeri vecje koli¢ine treninga na laktat-
nem pragu in zelo intenzivnih intervalov ter manj
dolgih pocasnih razdalj spodbudila vecje prirast-
ke in boljse dosezke? Zagovorniki velike kolicine
intervalnega treninga bi se lahko sklicevali na
Paretovo nacelo in predpostavljali, da v skladu s

Slika 5: Letna distribucija intenzivnosti in koli¢ina treniranja olimpijskega prvaka v veslanju.
Spodaj so podatki o dvakratnem olimpijskem prvaku Olafu Tufteju v sezoni 2003-2004.
Olimpijske igre so bile avgusta. Podatki so iz Aasena (2008). Cone treniranja so take, kot jih

kaze tabela 1.
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Slika 6: Najvecje letne koli¢ine treninga elitnih predstavnikov razli¢nih Sportov. Razlike v obre-
menitvi z balisti¢nimi in ekscentri¢nimi obremenitvami, zahteve po tehniénem uéenju in
nespecifi¢ni trening lahko vsi prispevajo k razlikam.
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Orientacijski
tekac tekac
tem “pravilom” uéinkov v primerjavi z vzroki ti Sport-
niki 80% porasta svojih dosezkov pridelajo z 20%
svojega treninga in tako zapravljajo dragoceno
energijo. V zadnjem desetletju je bilo objavljenih
vec raziskav, ki so se lotevale tega vprasanja.
Evertsen in sodel. so objavili prvega od treh
¢lankov o raziskavi, ki govori o intenziviranju tre-
ninga dvajsetih dobro treniranih mladih smucar-
skih tekacev, ki so nastopali na nacionalni in
mednarodni ravni. Vsi mladinci so trenirali in tek-
movali ze 4-5 let. V dveh mesecih pred zacetkom
raziskave so 84% treninga izvajali z intenzivnost-
jo med 60 in 70% VO_max, ostalo pa z intenziv-

2
nostjo 80-90% VO_max. Nato so jih naklju¢no

porazdeliliv skupinoQZ zmerno intenzivnim trenin-
gom in skupino, ki je trenirala zelo intenzivno.
Prva skupina (zmerni) je ohranila enako distribuci-
jo intenzivnosti treniranja kot dotlej, koli¢ino tre-
niranja pa so z 10 povecali na 16 ur treninga na
teden. Intenzivni pa so osnovno distribucijo inten-
zivnosti treniranja obrnili, tako da so 83% casa
trenirali z intenzivnostjo 80-90% VO, max, samo
17% Casa pa so trenirali Sibko intenzivno. Ta sku-

Tabela 4: Povzetek 5-mesecne raziskave o in-
tenziviranju treninga dobro treniranih tekacev
na smuceh (Evertsen in sodel., 1997; Evert-
seninsodel., 1999; Evertsen in sodel., 2001)

Visoka Zmerna
intenzivnost  intenzivnost
(N=10) (N=10)
VO2max <~ >
Hitrost na laktatnem pragu 13% ©
20-min. tek po naklonu 9% 138% 119%
Tip vlakna L L d
Encimska aktivnost
Prenasalec MCT 1 © L12%
Prenadalec MCT 4 <~ <~
Citrat sintaza <~ >
Sukcinat-dehidrogenaza 16 % e

Smucarski

Vesla¢ Kolesar Plavalec

pina je trenirala 12 ur na teden. Tako so trenirali
pet mesecev. Intenzivnost so nadzirali z monitorji
sréne frekvence in jemanjem krvnih vzorcev.

Cepravje zmerno trenirajoca skupina ¢asovno
gledano trenirala 60% vec, skupina, ki je trenira-
la intenzivno, pa je opravila 400% vec¢ treninga na
laktatnem pragu ali nad njim, so bile fizioloske
spremembe in tudi spremembe rezultatov neznat-
ne. Ugotovitve vseh treh studij so zdruzene v
tabeli 4.

Gaskil in sodel. (1999) so porocali o rezultatih
2-letnega projekta, v okviru katerega so preuce-
vali treniranje 14 tekacev na smuceh istega klu-
ba, ki so bili pripravljeni, da so znanstveniki spre-
mljali in krojili njihov trening. Zasnova je bila za-
nimiva in primerna praksi. Prvo leto so vsi trenirali
podobno, na leto so zbrali 660 ur treninga s 16%
na laktatnem pragu ali visje (nominalna distribuci-
jaenot treninga). S pomocjo rezultatov fizioloskih
testov in tekmovalnih dosezkov v prvem letu so
dolocili sedem tekacev, ki so se na trening od-
zivali ugodno in sedem, ki so Sibko napredovali
v VO,max, laktatnem pragu in dosezkih na tek-
mah. Drugo leto so tisti, ki so se prvo leto odrezali
dobro, nadaljevali z Ze uveljavljenim programom.
Tisti, ki se natrening prvega leta niso odzvali tako
ugodno, so zaceli trenirati veliko intenzivneje,
gledano ¢asovno pa manj. Ti so drugo leto znat-
no napredovali (VO,max, laktatni prag, tekmovalni
uspehi). Tisti, ki so se na trening prvega leta odz-
vali dobro, so enako uspesno nadaljevali tudi
drugo leto.

V tem kontekstu je zanimivo poudariti, da da-
nes stevilni elitni Sportniki podalj$ajo periodizacijo
svojega treninga kar na 4-letni olimpijski ciklus.
Prvo leto po Ol je “sezona okrevanja”, sledi ji se-
zona graditve, nato sezona zelo velike koli¢ine
treniranja, olimpijska sezona pa je ¢as zmanjSanja
koli¢ine treniranja in poudarjanja tekmovalne
specifike. Variacije v vzorcu treniranja so za mak-
simalni razvoj morda pomembne, toda teh peri-
odizacijskih ritmov velikega formata Sportna
znanost Se ni preucevala.



Esteve-Lanao in sodel. (2007) so 12 nekoli-
ko manj vrhunskih tekacev na dolge proge nak-
lju¢no razvrstili v dve skupini (Z1 in Z2), katerih
trening so skrbno spremljali 5 mesecev. Dis-
tribucijo intenzivnosti njihovega treniranja so ob-
likovali po 3-conskem modelu, ki sva ga opisala
v prejSnjem ¢lanku. Dolodili so jo s testiranjem na
tekaskem tekoCem traku. Na osnovi ¢asa, ki so
ga tekaci ob doloceni sréni frekvenci prebili v po-
sameznih conah, je skupina Z1 80%, 12% in 8%
treninga prebila v conah 1, 2 in 3 (v tem vrstnem
redu). Skupina Z2 je opravila ve¢ treninga na lak-
tatnem pragu in v conah 1, 2 in 3 prebila 67, 25
in 8% treninga (v tem vrstnem redu). To pomeni,
da je skupina Z2 na laktatnem pragu ali v blizini
te intenzivnosti opravila dvakrat ve¢ treninga. V
osebnem pogovoru so avtorji porocali, da v pos-
kusnih fazah niso mogli kaj prida podaljsati casa
treniranja v coni 3, ker je bilo to za tekace pre-
naporno. Skupna obremenitev s treningom je bila
v obeh skupinah tako reko¢ enaka. Izboljsanje
Gasa v testu krosa pred in po 5-mesec¢nem ob-
dobju je pokazalo, da je skupina, ki je vec tre-
ninga opravila v coni 1, tekmovalni dosezek izbolj-
Sala precej bolj kot druga (-157 = 13 proti-122
+ 7s).

Ingham in sodel. (2008) so 18 izkusenih bri-
tanskih veslacev nacionalnega razreda poljubno
razporedili v dve skupini, ki sta bili na osnovi
dosezkov in fizioloskih meritev v izhodiS¢u ena-
kovredni. Vsi veslaci so tik pred izhodis¢nim testi-
ranjem zakljucili 25-dnevno posezonsko obdob-
je brez treninga. Ena skupina je “100%” vsega
treninga opravila z intenzivnostmi pod tisto, ki
zahteva 75% VO,max. Druga skupina je 70%
treninga opravila z enako intenzivnostjo, 30% pa
z intenzivnostjo na polovici poti med mocjo na
laktatnem pragu in mocjo VO, max. V praksi je
slednja z visoko intenzivnostjo trenirala 3-krat na
teden. Ves trening je 12 tednov potekal na ves-
laskem ergometru. Obe skupini sta koli¢insko
trenirali tako reko¢ identi¢no (okrog 1140km na
ergometru) s +10% individualne variacije glede
na Sportnikovo kakovostno raven. Rezultati te
Studije so povzeti v tabeli 5.

16 od 18 veslacev je v 2000-metrskem testu
na ergometru doseglo osebne rekorde. Avtorji so
prisli do sklepa, da sta Sibko in srednje intenzi-
ven trening podobno pozitivno vplivala na do-
sezke in maksimalno porabo kisika. Kaze, da je
Sibko intenziven trening povzrocil vecji desni
pomik laktatnega profila krvi med submaksi-

Tabela 5: Povzetek fizioloSkih sprememb in
sprememb v dosezkih pri dobro treniranih
veslacih po 12-tedenskem obdobju treninga
s Sibko ali meSano intenzivnostjo (70% Sibke,
30% visoke) (Ingham in sodel., 2008)

Sibko Mesano

(N=9) (N=9)
Hitrost na 2000m 129 114 %
vO2max 1%  110%

Mo¢ pri 2mM laktata T10 % T 29

114 % 5%
Razli¢na kinetika VO2 <> <>

Mo¢ pri 4mM laktata

malnim naprezanjem, kar pa se ni odrazilo v znat-
nej$em izboljganju dosezka. Ce je mesani trening
bolj kot Sibak povecal ali ohranil anaerobno ka-
paciteto, je to najbrz nadomestilo zaznane razlike
v laktatnem profilu krvi.

Intenzivnost za rekreativne Sportnike

Elitni vzdrzljivostni Sportniki trenirajo 10-12-
krat na teden, kar znese od 15 do 30 ur treniran-
ja. Ali je vzorec 80% pod in 20% nad laktatnim
pragom primeren tudi za rekreativne Sportnike, ki
trenirajo 4-5-krat na teden, kar znese 6-10 ur?
Objavljenih podatkov, ki bi se lotevali tega
vprasanja, skorajda ni. Pred ¢asom je Esteve-
Lanao (osebni stik) opravil raziskavo z rekreativ-
nimi tekadi, v kateri je primerjal program, zasno-
van tako, da je posnemal polariziran trening uspe-
Snih vzdrzljivostnih Sportnikov, s programom, ki je
obsegal veliko ve¢ treninga okrog intenzivnosti
laktatnega praga (kar je bilo v skladu s priporocili
Ameriske zbornice za Sportno medicino, ACSM).
Nameravana distribucija intenzivnosti treniranja za
ti dve skupini je bila naslednja: za polariziran tre-
ning 77-3-20% in za ACSM 31-56-13%.

Primerjava nameravane in realizirane distri-
bucije osvetljuje tipicno napako v treningu rek-
reativnih Sportnikov. Lahko jo imenujemo padec
v “érno luknjo” intenzivnosti treniranja. Rekrea-
tivne Sportnike, ki 3-5-krat na teden trenirajo po
45-60 minut, je tezko zavarovati pred tem, da ne
bi vecino ¢asa trenirali z intenzivnostjo nekje ok-
rog laktatnega praga. Trening, ki naj bi bil po¢as-
nejsi in naj bi trajal dlje, postane prehiter in traja
krajSi ¢as, intervalni trening pa ne dosega zelene
intenzivnosti. Tako vecina trenira z bolj ali manj
enako intenzivnostjo laktatnega praga. Foster in
sodel. (2001b) so ugotovili tudi to, da tekaci v
razbremenilnih dnevih radi tecejo hitreje, ko naj
bi trenirali trdo, pa pocasneje kot je predvideno
v nacrtu treniranja. Esteve-Lanao pa je obe sku-
pini uspel pripraviti do tega, da sta intenzivnost
porazdelili zelo razli¢no. Skupina z bolj polari-
ziranim treningom, ki je veC ¢asa porabila za
Sibko intenzivni trening, je rezultat vteku na 10km
znatno bolj popravila po 7 in 11 tednih. Tako tudi
rekreativnim Sportnikom koristi, ¢e se drzijo zacr-
tane Sibke in visoke intenzivnosti treninga. Inter-
valni trening lahko izvajamo zelo ucinkovito v
raznih kombinacijah trajanja obremenitve, trajanja
pocitkov med intervali teka in intenzivnosti. Ugo-
tovili smo naslednje: Ce poskusne osebe same
izberejo hitrost teka po standardnem receptu 4
minute obremenitve in 2 minuti vmesnega pocit-
ka, to zagotavlja najboljsi fizioloski odziv in ohra-
nitev hitrosti (Seiler in Sjursen, 2004; Seiler in
Hetlelid, 2005). Vendar pa so razlike v zaznanih
in fizioloSkih odzivih po tipicnem spektru obre-
menitve in pocitka dokaj majhne in razlike v izbolj-
Sanju dosezkov v najboljSem primeru nejasne.
Nekateri raziskovalci predpostavljajo, da s speci-
ficnimi intervalnimi rezimi (npr. 4 x 4 min. pri 95%
VO,max) dosezemo boljse rezultate (Helgerud in
sodel., 2007; Wisloff in sodel., 2007), druge
raziskovalne Studije in nase opazovanje prakse
treniranja pa govorijo, da dolgorocni razvoj zelo
dobro spodbujajo razlicne kombinacije trajanja
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Tabela 6: Znadilni treningi, ki jih izvajajo vrhun-
sko trenirani §portniki v petih conah inten-
zivnosti (Aasen, 2008)

V02 Primeri
Cona (%max) treningov

Obvladljivo
trajanje v minutah?

14

marec /april 2013

1 45-65 Kontinuirano 60-360
2 66-80 Kontinuirano 60-180
3 81-87  6x15min, 2min pocitka 50-90

2x25min, 3min poditka
5x10min, 2min poditka
8x8min, 2min pocitka
Na laktatnem pragu 40-60min
50x1min, 20s poditka

4 88-93 10x6 min, 2-3min pocitka 30-60
8x5 min, 3min pocitka
15x3min, 1min poditka
40x1min, 30s pocitka
10x(5x40s, 20s pocitka), 2-3-min
pocitka med serijami
30-40 min tek v stanju
funkcionalega ravnovesja

5 94-100 6x5min, 3-4min poditka 24-30

a Cas ogrevanja in pocitki med intervali obremenitve niso
vsteti.

obremenitve in pocitka. Tabela 6 prikazuje ti-
pi¢ne kombinacije intenzivnosti in trajanja, ki jih
elitni vzdrzljivostni Sportniki uporabljajo za enote
treninga v razlicnih aerobnih conah, ki smo jih
opisali prej. Vse primere smo prepisali iz dnevni-
kov treniranja elitnih Sportnikov. Dejansko trajanje
treninga v razlicnih conah velja za vrhunsko tre-
nirane Sportnike. Kdor nima tako temeljite os-
nove, lahko izvaja podobne treninge, vendar
mora obremenitev trajati krajsi ¢as.

Primeri prirejenega treninga

Studij primera je najslabsa vrsta znanstvenega
dokazovanja. Toda za vsakega trenerja in stro-
kovni tim, ki spremlja vrhunskega Sportnika, je
vsak tak Sportnik primer, ki zahteva temeljito
preucevanje. Zato tukaj predstavljava dva prime-
ra, za katera misliva, da sta pouc¢na, ker ilustrira-
ta potencialni fizioloski vpliv uspesno prirejene
koli¢ine treniranja in porazdelitve intenzivnosti na
individualni ravni. To sta primera dveh norveskih
Sportnikov, ki ju je pozorno spremljal eden od av-
torjev (Tgnnessen). Oba sta ze pred reorganiza-
cijo treniranja veljala za vrhunsko trenirana Sport-
nika.

Prvi primer: od igralca nogometa do elithega
kolesarja

Knut Anders Fostervold je bil v letih od 1994
do 2002 poklicni nogometas v prvi norveski ligi.
Ko je bil star 30 let, je moral zaradi poskodbe
kolena prenehati igrati nogomet in odlocil se je,
da se bo preizkusil v kolesarstvu. Knut je bil po
naravi izredno vzdrzljiv in je 5km Ze pri dvanajstih
letih pretekel v 17 minutah in 24 sekundah. Po
15 letih igranja nogometa na elitni ravni je zacel
zelo intenzivno trenirati kolesarstvo. Ves ¢as je
treniral z intenzivnostjo tik pod ali na laktatnem
pragu in blizu VO, max. Primer: 2-3x na teden je
delal 4-5x4min. z intenzivnostjo 95% VO, max.
Na teden ni kolesaril ve¢ kot 10 ur.

Po dveh letih in pol treninga, ki sta ga oznace-
vala visoka intenzivnost in majhna koli¢ina, je Fos-
tervold zacel sodelovati z Norveskim olimpijskim
centrom, kjer so njegov trening korenito predru-
gacili. Tedensko koli¢ino treninga so podvojili z
8-10na 18-20 ur. Mo¢no so zmanjsali koli¢ino
treniranja v 2. coni in ga nadomestili z veliko vecjo
koli¢ino treniranja v 1. coni. Trening v 5. coni so
nadomestili s treningom v 3. in 4. coni, tako da
so skupno koli¢ino treniranja z intenzivnostmi na
laktatnem pragu ali nad njim priblizno podvajili, ne
da bi kolesarja pretirano obremenili. Tipi¢no de-
jansko trajanje intervalnih treningov se je podalj-
Salo z okrog 20 na 60 minut (npr. 8x8min s 85-
90% maksimalne sréne frekvence z dvema
minutama vmesnih pocitkov). Cone intenzivnosti
so se v zacetku opirale na frekvenco srénega utri-
pa, pozneje pa so jih priredili glede na laktat in
meritve modci na terenu. Tabela 7 kaze distribucijo
intenzivnosti treniranja in obremenitev s koli¢ino
v sezoni pred spremembo v smeri vecje koli¢ine
treniranja in po njej, tabela 8 pa kaze rezultate.

Tabela 7: Primerjava tedenske distribucije in-
tenzivnosti treniranja in skupne koli¢ine v se-
zonah 2004 in 2005 - 1. primer

Cona intenzivnosti Sezona 2004 Sezona 2005
(%SF max) (h:min) (h:min)
5 (95-100 %) 0:45 (8,5 %) 0:05 (0,5 %)
4 (90-95 %) - 0:40 (4,0 %)
3 (85-90 %) 0:30 (5,5 %) 1:00 (5,5 %)
2 (75-85 %) 3:05 (36 %) 1:00 (5,5 %)
1(55-75 %) 4:20 (50 %) 15:20 (85 %)
Skupaj na teden 8:40 18:05
Skupaj na leto? 420:00 850:00

SFmax = maksimalna sr¢na frekvenca
@ Ocene oprte na dnevnike treniranja za prvih 18 tednov

Tabela 8: FizioloSko testiranje pred reorga-
nizacijo treninga in po njej - 1. primer

18 8  Sprememba

tednov tednov  od 0-18

pred  po po tednov
Telesna teza (kg) 84 81 84 0%
VO2max (mlxkg-1xmin-1) 81 90 88 1%
VO2max (Lxmin-1) 6,8 73 73 7%
Mo¢ na LT (W) 375 420 440 14 %
Mo¢ na LT (Wxkg-1) 45 52 52 15%

Sportnik se je na poveéanje obremenitve in
reorganizacijo treninga odzval zelo dobro. V se-
zoni 2005, potem ko je 2 leti in pol treniral zelo
malo, a zelo intenzivno, je z vecjo skupno koliGi-
no in SibkejSo povprecno intenzivnostjo moéno
napredoval v fizioloSskem smislu in tudi kar zade-
va dosezke. Cepravje novi trening manj poudar-
jal obremenitve blizu intenzivnosti laktatnega pra-
gain VO,max, sta se obe ti fizioloski sidri znatno
izboljsali.

Fostervold je na norveskem prvenstvu v voznji
na kronometer osvojil bronasto medaljo. Pred
njim sta bila samo nekdanja svetovna prvaka v tej
disciplini za mlajSe od 23 let in etapna zmago-
valca Tour de Franca Thor Hushovd in Kurt Asle



Arvesen. Glede na izjemno visoko maksimalno
porabo kisika bi lahko nastopil Se bolje, ¢e ne bi
bili uCinkovitost njegovega kolesarjenja, aerodi-
namika in slabsa izraba moc¢i na laktatnem pragu
slabsi kot pri drugih poklicnih kolesarijih z dolgo-
letnimi izkusnjami na kolesu. V letih 2006 in
2007 je Norvesko zastopal na svetovnem prven-
stvu v voznji na kronometer. Leta 2005 so mu iz-
merili absolutno najvisjo vrednost VO ,max v
zgodovini norveskega sporta.

2. primer: Od modernega peterobojca do
tekaca

Pred letom 2003 je bil @ystein Sylta moderni
peterobojec (leta 2003 je bil evropski prvak).
Jeseni leta 2003 se je odlocil vse moci usmeriti
v tek na dolge proge in je zdaj teka¢ nacionalne-
ga razreda z naslednjimi dosezki: 3000m z
zaprekami - 8:31, 5000m - 14:04, 10.000 -
29:12. Njegov primer je zanimiv zaradi korenite
spremembe koli¢ine in distribucije intenzivnosti
treniranja na prehodu iz sezone 2003 v sezono
2004 in s tem povezanimi spremembami v rezul-
tatih fizioloskih testov.

Pred letom 2003 je Sylta treniral po programu,
ki je zahteval visoko intenzivnost in majhno kolici-
no treniranja. Ko je pristal na nov rezim treniran-
ja, je zacel povecevati koli¢ino teka s Sibko inten-
zivnostjo in spreminjati intervalni trening. Treniral
je ali pocasi na dolgih razdaljah ali pa delal inten-
zivne dolge intervale teka. Vendar se je skupna
koli¢ina teka z intenzivnostjo nad laktatnim prag-
om zmanjsala in prerazporedila. Od 2002/2003
do 2003/2004 je skupno koli¢ino kilometrov
teka povecal s 3500 na 5900km. V tem letu je
trening za mo¢ skr¢il s 100 na 50 ur. Tabela 9
prikazuje znacilen teden trdega treninga jeseni
2003 in jeseni 2004, tabela 10 pa povzema ves
specificni tekaski trening. Njegove fizioloske
prilagoditve na prvo leto preoblikovanega trenin-
ga so dokumentirane v tabeli 11.

Od leta 2003 do 2009 je Syltova hitrost teka
na laktatnem pragu narasla s 16,9 na 19,5km/
h. Od leta 2003 do 2008 je rezultat v teku na
10km izboljSal z 31:44 na 29:12, rezultat v teku
na 3000m z zaprekami z 9:11 na 8:31. V prvih
petih mesecih reorganizacije treninga je rezultat
v teku na 3000m z zaprekami izboljsal za 30s.

Oba primera ilustrirata, da celo pri zelo dobro
treniranih Sportnikih s primerno preureditvijo ko-
licine in intenzivnosti treniranja lahko dosezemo
pomembne izboljSave v rezultatih fizioloskih me-
ritev in samih tekmovalnih dosezkih. Oba Sport-
nika sta razlocno napredovala v rezultatih fizio-
loskih meritev kljub temu, da sta zmanjsala inten-
zivnost svojega treninga. Kaze, da sta se oba
pozitivno odzvala na povecéanje skupne koliine
treniranja in Se posebej na vecjo koli¢ino Sibko
intenzivnega treninga.

Utemeljene primerjave posegov
v trening

V laboratoriju se zdi razumno, da programe
treniranja uskladimo glede na skupno obremeni-
tev ali porabo kisika. Kot sva omenila Ze prej, je
to najbolj priljubliena metoda usklajevanja, ko
primerjamo ucinke kontinuiranega in intervalne-

Tabela 9: Primerjava dejanske sestave trenin-
gav ¢asu tedna treninga z visoko obremenitvi-
jo jeseni 2003 in jeseni 2004 - 2. primer

Dan Jesen 2003 Jesen 2004

Pon 60min teka, C1-2 T1: 50min teka, C1

T2: 65min teka, C1
Tor 7x1000m, 90s poditka, T1: 45min teka, C1
C4 T2: 12x5min, 1min pocitka,
C3
T1: 45min teka, C1
T2: 75min teka, C1

Sre T1: 40min teka, C1
T2: 50min teka, C1-2
+45min tr. za mo¢

Cet 17x300m, 52s,
40s pocitka, C5

T1: 45min teka, C1
T2: 12x3min,

1min pocitka, C4
45min teka C1

T1: 45min teka, C1
T2: 60min teka, C1

Pet 55min teka, C1

Sob T1: 40min teka, C1
+ 30min tr. za mo¢
T2: 4x7min intervali,
2min pocitka, C3

Ned 100min teka, C1 150min teka, C1

Obe sezoni je intervalne treninge zacenjal in konc¢aval s
15-20min lahkotnega teka. Obe sezoni je manj zahtevne
treninge zakljucil s 5-8x100m Zivahnega teka “na
korak”.Cone intenzivnosti so prikazane v tabeli 7.

Tabela 10: Koli€¢ina celoletnega treningain po-
razdelitev intenzivnosti v letih 2003 in 2004
- 2 primer.

Cona intenzivnosti Sezona 2004 Sezona 2005
5 (95-100 %) 3% (8 ur) 0,5 % (2 uri)
4 (90-95 %) 12 % (33 ur) 2,5% (13 ur)
3 (85-90 %) 13 % (36 ur) 10 % (50 ur)
2 (75-85 %) 18 % (49 ur) 4 % (20 ur)

1 (55-75 %) 54 % (149 ur) 83 % (412 ur)
Skupaj na leto 275 ur 497 ur

100 ur teninga za mo¢ leta 2003 in 50 ur leta 2004 ni
vkljucenih v skupno stevilo ur treniranja.

Tabela 11: FizioloSko testiranje pred reorga-
nizacijo treninga in po njej - 2. primer

Sept.03 Feb.04 Sprememba

Telesna masa (kg) 74 71 -4 %
VO2max (mlxkg-1xmin-1) 76 83 9%
VO2max (Lxmin-1) 56 59 5%
Laktatni prag (km.h-1) 16,9 17,7 5%

ga treninga v nadzorovanih raziskavah. Zal pa z
vidika Sportnikov, ki stremijo k maksimalnim do-
sezkom, to ni realisticno. Oni enot treninga ne
primerjajo oziroma trajanja treningov intenzivnosti
ne prilagajajo na ta nacin. Bistveno vprasanje je
nelinearni vpliv intenzivnosti treniranja na obvlad-
liivo nakopiCeno trajanje treninga s prekinitvami.
To sva ponazorila v tabeli 12 s primerjavo neka-
terih znacilnih enot treninga elitnih Sportnikov.
Poudariti zeliva, da je Sportnikova zaznava stre-
sa, ki ga dozivlja pri treningu 4x15min z inten-
zivnostjo 85%V0,max, priblizno enaka kot pri
6x4min z intenzivnostjo 95% VO, max, pa Ceprav
je skupno delo, ki ga na ta nacin opravi, zelo raz-
lisno. Ce zelimo odgovoriti na vprasanje “ali je
intervalni trening z intenzivnostjo blizu VO ,max
ucinkovitejsi za napredek v dosezkih kot trening
pri maksimalnem stabilnem stanju laktata?’,
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Tabela 12: Znacéilne kombinacije trajanja in intenzivnosti v enotah treninga elitnih vzdrzljivostnih

Sportnikov.
*Trajanje Intenzivnost **Skupna VO2 (L) *** TreninSka obremenitev
(min) (%VO2max) (SON.min)
Osnovna vzdrzljivost 120 60 360 240-360
Trening na |. pragu 60 (4x15) 85 293 375
(laktat ~3-4 mM)
90 % intervali 40 (5x8) 90 218 375-425
(laktat ~5-7 mM)
VO2max intervali 24 (6x4) 95 152 300-350

(laktat ~6-10 mM)

* Ogrevanije ni vkljudeno.

** |zraduni porabe kisika se opirajo na $portnika s porabo VO,max 5 L/min in obsegajo tudi 15-minutno ogrevanje z
intenzivnostjo 50 %VO,max za enote treninga na laktatnem pragu in za intervalne treninge. Primeri se opirajo na
obvladljivo nakopiceno trajanje razli¢no intenzivnih intervalnih treningov in so iz dnevnikov treninga elitnih Sportnikov.

*** Subjektiva ocena naprezanja (SON) x trajanje (Foster in sodel., 1996; Seiler in sodel., 2007).

mora biti uskladitev treningov realisti¢na z vidika
subjektivno zaznanega stresa in z vidika, kako
Sportnik trenira. Bodoce raziskave o ucinkih in-
tenzivnosti treniranja na adaptacijo in dosezek
bi morale upostevati to vprasanje ekoloske veljav-
nosti (v znanosti ekoloska veljavnost neke raz-
iskave pomeni, da morajo biti metode, gradiva in
prizorisCe raziskave podobni resnicnemu svetu,
ki se ga raziskuje).

Sklepi

Znanstvenike in ljubitelje Sporta izjemno zani-
ma optimizacija metod treniranja. Eden od izzivov
Sportne znanosti je prevesti rezultate preucevanja
kratkoro¢nih posegov v treniranje v dolgoro¢no
organizacijo razvijanja kondicije in tekmovalnih
dosezkov. Trenutno najve¢ zanimanja zanjejo
programi zelo intenzivnega kratkotrajnega inter-
valnega treninga. Vendar skrbno vrednotenje
tako razpolozljivih raziskovalnih izsledkov kot
metod treniranja uspesnih vzdrzljivostnih Sportni-
kov nakazuje, da bi morali biti previdni in ne pre-
tiravati s predpisovanjem zelo intenzivnega inter-
valnega treninga ali poudarjanjem prednosti in-
tenzivnosti pred trajanjem.

Tu je nekaj sklepov, ki se zdijo upravi¢eni gle-
de na raziskovalne podatke, ki so na voljo, in iz-
kusnje, ki smo jih pridobili s spremljanjem vrhun-
skih Sportnikov:
¢ Obstajajo smiselni dokazi, da Sportnikom, ki
trenirajo vsak dan, razmerje priblizno 80:20 med
Sibko- in visokointenzivnim treningom daje izvrst-
ne dolgoro¢ne rezultate.

« Sibko intenziven (pod 2mM krvnega laktata)
dolgotrajen trening ucinkovito spodbuija fiziolos-
ko prilagajanje in ga ne bi smeli pojmovati kot
izgubljanje Casa.

* V Sirokem razponu je povecanje skupne koli-
¢ine treninga tesno povezano z izboljSanjem fi-
zioloskih spremenljivk in dosezkov.

¢ Visokointenzivni trening bi moral biti del progra-
ma treniranja vseh vadedih in tudi vzdrzljivostnih
Sportnikov. Vendar kaze, da sta dve taki enoti
treninga na teden povsem dovolj za napredovanje
v dosezkih in zato, da ne povzro¢imo prehudega
stresa.

* Visokointenzivni trening dokaj hitro u¢inkuje na
fiziologijo in tekmovalne dosezke, toda pogosto

opazimo tudi hiter pojav platoja dosezkov. Da bi
se izognili zgodnjemu zastoju in zagotovili dolgo-
ro¢ni razvoj, bi morala sistemati¢no narasc¢ati tudi
koli¢ina treninga.

e Ko Ze dobro trenirani Sportniki svoje treniranje
znatno intenzivirajo z ve¢ visokointenzivnega tre-
ninga v obdobjih med 12 do okrog 45 tednov, je
ucinek nejasen.

o Sportnikom, ki imajo dobro vzdrzljivostno pod-
lago in dobro prenasajo dokaj velike treninske
obremenitve, lahko povecanje intenzivnosti pri-
nese rahel napredek ob sprejemljivem tveganju.
« Cvrsta vzdrzljivostna osnova, ki jo $portnik pri-
dobi z dokaj veliko koli¢ino treninga, zna biti po-
memben predpogoj za lazje prenasanje in od-
zivanje na znatno kratkoroé¢no zviSanje inten-
zivnosti.

e Za periodizacijo treninga elitnih Sportnikov po-
skrbimo tako, da zmanjSamo skupno koli¢ino
treninga in zmerno pove¢amo koli¢ino treninga z
intenzivnostjo nad laktatnim pragom. Skupna
polarizacija intenzivnosti treniranja oznacuje pre-
hod iz pripravljalnih k tekmovalnim mezociklusom.
Osnovna distribucija intenzivnosti treniranja osta-
ja vse leto podobna.

Stephen Seiler in Jesper Tgnnessen
Sportscience 13, 54, 2009

POSKODBE

Kako ravnati z akutnimi
posSkodbami mehkih tkiv

Tracy Ward je pregledala najnovejse raziskoval-
no gradivo in za nas povzela najboljsSe danasnje
prakse.

Prvih 48-72 ur po akutni Sportni posSkodbi naj
bi se ravnali v skladu z naslednjimi petimi gesli:
zascita, pocitek, hlajenje, kompresija in dvig po-
$kodovanega mesta. Ceprav smo ta gesla tako
reko¢ soglasno sprejeli, pa so velike razlike v
praksi in tudi precej negotovosti glede ucinkovite
izvedbe.

Pri akutni poskodbi govorimo o specificnem
nacinu poskodbe in takojSnjem nastopu simpto-
mov, kot so bolec¢ina, oteklina in krvavitev. Po-



Skodbe mehkih tkiv lahko prizadenejo misico,
kito, vez, hrustanec ali dele sklepne ovojnice.
Najprej moramo izkljuciti hude poskodbe. Njihovi
obicajni simptomi so:

* izguba zavesti,

* poskodbe glave ali prsnega kosa,

e ostra bolecina, ki ne pojenja,

e deformacija ali sum zloma,

* ekstremna izguba funkcije,

sklep.

Zahteve petih zgoraj nastetih gesel zacnemo
izvajati Sele, ko se prepri¢amo, da ne gre za ka-
tero od navedenih hudih poskodb. Ce vas obha-
jajo dvomi, se najprej posvetujte z zdravnikom,
Sele potem pa zacnite Sportnika premikati oz. mu
nuditi pomoc.

Cilji zgodnjega ravnanja s poskodbo

Navodila glede udejanjanja petih gesel, na-
Stetih v zacetku tega ¢lanka, so pomembna za us-
trezno in hitro okrevanje po poskodbi. Brez njih
lahko poskodbo Se poslabsamo, recimo Ce
zacnemo vaditi prezgodaj, ¢e raztezamo posko-
dovano tkivo ali pove¢amo notranjo krvavitev.
Poleg tega, da s tem poskodbo poslabsamo, lah-
ko zavlecemo vrnitev v Sport in poveca se tudi
verjetnost, da se bo Sportnik po vrnitvi na igrisce
spet poskodoval.

Raziskave kazejo, da je 5% primerov na po-
Skodbenih in urgentnih oddelkih akutnih poskodb
skeletnih misic. Kroni¢ne poskodbe mehkih tkiv
so vzrok trajnejSe nestabilnosti sklepov in bolni-
Skih odsotnosti z dela ali Sportnega terena. To bi
lahko pripisali neprimerni rehabilitaciji v ¢asu
celjenja poskodbe. Vse to opozarja, kako nujna
so ucinkovita navodila za potek zdravljenja po
akutnih poskodbah mehkih tkiv.

Takoj po poskodbi bi si morali zastaviti nasled-
nje cilje:

e zascititi tkivo pred poslabsanjem poskodbe,

* znizati temperaturo tkiva,

* ublaziti vnetje,

e zmanjsati presnovne zahteve tkiva,

* ublaziti bolecino,

* spodbuditi rast kolagenskih vlaken in njihovo
poravnavo,

* pospesiti vrnitev funkcije poSkodovanega tkiva.

Odziv tkiva na poskodbo

Mehka tkiva se na poskodbo skoraj vedno
najprej odzovejo z vnetjem. To je zapleten
proces, ki zajema Stevilne dogodke. Lahko ga
opisemo s pomocjo stirih ravni:

* Molekularna raven - gre za regulacijo signalnih
molekul; ta raven nadzira njihove odzive na po-
Skodbe tkiva in celicno odmiranje.

* Celi¢na raven - gre za novacenje razli¢nih ce-
lic.

e FizioloSka raven - gre za Sirjenje krvnih Zil, tvor-
bo novih Zil, okrepljeno delovanje Zivénih celic in
misicne krce.

e Klini¢na raven - ugotovitve pri pregledu: po-
viSana toplota, oteklina, pordelost in bolecina.

Vse te ravni skupaj povzrocijo vnetje in prav
vse se pojavijo po akutni poskodbi.

Vrhmaski
desezek

Faze celjenja

Koliko ¢asa je minilo
od trenutka, ko se je
Sportnik poskodoval

Kaj se zgodi

Vnetje

0—72ur

Zapleteno medsebojno delovanje kemi¢nih
posrednikov, ki ima za posledico Sirjenje zil in
novacenje celic, ki razred¢ijo drazece substance;
to povzro€i otekanje. Sprosca kemikalije,

ki spodbudijo naslednjo fazo (razra$¢anje)

Razras¢anje

48ur — 3 tedni

Celice se selijo v predele poskodovanega tkiva,
kjer spodbudijo celjenje. Nastajajo nove krvne zile
in nalaga se kolagen.

Zorenje

2 tedna — 3 meseci

Kolagenska vlakna se odzivajo na stres tkiva
in se poravnavajo, da bi tako tkivo okrepila.
Konéna brazgotina nastane kolikor je mogoce
blizu izvirnemu tkivu.

Razseznost odziva in trajanje okrevanja doloca
resnost poskodbe. Faze, ki sledijo takoj po po-
Skodbi, so opisane v zgornji tabeli, ki prikazuje
¢asovni razpon dogajanja. Faze se vzajemno ne
izkljuCujejo in njihovi ¢asovni okviri se v precejsnji
meri prekrivajo.

Temeljno vprasanje je, ali ukrepi, opisani s
petimi gesli na zacetki ¢lanka, lahko vplivajo na
vnetni proces in pripomorejo k hitrejsi vrnitvi v
Sport. Nacela in znanstvene podatke, ki jih pod-
pirajo, bomo posamic pregledali v nadaljevanju.
Zascita/pocitek

Takoj po poskodbi sta zas¢ita in pocitek nuj-
na. PosSkodovanec ju pogosto privzame nezaved-
no kot mehanizem, s katerim deluje proti takojsnji
bolecini in prepreci nadaljnje poslabsanje. Toda
kaksne so zahteve za prehod k mobilizaciji in
vrnitvi v trening?

ZascCitne metode dopuscajo zgodnjo mobiliza-
cijo Ze v ¢asu, ko je na mestu poskodbe Se opo-
ra in vkljucujejo poltoge opore, elasti¢ne povoje,
opore z vezalkami in zas¢ito z medicinskimi lepil-
nimi trakovi. Ve¢ raziskav ugotavlja, da so poltoge
opore v primerjavi z drugimi boljse, ker se v takih
primerih poskodovanci manj pritoZzujejo glede
nestabilnosti, se hitreje povrnejo v trening ali na
delo in pohvalijo funkcijo sklepa tako 10 dni po
poskodbi kot tudi tri mesece pozneje. Opornice
z vezalkami so najbolje delovale pri kratkotrajnem
lajSanju otekline. Povezovanje z medicinskimi le-
pilnimi trakovi je spremljalo najve¢ zapletov, med
njimi sta bila nestalnost in iritacija koze, poleg
tega pa je bilo hkrati z elasti¢nimi povoji najmanj
ucinkovito proti oteklini.

Takojsnje treniranje po poskodbi lahko kvarno
vpliva na celjenje in lahko povzroéi drugotno
Skodo s podaljSevanjem (in oslabitvijo) poskodo-
vanih struktur. Ceprav je vnetni stadij bistvena
komponenta celjenja, ga lahko poslabsamo in
¢asovno zavleéemo z gibi udov, ki natan¢no pos-
nemajo mehanizem nastanka poskodbe.

Poskodovane misice se utrujajo hitreje in tudi
hitreje izgubljajo mo¢. To poslabsa tudi ob&utenje
bolecine. Trdovratna bolecina lahko misice oslabi
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zato, ker poslabsa viozek zZivcev. Ob bolecini
namre¢ oslabijo zivéni signali, ki potujejo v mi-
Sice, zato se te ne kréijo pravilno. Se veé, pre-
zgodnja vadba po poskodbi lahko povzroCi nas-
tajanje kolagena tretje vrste (tip3), ki je Sibkejsa
vrsta kolagenskih vlaken, in tako bodo zaceljene
kite ali vezi Sibkejse.

Danes stroka priporoca, naj bo poskodovano
mesto 2-5 dni po poskodbi imobilizirano, saj s
tem omogocimo ucinkovit potek vnetnega pro-
cesa. Popolna imobilizacija pa lahko celjenju
Skoduje in pogosto sploh ni potrebna. Z aktivni-
mi vajami, pri katerih poskodovani del ne prena-
Sa telesne teze (recimo kréenje in iztegovanje
kolena pri poskodbi kolena), se lahko izognemo
zakréenosti miSic in z njimi lahko ublazimo tudi
otekanje.

Po tem stadiju poskodbe lahko zacnemo z
mobilizacijo in vajami, pri katerih v mejah bolecine
premagujemo le breme telesne teze. To je ucin-
kovita pot povratka k ponovni funkciji in v Sport.
Vadba 7 dni po poskodbi ni¢ ve¢ ne vpliva na
vnetje, kajti ta faza bi morala biti Zze v polnem teku.
S postopnim, nadzorovanim obremenjevanjem
poskodovanih udov spodbujamo genski izraz* in
usmerjanje kolagenskih vlaken v stresne ¢rte
normalnih kolagenskih vlaken.

Led

Led uporabljamo predvsem zaradi njegovih
protibolecinskih u¢inkov. Bolec¢ina je na ohlaje-
nem mestu blazja, ker led zmanjsa obcutljivost
sprejemnikov bolecine in hitrost (stopnjo) njihove-
ga prozenja. Sprejemniki se nahajajo v vecini tkiv
in prevajajo bolecinske signale v mozgane, ki se
nanje odzovejo. Zmanjsa se tudi hitrost prevajanja
zivénih sporocil, kar pomeni, da miSice prejema-

Presnovni ucinki ledu pa so slabse raziskani,
vendar s hlajenjem lahko omejimo procese v ce-
licah in vnetje, kar se oboje pojavi takoj po po-
Skodbi. To pa lahko zmanjsa skupno Skodo v
notranjosti tkiva.

Led lahko uporabimo zelo razlicno:

* blazinice gela (veckrat ali takoj - vendar le
enkrat - uporabne, ki jih pred uporabo ni treba
ohladiti v zmrzovalniku);

¢ zdrobljeni led (led, zavit v brisaco);

¢ ledene kocke (kocke ledu, zavite v brisaco);
* moker led (led, ki se je zacel taliti);

e zmrzovalna prsila; najveckrat primerna za ta-
kojsnjo ublazitev bolecine, vendar fiziolosko ne
vplivajo na globlja tkiva.

Najpriro¢nejse so blazinice gela, ki so navad-
no hladnejse od-10°C - to je bolj mrzlo od drugih
vrst ledu. Trden led pri 0°C pa ima vecji poten-
cial za spreminjanje temperature in zato bolj
ucinkovito ¢rpa toploto iz poskodovanega tkiva.
Ko so razne nacine neposredno primerjali med
seboj, so ugotovili, da zdrobljen led sicer povr-
Sinsko temperaturo zniza najbolj, slabo pa jo
ohranja. Moker led in ledene kocke so bolje
znizevale in ohranjale nizko znotrajmisicno tem-
peraturo.

Da bi led dosegel zazelene ucinke, mora tem-
peraturo koze znizati pod 13°C, ¢e ho¢emo ubla-

Izrazje

Genski izraz

Spodbujanje (izraz) genov za tvorbo speci-
ficnih bistveno pomembnih beljakovin je nuj-
no za celjenje kit, kajti te so v glavhem zgra-
jene iz beljakovin. Poskodba omeji oskrbo z
njimi in zahteva povecanje genske regulacije
v smislu okrepljene oskrbe.

Kolagen

Kolagen so vlakna, ki kitam in vezem dajejo
moc¢. Po poskodbi se v zacetku kopici ko-
lagen tipa83, ki pa se pozneje pretvori v
kolagen tipa1, ki ima vec¢jo napetostno moc.
Ta pretvorba poteka kot odziv na mehani¢no
obremenitev (vaje) poskodovanega tkiva,
zaradi katere se vlakna pravilno poravnajo.
Ce je obremenitev tkiva premoéna ali presib-
ka, se kolagenska vlakna ne bodo dovolj
poravnala, kar pomeni slabse celjenje in
poznejso vrnitev v Sport.

ziti bolec¢ino, in na med 5-15°C, ¢e zelimo, da
bi prislo do presnovnih ucinkov. Najbolje deluje
5-15 minut uporabe ledu, hitrost ponovnega
ogrevanja pa najbolje zmanjsuje hlajenje, ki traja
dlje od 10 minut. To je tedaj, ko se tkivo po upo-
rabi ledu prehitro ogreva in se prednosti ohlajanja
izgubljajo. Ce so vmes ovire, recimo debelejse
obveze ali debelejsa plast mascevja, se ucinki
omejijo samo na lajSanje bolec¢ine; vlazna brisaca
pa ni ovira, ampak lahko rezultate hlajenja dejan-
sko celo izboljsa. Neprekinjeno dlje trajajoce hla-
jenje (dlje kot 20-30 minut) lahko Skoduje, ker
premoc¢no zniza temperaturo koze in Zivcev, zato
bi se mu morali izogibati.

Skoda lahko nastane tudi, ¢e tkivo z ledom
hladimo pred treningom ali nastopom. Kratkotraj-
na uporaba deluje kot dusilec bolecine, tako da
Sportnik lahko nadaljuje z igro. Hlajenje, ki traja
dlje od 10 minut, recimo v pol¢asu, lahko povzro-
¢i fizioloske ucinke, ki slabo vplivajo na dosezek.
Predhodno hlajenje precej slabo vpliva na do-
sezke v navpicnem skoku, Sprintu, reakcijskem
¢asu pri doskoku in na nata¢nost metanja. Ce
omejimo uporabo ledu med nastopanjem/tekmo
in e se pravilno ogrejemo, lahko zmanjSamo tve-
ganje za poskodbo, do katere bi lahko prislo po
hlajenju.

Povzetek priporocil glede ukrepov
neposredno po poskodbi

e Zascita, pocitek, hlajenje, kompresija in dvig
poskodovanega mesta so primerni za manj resne
akutne poskodbe misic, kit, vezi, hrustanca in
struktur sklepne ovojnice.

* NajboljSa zascita so napol toge opornice.

¢ Imobilizacija naj traja priblizno 2-5 dni po po-
Skodbi, sledi pa postopna mobilizacija v mejah
bolecine.

* Moker led naj bi (s prekinitvami) uporabljali po
10-20 minut, in sicer pogosteje kot na vsaki dve
uri.

e 72 ur po poskodbi naj bo na poskodovanem
mestu enakomerna kompresijska obveza.



e Poskodovani ud naj bi nad visino srca drzali ¢im
dlje, pozneje pa bi ga morali postopno spuscati
v normalen polozaj.

* Kompresijska obveza in dvignjeni polozaj po-
Skodovanega uda naj ne potekata hkrati.
Kompresija in dvignjen polozaj
poskodovanega uda

Po akutni poskodbi poskodovano tkivo otece,
ker se spremenijo gradienti pritiska med krvnimi
zilami in prostorom zunaj njih, ki ga imenujemo
medceli¢ni prostor. Kompresijska obveza in dvig
poskodovanega uda sta primarna nacina blazenja
otekline in merita na obnovo teh gradientov pritis-
ka v okvir normalnega.

Kompresijska obveza lahko poskodovani ud
podpre in poskodovancu prve dni po poskodbi
okrepi zaupanje. Na poskodovano tkivo tudi pri-
tiska z zunanje strani, kar lahko zaustavlja krva-
vitev in potiska nakopi¢eno tekocino (oteklina) z
mesta poskodbe. Kompresija bi morala biti na
poskodovanem mestu povsod enako mocéna. V
nekaterih primerih pa bi morala kompresijska
opora Sportnika preprosto opominjati na resnost
poskodbe in ga odvracati od prezgodnje vrnitve
v Sport. To kaze, da so glavne prednosti kom-
presijskega povezovanja - znamenj, da bi zmanj-
Sevalo poskodbe misi¢nih vlaken ali blazilo not-
ranje vnetje, pa ni.

Oteklino po poskodbi lahko znatno zmanj$amo
s kompresijsko obvezo in dvigom poskodovane-
ga uda skupaj ali pa zgolj z dvigom uda. Samo z
dviganjem uda dosezemo boljsi u¢inek. Tako bi
znalo biti zaradi nasprotnega ucinka hkratne upo-
rabe obeh metod in bi lahko delovalo zoper gra-
diente pritiska, tako je skupni u¢inek zgolj nezna-
ten. Po vrnitvi uda iz dvignjenega polozaja so se
je pri obeh metodah mere uda vrnile na pred-
hodne v 5 minutah. To poznamo kot ucinek od-
skoka. Lahko ga zmanjSamo s postopnim vracan-
jem uda v normalni polozaj, toda povrnitve otek-
line pogosto ne moremo zmanj$ati, ne glede na
to, koliko ¢asa je bil poskodovani ud na visjem.

Ceprav nam dokazil glede prednosti kom-
presije in dviganja nekako manjka, nam kratko-
ro¢na uplahnitev otekline omogoci terapevtski
¢asovni okvir za rehabilitacijske vaje. To lahko
pospesi celjenje, kot smo Ze opisali pod poglav-
jem zaScite/pocitka.

Misi¢no krcenje lahko vpliva na gradiente pri-
tiska in spodbudi misi¢noskeletno &rpalko, kar
lahko pospesi izpodrivanje tekoc¢ine s poskodo-
vanega mesta. ZmanjSanje otekline bi Sportniku
omogocdilo nekaj vadbe, ne da bi ga ovirale teza-
ve, ki spremljajo oteklino - stopnjevanje bolecine
in omejeno gibanje v sklepu. Prednosti ali pos-
ledice le-tega bo treba Se ugotoviti in k temu bi
morali pristopati previdno. Energi¢na vadba med
zacasno uplahnitvijo otekline bi lahko skodila,
kajti Ce se oteklina vrne, ko vzpostavimo polozaj,
ki je odvisen od teznosti, je poSkodba Se vedno
tu, in prava skoda in/ali bolecina bi se vtem ¢asu
terapevtskega okna znala pritajiti.

Prakticne posledice
* Navodila, o katerih govorijo gesla zascita, po-
citek, hlajenje, kompresija in dvig poskodovane-

ga mesta, so ucinkovit protokol za varno ravnan-
je z akutno poskodbo in lahko pripomorejo k hi-
trejSi vrnitvi v igro.

* Nepravilna uporaba teh gesel lahko sSkodi cel-
jenju tkiva in dosezkom.

¢ Natancnih in za vse veljavnih priporocil ni, ker
so odvisna od vrste poskodbe in posameznega
poskodovanca.

* Genski izraz je proces, pri katerem se informacija do-
lo¢enega gena uporabi pri sintezi funkcionalnega gen-
skega produkta. Ti produkti so pogosto beljakovine.

Tracy Ward, SIB 120
REHABILITACIJA

Moijstrski seminar -
vratna hrbtenica

Chris Mallac je za nas pregledal obicajne po-
Skodbe vratne hrbtenice in podrobno opisuje
nekatere rehabilitacijske postopke in tehnike, ki
jih lahko uporabimo za ponovno usposobitev mi-
Sic, ki podpirajo vratno hrbtenico.

Poskodbe vratne hrbtenice v Sportu so zahtev-
na preizkusnja tako za Sportnika kot za zdravni-
ka. Slednji mora biti dobro usposobljen in ves¢
ocenjevanja poskodb vratne hrbtenice ter nato
uvedbe programov ravnanja z njimi, stabiliziranja
in tudi preventive teh poskodb. Pri diagnostici-
ranju in ravnanju s poskodbami vratne hrbtenice
morajo terapevti razumeti pravilen potek vratne
hrbtenice in kakSne so skrajne mehanicne obre-
menitve, ki jih povzrocajo posamezne Sportne
dejavnosti.

Vecina najhujsih poskodb v Sportu je poveza-
na prav z vratno hrbtenico. Do njih prihaja v Spor-
tih, kot so ragbi, ameriski nogomet, rokoborba in
mesane borilne ves¢ine, pa tudi pri nekontaktnih
Sportih, kot so smucanje, deskanje, konjeniski
Sport in skok s palico. Do teh poskodb lahko
pride na vseh ravneh tekmovanj od elitnega do
Solskega Sporta.

Mehanika vratne hrbtenice

Naravna drza vratne hrbtenice je ukrivljenost v
smeri sprednje stene trebuha. Lordoza je nujna
za normalno nadzorovano gibanje, poleg tega pa
S¢iti ranljive strukture medvretencnih ploscic pred
poskodbami. Fasetni sklepi vretenc preprecuje-
jo polozaje pretirane iztegnitve. Neposredne
poskodbe vratu in glave lahko vrat s silo potisne-
jo viztegnjen polozaj, to pa preprecuje kostni stik
med vretenci v obliki fasetnega sklepa. Tako npr.
hitra iztegnitev privede do mehanizma bica, ki
lahko poskoduje fasetne sklepe in priscipne iz-
hajajoce Zivce, ki potujejo po roki navzdol.

Poskodbe pretiranega upogiba (hiperfleksije)
so dale¢ najhujsa vrsta poskodbenih mehaniz-
mov, kajti vratna hrbtenica je v takih polozajih
relativno nezascitena. Ko se vrat upogne za vec
kot 30 stopinj, se sila prenese na medvretenéne
ploscice. To lahko povzroci zdrk medvretenéne
ploscCice in, kar je Se huje, izpahe vratnih vretenc,
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pri ¢emer je mozna posledica smrtno nevarna
poskodba hrbtenjace.

Obicajni mehanizem poskodbe vratnih vretenc
je vsiljena hiperekstenzija pod kompresijo (stis-
kanje). Pri tem se lahko poskodujejo medvre-
tencne ploscice (diskusi). Siloviti trki se lahko
koncajo z nihajno poskodbo, pri kateri nenadne-
mu raztezanju sledi upogib (fenomen bic¢a). To
lahko privede do resne poskodbe diskusov, fa-
setnih sklepov, vezi in Zivcev.

Nogomet in ragbi sta Sporta z najpogostejsimi
resnimi poskodbami vratne hrbtenice - razlog je
visoka hitrost in kontaktna narava obeh Sportov.

Vrste poskodb

ObicajnejSe Sportne poskodbe so:
. zdrs diska (herniacija)
. nihajne poskodbe
. poskodbe korena zivca
. poskodbe vezi in misic

oA WN =

sklepov
6. Stenoza vratne hrbtenice

Poskodbe vratnih diskov

Neposreden pritisk na glavo ali vsiljeni upogib-
ni polozaji lahko povzrocCijo poskodbo medvre-
tencnega diska. Zanjo je znacilna lokalna bolegi-
na, in ¢e je priscipnjen koren zivca, lahko boleci-
na seva po roki navzdol. Vecina takih poskodb
mine sama in poSkodovanci séasoma okrevajo s
terapijo in vajami. Za treniranje in nastopanje
izgubljeni ¢as v primeru ukleS¢enega zivca sega
od nekaj tednov do nekaj mesecev.

Nihajne poSkodbe vratnih vretenc

Obicajno jih povzrocajo akutne kompresijske
poskodbe (navadno vsiljen upogib vstran), ki po-
vzrocijo zaporo medvretenéne naravne odprtine
- zapora pris€ipne koren zivca. Povzrodi jih lah-
ko tudi nenadna vle¢na sila, ki deluje na zivec in
sicer zaradi neposrednega udarca v predel klju¢-
nice, ki slednjo potisne navzdol, medtem ko se
vrat upogne vstran in pro¢. Te poskodbe pogo-
sto opisemo kot poskodbe “pika“, ker Sportnik po
roki navzdol zacuti pekoc¢o bolec¢ino. V tem pri-
meru je Zivec stisnjen in zato pride do za¢asne
prekinitve prevajanja po zivcu.

Obicajno je, da poskodovanec ¢uti zgoc¢o bo-
le¢ino, ki poteka po roki navzdol hkrati z nevro-
loskimi znameniji, kot so mravljinéenje, odreve-
nelost in Sibkost misic. Okrevanje po takih po-
Skodbah lahko traja nekaj minut ali nekaj dni.

Pretegnitev misic in vezi

Zelo hitri udarci/trki ob glavo in v vrat lahko po-
Skodujejo oporne vezi in misSice vratu. Tem po-
Skodbam so podvrzene vezi sklepne ovojnice
fasetnih sklepov pa tudi mocnejse misice, ki nudi-
jo oporo: zgornja trapezasta, skalenske misice,
levatorna misSica lopatice (dviga lopatico), ster-
nokleidomastoidna misica in globoke iztego-
valke.

Te poskodbe se unesejo dokaj dobro in hitro,
ée niso poskodovani tudi diski ali fasetni sklepi.
Stevilne od teh poskodb bodo zahtevale obdob-
je imobilizacije in vratno opornico, da se poskod-
ba povsem zaceli 0z. ne poslabsa.

Nenadni mehanizem vsiljene fleksije/eksten-
zije lahko v trenutku zapre fasetni sklep in priscip-
ne meniskoidni diskus med sklepoma. Te posSk-
odbe so akutno bolec¢e, bolecine pa povzrocajo
gibi v smeri prizadete strani. Tovrstne poskodbe
dokaj dobro resujemo z zdravili, manualno terapi-
jo, s spros¢anjem misic in z vajami. Vecina teh
poskodb se pozdravi po 7-10 dnevih.
Stenoza vratne hrbtenice

Opisujemo jo kot zmanjSanje premera hrbte-
ni¢nega kanala v smeri naprej-nazaj, kar lahko
pritiska na hrbtenjac¢o. Vzroki so lahko zdrs dis-
ka, degenerativne spremembe ali prirojene napa-
ke, ki jih je moc¢ odkriti z rentgenskim pregledom.

To so lahko Sportno pot ogrozajoce poskod-
be, ker zapora hrbteni¢nega kanala lahko privede
do resnejsih pritiskov na hrbtenjaco, kar ima za
posledico hudo nevrolosko poskodbo, kot je npr.
tetraplegija. Pri napovedi razvoja teh poskodb
navadno sodelujeta nevrolog in nevrokirurg.

Kako naj ravna medicina

Zaradi obdutljive in potencialno Sportno kari-
ero in Zivljenje ogrozajoCe narave poskodb vrat-
ne hrbtenice so nujne intenzivne zdravniske pre-
iskave, s katerimi izklju¢imo moznost resnejsih
poskodb vratne hrbtenice. Zal se je ze dogajalo,
da so zdravniki napak predpostavljali, da gre za
preprost zvin v predelu vratne hrbtenice, v resni-
ci pa je $lo za prirojeno stenozo hrbtenice ali frak-
turo, ki je poSkodovancu za vselej prekinila Sport-
no pot.

Podroben opis natancnih preiskav, ki so nujne
pri vseh poskodbah vratu, bi mo¢no presegal
okvire tega ¢lanka. NajpogostejSe preiskave pa
S0
1. Razpon gibanja vratu. Ocenjujemo fleksijo,
ekstenzijo, krozenje in stransko fleksijo.

2. Misi¢éna mo¢. Opravimo teste statiCnega
odpora in s tem ocenimo neokrnjenost vratnih
misic.

3. Rentgensko slikanje. Uporabimo ga za prikaz
arhitekture vratne hrbtenice, sklepnega artritisa,
stenoze hrbteni¢nega kanala in ohranjenosti vi-
Sine diskov.

4. CT skeniranje. Uporabimo ga za prikaz kost-
nih poskodb in zdrsa diskov.

5. Magnetna resonanca (MRI). Uporabimo jo za
popolnejso oceno strukture mehkih tkiv, korenov
zivcev, poskodb diskov in komaj zaznavnih kost-
nih poskodb.

Fizioterapevtski ukrepi

Pri ravnanju z vsemi poskodbami vratne hrb-
tenice moc¢no sodelujejo fizioterapevti, in sicer z
raznimi vrstami elektroterapije, sprosc¢anjem mi-
Sic in prozilnih tock ter mobilizacijo Zivénega tki-
va. Poleg tega uvajajo bolj neposredne in fine vaje
za Cvrstost misic vratne hrbtenice.

Primarno zaris¢e rehabilitacije je ponovna akti-
vacija skupine globokih flektornih misic. Primarne
misSice skupine globokih flektornih misic so lon-
gus capitus, longus collii in rectus capitus ante-
rior.



Longus colli

© Nikolay Vachev 2012

Rehabilitacijske vaje za vratno
hrbtenico

Spodaj opisani program je standardni program
aktivacije globokih flektornih misic, ki ga fizioter-
apevti uporabljajo za ponovno usposabljanje mi-
Sic, ki ¢vrstijo vrat. Program lahko uporabljamo za
kakrsnokoli travmatsko ali netravmatsko poskod-
bo vratne hrbtenice kakor tudi za kroni¢ne z drzo
povezane bolecine vtem predelu, ki pestijo veci-
no pisarniskih delavcev. Za vaje potrebujemo
napravo (slika spodaj), katere izvirno anglesko
ime je Pressure Biofeedback Stabilizer (PBU)
(Chattanooga ZDA).

———

Osnovno “spodvijanje brade”
PBU polozimo pod vratno hrbtenico. Zavihek
PBU mora biti preganjen na tri dele, tako da je

dovolj majhen, da se prilega pod vratno hrbteni-
co. Zavihek se nato napolni z zrakom do 20mm
Hg. Navodila za pacienta oz. stranko so:

1. Jezik polozite na nebo. Rahlo razprite zobe in
ustnice drzite lahno zaprte. S tem postopkom
izlo¢imo rabo suprahioidnih misic vratu.

2. Nezno pokimajte z glavo, kot da bi brado vle-
Gete proti vratni hrbtenici.

3. Ta polozaj pri 22mmHg ohranjajte 10 sekund.
Otipajte povrhnje sternomastoidne misice in po-
skrbite, da ne bodo aktivne.

4. Ce ste vse to uspedno zagotovili, lahko po-
vecate globino spodvijanja brade do pritiska
24mmHg.

5. To lahko nadaljujete do 26, 28 in 30mmHg,
vendar pri tem ne sme sodelovati sternomastoid-
na misica.

6. Standardni postopek zahteva 10 ponovitev, ki
trajajo po 10 sekund.

Povecanje zunanjega bremena

Ce pacient uspesno zdrzi 10x10s, lahko vrat-
no hrbtenico obremeni tudi z zunanjim bremenom.
Taka obremenitev je najosnovnejsa tedaj, ko lezi
na trebuhu, tako da teznost bolj deluje na glavo in
vratno hrbtenico. Navodila za vadec¢ega so:

1. Lezite na trebuh.

2. Lopatici pocasi povlecite skupaj in navzdol. S
tem boste zaposlili stabilizatorje lopatic, kot je
trapezasta misica.

3. Nezno spodvijte brado, kot ste se naudili pri
osnovni vaji.

4. Drzite 10 sekund in 10-krat ponovite.

Obremenitev v ve€ ravninah
Za nadaljnjo obremenitev vratne hrbtenice, in
da bi zaposlili njene spodnje iztegovalke in rota-
torne misice, bo naslednja vaja zahtevala bolj
funkcionalno novac¢enje misic v ve¢ ravninah.
Pacient/stranka naj ob steni stoji tako, da z
glavo obnjo potiska veliko telovadno zogo. Na-
vodila so naslednja:
1. Zatilje pritisnite ob Zogo in lahno potiskajte
nazaj. To novaci spodnje iztegovalke vratu.
2. Nezno spodvijte brado (kot je opisano v prejs-
njih vajah).
3. Nezno obracajte glavo z ene na drugo stran,
vendar gibanje omejite na najve¢ 10 stopinjv eno
in drugo stran.
4. Desetkrat ponovite v vsako stran, pocivajte
minuto in naredite Se 2 seriji po 10 ponovitev.
Serijski pocitek torej traja 1 minuto.

Sklep

Najhujsih poskodb vratne hrbtenice je v zad-
njih 30 letih veliko manj kot jih je bilo poprej. Ta
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razveseljujo¢ upad lahko pripiSemo velikim spre-
membam pravil, ki veljajo v kontaktnih Sportih, kot
sta npr. ragbi in amerisSki nogomet, pa tudi varne-
j8im tehnikam ustavljanja nasprotnih igralcev,
stalni prisotnosti in priporoc¢ilom fizioterapevtov
na vseh ravneh ter izboljSavam zascitne opreme
(8elade, oblazinjena ramena). Zal so najresnejse
nevroloske poskodbe trajne in ¢loveku spremeni-
jo zivljenje. Zdravnik mostva ima bistveno pomem-
bno vlogo pri usklajevanju zdravniske presoje na
igris€u, pri imobilizaciji in prevozu v pristojno
ustanovo na oceno resnosti poskodbe in zdravl-
jenje in pozneje pri vrac¢anju na igriS¢e po zakl-
juceni rehabilitaciji. O teh odloditvah se je treba
pogovoriti s Sportnikom in njegovimi starsi, tren-
erji, fizioterapevti in agenti. Dokonc¢na odlocitev
mora v celoti odsevati dobrobit pacienta.

Chris Mallac
SIB 120, marec 2013

ZA UCINKOVITEJSE
TRENIRANJE

Popestrite
atletski trening

Juznoafriski trener Abrie De Swart nasteva
zamisli, ki bodo prebudile zanimanje in ublaZile
dolgocasje, ki se zna prikrasti v reden vsakodnev-
ni trening.

Skrb za raznolikost vsakodnevnih treningov je
pomembna naloga trenerjev, ki s tem vsak trening
spremenijo v vitalen del Sportnikovega vsakdana.

Treniranje je dolgoroc¢en proces, ki zlahka po-
stane dolgocCasen za oba, Sportnika in trenerija,
zato je pestrost zacimba vsakega programa tre-
niranja. To prvino lahko zagotovimo tako, da tre-
ner spreminja naslednje:

e naravo vadbe,

¢ okolje, kjer Sportnik trenira,

e Cas, ko trenira,

¢ skupino drobi v manjse skupine,

e opremo in pripomocke za treniranje.

Ustvarjalnost, pobuda in improvizacija so kljuc-
ne besede v orozarni zavzetega trenerja. Z njimi
lahko skupini in posameznikom da polet za pose-
ganje po novih mejah.

Zelo dobra pot k pestrosti so enote fartleka.
Fartlek je, kot nas vecina ve, Svedska beseda za
“igro s hitrostjo” ali “hitrostno igro”. Fartlek lah-
ko poteka po razlicnem terenu: travi, cestah,
stezah, po hribovitem terenu itd. Znadilni primeri
fartleka so:

Fartlek s kratkimi ponavljanji (15-60s)
15x30s zelo hitro z 1min. pocitka v obliki jog-
ginga ali tri serije po 20, 25, 30, 35, 40s (hitro)
z 1 minuto jogginga med teki ali 15x45s ali 12x1
minuto hitro z vmesnimi poditki (1 minuta poc¢as-
nega teka).
Fartlek z dolgimi ponavljanji (2 minuti
ali dlje)
8x2 minuti hitro z 2 minutama jogginga kot
pocitkom po vsakem hitrem teku ali 3 serije po

2, 3, 4, 3, 2 minute hitro z 2 minutama jogginga
kot pocitkom in 3 minutami poditka v obliki jog-
ginga med serijami.
Fartlek v valovih

Poiscite teren z naravnimi znameniji, kot so dre-
vesa, ali pa telefonski ali elektricni drogovi in
Sprintajte med dvema, lahkotno tecite med na-
slednjima dvema, Sprintajte med naslednjimi tremi
in lahkotno tecite med nadaljnjimi tremi itd. Pol
ure do 40 minut takih menjavanj hitrosti lahko zelo
koristi anaerobnemu laktatnemu energijskemu
sistemu pa tudi aerobni vzdrzljivosti. Ce je teren
valovit, sta v igri tudi mo¢ in vzdrzZljivostna mo¢
nog.

Kombiniran fartlek (kratko in daljSe
trajanje)

Dve seriji po 2min, 1,5min, 1min, 30s, 1min,
1,5min, 2min hitro (tekmovalna hitrost za nastop
v krosu) z 1 minuto pocitka (jogginga) med
posameznimi odseki hitrega teka in 3min joggin-
ga med serijami.

Skupinski fartlek (sledi vodilnemu)

V skupini 8-10 tekacev vsi sledijo navodilom
tekaca, ki vodi. Tako Sprintajo, lahkotno tekajo ali
dlje ¢asa tecejo zmerno hitro ali pocasi zgolj po
navodilih prvega.

Tekaci v skupini imajo lahko tudi sStevilke in
potem vodilni poklice dolo¢eno stevilko ali ime
tekaca, ki pove, kako se mora tempo spremeniti
in koliko ¢asa morajo teci z zahtevano hitrostjo.

Fartlek na zvizg

Trener s piS¢alko oznacuje spremembe vtem-
pu in razdalji hitrejsih in po¢asnejsih odsekov.
Fartlek na igris¢u za nogomet ali ragbi

Skupina tekacev sledi ¢rtam okrog igris¢a za
ragbi ali nogomet; vdolz enih te¢ejo poCasneje,
vzdolz drugih pa hitreje. Trener lahko tempo do-
lo¢a s piscalko ali pa jim med tekom zaklice, kako
hitro naj te¢ejo. Lahko pa tekacem da navodila ze
preden zac¢nejo teci. Ta fartlek lahko poteka v
serijah, recimo tri ali stiri serije 6-minutnega fart-
leka okrog igris¢a za nogomet ali ragbi.
Fartlek v gosjem redu

Pri tem treningu tekaci teCejo v koloni po atlet-
ski stezi ali v naravi in zadnji Sprinta na vodilno
mesto. Takoj ko je v vodstvu, dvigne roko in s tem
da znamenje naslednjemu, naj mu sledi. To naj
traja 3-5 minut v nekaj serijah z vmesnih joggin-
gom.

Holmerjev fartlek

Tekac ali skupina gredo za 30 do 60 minut te¢
v naravo in teCejo v skladu z razpoloZenjem: npr.
hitro navkreber, lahkotno navzdol, pocasi po
ravnem, delajo kratke Sprinte, daljSe odseke
neprekinjenega teka itd.

Fartlek z oznakami
S stozci ali zastavicami oznacite pocasne,
srednje hitre ali hitre razdalje na travnatem terenu.

KLANCI ZA ODLIKO

Tek navkreber vzdrzljivostnim tekacem - pa
tudi Sprinterjem, tekacem ez ovire, skakalcem
in metalcem - v trening pripravljalne dobe prinasa
pestrost. Znadilni primeri so:



Kratki klanci (naklon 5-15 stopinj)
8-10x50m (Sprinterji/tekaci ¢ez ovire)
8x40m (skakalci/metalci)

8-10x150m (srednje proge)

8-10x200m (dolge proge)

Dolgi klanci (trajajo dlje od 2 minut)
8-10x300m (srednje in dolge proge)
6-10x400m (dolge proge)
6-8x600-800m (dolge proge)

Klanci na znak s piScalko

Trener oznadi trajanje vsakega teka s piscal-
ko, npr. 3 serije po 15, 20, 25, 30, 35, 40s hitrih
tekov navkreber z 1 minuto jogginga po klancu
navzdol.

Fartlek na klancu

Po klancu (npr. 400m) tekaci Sprintajo in lah-
kotno tecejo, npr. 100m hitro, 100m pocasi,
100m srednje hitro in zadnjih 100m kolikor hitro
morejo.

Poskoki ali skipingi v klanec

Za poskoke in skipinge navkreber pois¢emo
40-100m dolg klanec z naklonom 5-10 stopin;.
Skoki navkreber so pravzaprav poudarjeno dolgi
koraki. Ta fartlek je namenjen Sprinterjem, skakal-
cem, metalcem in tekacem na srednje proge.

Za krepitev elasti¢ne in eksplozivne moci dela-
mo vrsto razli¢nih skokov, poskokov, sonoznih
skokov in skipingov.

Stafete na klancih

Atlete lahko razdelimo v dve, tri ali Stiri skupine,
tako da Sprintajo po klancu navzgor kot v Stafe-
tah. Taki izzivi so vedno dobrodosel tekmovalni
element treniranja.

Gor in dol po klancih

Klanec s 5 do 10 stopinjami naklona je dober
tako za Sprint navkreber kot za Sprint navzdol -
je dober nacin razvijanja hitrosti in hitre modi
Sprinterjev in tekaCev ¢ez ovire, pa tudi tekacev
na daljSe razdalje.

Kombinirani klanci

Razdalje tekov navkreber lahko spreminjamo
(50, 100, 150, 100, 50m v eni sami seriji), vmes
pa pocivamo tako, da hodimo ali lahkotno te-
¢emo. Tek navkreber in navzdol je tudi nelocljivi
del treninga za ultradolge teke.

VZDRZLJIVOSTNI TRENING

Posebej za tekace na srednje in dolge proge
je pomembno, da spreminjajo nacine treniranja,
sicer jih lahko obide naveli¢anost.

Razdalje (aerobna ali splo$Sna
vzdrzljivost)

* Dolgi neprekinjeni teki v lahkotnem, poc¢asnem
ali srednje hitrem tempu, ki trajajo npr. od 50
minut do 3 ur, sluZijo razvoju dobre aerobne os-
nove. Zacetniki (mlajsi mladinci in mladinci) lah-
ko zacnejo z 20-40min. in kilometre lahko doda-
jajo vsak teden ali vsaka dva tedna.

 Hitri dolgi neprekinjeni teki (tekmovalna ali
predvidena tekmovalna hitrost), npr. 30 minut v
tekmovalnem tempu za nastop v polovicnem ma-
ratonu ali 1 uravtekmovalnem tempu za 42,2km.
* Neprekinjeni teki v srednje hitrem tempu (pri
sréni frekvenci okrog 150-160 utr./min.), a

pocasneje od tekmovalnega, npr. od 50 minut do
1 ure.

¢ Variacije, npr. lahkoten tempo 30 minut, tek-
movalni tempo 20 minut (za nastop na10km) in
lahkotnih 10 minut za iztekanje (skupaj 1 ura).

¢ Variacije razdalj, recimo 1 uro in pol teka, po
vseh klancih navzgor hitro, vse drugo pa s sréno
frekvenco med 140 in 150utr./min., kar pome-
ni precej nezahteven tempo, ali pa zmerno hiter
tempo.

e Kratki hitri vzdrzljivostni teki s poudarkom na
hitrostni vzdrzljivosti in za tekasko disciplino
specificna priprava, npr:

- 5x1km v tekmovalnem tempu za 10km,

- 5x2km v tekmovalnem tempu za 21,1km,

- 5x3km v tekmovalnem tempu za nastop na 5/
10km ali v maratonu,

- 5x1km na progi za kros.

TRENING NA ATLETSKI STEZI
ZA TEKACE NA SREDNJE
IN DOLGE PROGE

Trening na stezi za tekace na srednje in dolge
proge mora biti specificen za tekacevo glavno
disciplino. Lahko je aerobni ali anaerobni (ana-
erobni laktatni) - s slednjim poskrbimo za hitrost-
no vzdrzljivost.
¢ Enote treninga “po lestvi navzgor’ (za srednje
in dolge proge), npr. 600-800-1200-1600m za
disciplini 5000 in 10.000m s tekmovalno hitrost-
jo za nastop na 5000m in 2-minutnim vmesnim
joggingom kot pocitkom. Pocitek je odvisen od
razvojne stopnje tekaca.

e Teki “po lestvi navzdol” za tekaca na 800m, npr.
1000-600-300-150m s 95-100% tekmovalne
hitrosti in z dolgimi pocitki (6-10min.) med teki.

¢ Piramide, npr. 300-600-300m za tekaca na
800m ali 500-1000-500m za teka¢a na 1500m
s tekmovalno ali predvideno tekmovalno hitrost-
jo in z dolgimi vmesnimi poditki.

¢ Serije intervalov, npr. 3x(3x200) za tekace na
800m, 3x(4x200m) za tekace na 1500m,
4x(6x200m) za tekace na 5000m v tempu, po-
GasnejSem od tekmovalnega (70% tekmovalne-
ga tempa) in s kratkimi pocitki (30s-1min.) med
teki in 2-3-minutnimi pocitki med serijami. Eks-
tenzivni intervali, npr. 2x(10x200m) ali 20x400m
(za tekace na 5000 in 10.000m). Veliko stevilo
ponovitev, kratki vmesni poditki.

* Teki v tekmovalnem tempu ali v predvidenem
tekmovalnem tempu, npr. 5x1000m za tekace na
5000m ali 5x2000m za tekace na 10.000m. Te
treninge lahko teka¢ opravi kje drugje, ne nujno
na stezi, recimo na cesti ali po travi. Znadilno
specificna priprava so tudi enote treninga
3x600m za tekace na 800m ali 2x1200m za
tekaCe na 1500m.

SPRINTER]I, TEKACI CEZ OVIRE
IN SKAKALCI

Hitrost in hitrostna vzdrzljivost sta bistveno
pomembni sestavini Sprinterjevega programa tre-
niranja. Tekaci ¢ez ovire, skakalci in metalci prav
tako potrebujejo hitrost (kratke eksplozivne stvari
za tvorbo visokoenergijskih fosfatnih spojin - ATP
in PC). Znagilni primeri so:
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e Starti iz blokov na razdaljah 20, 30, 40 in 50m
s pocitkom v obliki hoje nazaj na Startno mesto;
e 6x20m iz blokov (nizek polozaj telesa in hitra
reakcija iz blokov);

e 15, 20, 25s na vso mo¢ (belezite preteceno
razdaljo);

e letecdi Sprint na razdaljah 20, 30, 40 in 50m;

¢ 6x20s na vso mo¢ (belezZite preteceno razdaljo);
* po lestvi navzgor: 20, 30, 40, 50 in 60m;

* po lestvi navzdol: 60, 50, 40, 30, 20m;

¢ tek z vleCenjem, vleCenje z elasti¢nim trakom,
Sprinti navzdol itd.;

¢ kombinacije/piramide (30-40-50-40-30m);

¢ Sprinterske vaje (visoka kolena, hitra stopala,
suvanje s petami zadaj navzgor, skipingi, skoki iz
gleznjev, skoki z noge na nogo, skoki po eni nogi
itd.) vse s posebnim poudarkom na hitrosti, ritmu,
koordinaciji gibanja rok ter nog;

e Starti na 1-3 ovire;

e Starti na 4-6 ovir;

e zaleti (15-40m) za skakalce;

e kratki Sprinti (20-30m) za metalce.

RAZLICICE ZA HITROSTNO
VZDRZLJIVOST

Serije tekov za hitrostno vzdrzljivost
(100m-200m-400m-400m z ovirami)

* Serije 70-90-120-150m (za tekace na 100 in
200m).

e Serije 70-120-180-250m (za tekace na 200
in 400m).

e Serije 3x150-2x200-2x250m (za tekace na
400 in 400m z ovirami).

Kombinacije tekov po lestvi navzgor in
po lestvi navzdol

70-120-150-120-70m (za tekace na 100/
200m)

80-150-250-150-80 (za tekace na 400 in 400m
Z 0V.)

Hitrostna vzdrzljivost za tekace na
400 in 400m z ov.

3x2x200 v tekmovalnem tempu za tekace na
400/400m z ov. s kratkim poc¢itkom med teki in
dolgim med serijami

2x300m v tekmovalnem tempu za 400m + 100m
na vso mo¢. Po 300m kratek pocitek, med seri-
jama pa najmanj 10 minut pocitka.

Sprinterju trening hitrostne vzdrzljivosti poma-
ga, da vzdrzuje laktatni sistem in podpira zadnje
faze tekov na 100, 200 in 400m - tako pripo-
more k ¢im manjSemu pojemku v zadnjih fazah.

SKOKI IN POSKOKI

Serije vaj s poskoki na relativno mehki podla-
gi (trava) za zacetnike in srednje dobro trenirane
atlete in na ¢vrsti podlagi (steza iz umetne snovi
ali telovadnica) za vrhunske so neizogibna sesta-
vina skakalCeve priprave.

Primeri:

* 6x40m - skoki po L nogi;

* 6x40m - skoki po D nogi;

* 6x40m - skoki z noge na nogo (dolgi koraki);
e 6x40m - leva, leva, desna, desna (LLDD);

e 6x40m - DDLL;

e kombinacije skokov po eni nogi, z noge na
nogo in teka;

e 6x6 sonoznih skokov ¢ez nizke ovire;

¢ 6x30 stopnic po tribunah stadiona (tek po stop-
nicah navzgor);

¢ 6x3 skoki ¢ez nizko-visoko-nizko oviro ali skrin-
J0;

* 6x30m teka z visokim dviganjem kolen (skakal-
civvisino dvigajo kolena tako, da je stegno vzpo-
redno s tlemi, skakalci troskoka pa Se visje);

e zalet, ki mu sledijo poskoki ali skoki z noge na
nogo v znacilni variaciji, ki vsebuje vse prvine
horizontalnega ali vertikalnega skoka;

¢ za popestritev teh vaj lahko kot pripomocke
uporabite medicinke, nogometne ali koSarkarske
zoge, obrocCe, stozce, skrinje, vedra itd.

METALCI

V pripravljalni dobi (jeseni in pozimi) lahko skakal-
ci uporabljajo naslednje pripomocke oz. orodja:
koSarkarske zoge, medicinke, obtezene zoge, lazje
in tezje krogle, obtezene teniske zogice in celo
kamne. Znacilne razli¢ice za metalce so:

* meti preko glave (medicinke, krogle);

* meti izizmetnih polozajev (disk, krogla, kopje);
* meti iz polozajev sede, klece ali stoje (frontalni
polozaj);

* meti z eno roko;

* meti z obema rokama;

e metanje v tar¢o (mladinci);

* metanje tezke zogice (za metalce kopja);

* meti s 3, 5, 7 koraki zaleta;

 razni meti medicink iz polozajev leze, klece,
sede in stoje;

¢ meti lazjih in tezjih kladiv;

e tehni¢ni meti obrocev.

TEHNICNE VAJE

e vaje v Startnih blokih (Sprinterji in tekaci ¢ez
ovire);

e Starti (nizki, visoki, na vizualni signal, nevizualni
signal, na dotik, zvok itd.);

 zalet (skoki);

e teki v zavoju/teki po krivulji (skok v viSino);

* teki v polkrogu/krogu (skakalci v vi§ino);

¢ skoki v daljino z mesta;

e troskoki z mesta;

¢ skoki v telemark (skakalci v daljino);

* vaje prehoda odrivne noge ¢ez oviro (tekaci cez
ovire);

* vaje za zamasno (vodilno) nogo (tekaci ¢ez
ovire);

* trening tempa (tekaci na srednje in dolge
proge);

e tehnika in tempo (400-metrski krogi - hitra
hoja);

e ritmicni teki ez nizke zapreke (za zacetnike, ki
trenirajo tek na 3000m z zaprekami);

* vadba prehoda preko vodne zapreke z dos-
kokom v jamo za skok v daljino;

¢ hoja v razliéno hitrem tempu na 100-metrskih
razdaljah;

* vaje za gibljivost v kolkih/rokah za tekmovalce
v hitri hoji;

¢ tek po krivulji z odrivom (skakalci v viSino);

¢ skok v visino (flop) z mesta;

e korak v nihaj/korak v nihaj s plos¢adi (skok s
palico)



¢ nihaj in obrat s plosc¢adi (skakalci s palico);

e odriv s skrinje ali plos¢adi (skakalci);

* zaleti s palico (skakalci s palico);

e frontalni meti in meti z mesta (metalci);

e zalet v ritmu treh ali petih korakov (metalci
kopja);

e meti iz izmetnega polozaja (metalci diska in
krogle);

* vaje za podrs ali rotacijo v krogu (metalci kro-
gle);

« frontalni ali stranski izmetni polozaj za met dis-
ka ali krogle/meti z enim obratom (disk);

e meti z mesta (kladivo);

* nihaji na mestu (kladivo);

* obrati pete-prsti (kladivo);

e vaje z raznimi lazjimi in tezjimi predmeti za ni-
haj, obrat, izmet (kladivo).

TRENIRANJE MAKSIMALNE MOCI

Misicna mo¢ se izraza na razne nacine: kot
maksimalna moc¢ (najvecja sila, ki jo lahko miSica
razvije pri kréenju), kot elasticna mo¢ (hitra ali
eksplozivna moc¢) in kot vzdrzljivostna mo¢ (moc¢,
ki se izraza ob narascajoci utrujenosti). Znadilne
razliice treniranja maksimalne moci so:

Maksimalna mo¢ (meti)

* 1-3 ponovitve z zelo velikim bremenom, olimpij-
ska dviga, nalaganje roCke z utezmi na prsi, bench
press, pocepi in poléepi z utezmi na plecih itd.;

* krogi nalaganj, potegov, bench pressa, vlecen-
ja bremen navzdol, iztegovanje nog, kréenje nog
(na napravah), meti navzgor itd.;

 dvigi maksimalno tezkih bremen (mrtvi dvig,
angl. “dead lift” - variante so na spletu, vlie¢enje
zelo tezkih bremen).

Elasti¢na in eksplozivha mo¢ za
Sprinterje, tekace ez ovire, skakalce,
tekace na srednje proge

 Srednje visoko stevilo ponovitev (6-8) in sred-
nje tezka bremena - hitra izvedba!

* Vrste vaj vleCenja (utezi: nalaganje, poteg), vaje
za noge (pocepi, potiskanje utezi z nogami, izte-
govanja, vzponi na prste, upogibanje kolen itd.)
Vaje za trup (bench press, bench press na na-
gnjeni klopi, stransko veslanje (=na spletu v iskal-
nik vtipkajte “lateral rows"), vaje za trebusne mi-
Sice (zapiranje knjige) itd. Vaje za roke (zgibe-
npr. spuscanje in dviganje na rokah v opori na
stolu in na petah (na tleh), vaje za troglave misice.
Vaje za trup - za trebusne in hrbtne misice).

* Zgornje vaje kombiniramo v kroge z 8-10 va-
jami, vsako vajo ponovimo 6-8-krat, bremena (Ce
jih uporabljamo) so zmerno tezka.

o Skoki ¢ez skrinje, ovire, po stopnicah in ¢ez
razne druge predmete (pliometricne vaje), npr.
6x6 sonoznih skokov preko ovir.

* Krozni trening za metalce, tekacCe, skakalce,
tekaCe na srednje proge in Sprinterje ter tekace
¢ez ovire.

Vzdrzljivostna mo¢

e Krozni trening z velikim stevilom ponovitev vaj
(utezi 15-20 ponovitev) v serijah z relativno lah-
kimi bremeni.

* Krozni trening, pri katerem uporabljamo samo
tezo lastnega telesa, v krogu je 8-10 postaj z

vajami za krepitev misic nog, hrbta, trebuha, rok,
ramenskega obroc¢a - posebej pomembno za
mlade atlete in tekaCe na srednje proge.

* Razne vrste teka in poskokov navkreber, kot je
ze bilo opisano v tem ¢lanku.

¢ Razni skoki in poskoki, kombinirani z vajami.
¢ Trening zoper odpor, npr. 8-10x50m viecen-
ja pnevmatike, tek z obtezilnim jopi¢em ali pa-
som, tek po pescinah (zlasti vzdrzljivostni tekaci);
vlecenje obtezenih sani (Sprinterji/tekaci ¢ez
ovire); vle¢enje in teki v vpregi.

* Krozni trening za skakalce, metalce, tekace na
srednje proge, Sprinterje in tekace ¢ez ovire z
medicinkami, tezkimi Zogicami in veliko telovad-
no zogo kot sredstvom odpora.

* Razne vrste kroznega treninga v telovadnici in
na prostem (v enem krogu naj bo 8-10 vaj).

» Stopnice na tribunah stadiona (hitro gor, pocasi
dol) v teku, visokem skipingu, sonoznih skokih ali
skokih po eni nogi); teki in skoki po stopnicah za
maksimalno in vzdrzljivostno mo¢ nog.

MLADI ATLETI

Mladi atleti (zacetniki in mladi, razvijajoci se
atleti na osnovni in srednji stopniji izobrazevanja)
Se zlasti potrebujejo ¢im pestrejsi trening. Prim-
eri znacilnega treninga za starostni skupini od 8-
12 in 13-16 let starosti:

o Stafete (kratke Stafete) z zogami, Stafetnimi
palicami in stozci, npr. 4x25m, 4x30m, 4x40m
in 4x50m;

* Stafete - S. v gosjem redu, slalomske stafete,
Stafete z vreCkami fizola v rokah itd.;

e kroznitrening, kjer je odpor le telesna teza brez
dodatnih bremen (8-10 postaj);

* igre, kot so stafete z vreCkami fizola v smeri tja
in nazaj, Stafete ¢ez nizke zapreke in vse mogoce
Stafetne igre;

¢ iskanje sporocil (v teku) za mlade tekace na
daljSe proge (trener opiSe pot do sporocila,
skritega pod kamnom ali stozcem), sporocilo pa
oznacuje specificno pot, recimo pot nazaj do tre-
nerja, ali pa specificne vaje (skoke, mete, vaje
kroznega treninga itd.);

¢ tekmovanja v mnogoboju;

¢ dreilauf (s tremi predajami) ali paarlauf z dve-
ma;

¢ skupinski fartlek;

e meti v tarCo;

* proga s skoki, meti in teki ali proga z nizkimi
zaprekami in ovirami;

¢ tehni¢ne vaje (hitra stopala, visoka kolena, su-
vanje s petami v zadnjico);

¢ skoki ¢ez nizke ovire;

¢ tek ez nizke skrinje in ovire;

* krozna vadba za gibljivost.

NACELA, DEJAVNIKI IN IZVEDBA

Ko skrbi za pestrost, trener pri varovancih raz-
vija vse biomotori¢ne dejavnike (hitrost, moc,
vzdrzljivost, gibljivost in tehni¢no vescost). Skrbeti
mora za prvine, kot so trajanje treninga, inten-
zivnost (Sibka, srednja, visoka), pocitek med
ponovitvami in serijami (trajanje in vrsta pocitka)
in cas (koliko ¢asa trajajo posamezne ponovitve
(tekov, skokov, metov), ¢as enot treninga, ¢as, ki
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mora miniti med dnevi zahtevnega in lazjega tre-
ninga itd.

Raznolikost v treningu je bistvo osredotocene
skupine trenirajoCih Sportnikov in dobro podko-
vanega trenerja, ki mu ne manjka pobud. Atletski
trener mora nacrte svojih varovancev prilagajati
okolju, v katerem trenirajo.

A v&asih se je treba iz okolja umakniti, poceti
nekaj novega, odpreti nova vrata, tvoriti nove ide-
je in tehnike in ustvarjati nove priloznosti.

Trener mora za razli¢ne atlete uporabljati raz-
licne prijeme glede na razvojno stopnjo in leta
treninga, ki jih imajo za seboj.

Pestrost je konec koncev zacimba zivljenja,
atletika pa je zivljenje marsikaterega mladega
Cloveka.

Abrie de Swardt
The Coach 17

TEK
Tekmovalne strategije

Nacrtovanje nastopa zares pomaga. Avtor ¢lan-
ka dr. Jason Karp nam v premislek ponuja 10
tock tekmovalne strategije. Clanek je izviecek iz
njegove knjige 101 zmagovalna tekmovalna stra-
tegija.

Vecina tekacev nastopa, ne da bi prej pomis-
lili, kako bodo tekmovali. Pla¢ajo Startnino in
teCejo ali pa brez posebnih namenov tecejo s
sotekaci ter upajo na dober rezultat. Uspesno
nastopanje zahteva znanje, nacrtovanje in izved-
bo. In nekaj malega poguma. Ko bodo vasi tekaci
razvili in izpeljali tekmovalni na¢rt, bodo dosegli
svoj potencial in nastopali bolje. Zato jih pripra-
vite, da bodo poskusili naslednjih deset tekmo-
valnih strategij.

Strategija St. 1: Poucite se o dobrih
in slabih plateh svojih tekmecev
in jih obrnite v svoj prid

Ce poznate dobre in slabe plati svojih tekme-
cev, boste lahko zasnovali tekmovalni nacrt, ki
vam bo pomagal, da jih boste premagali. Ce zelite
premagati dolo¢enega tekmeca, bi morali vede-
ti, ali rad zac¢enja tekme prehitro, v katerih delih
dirke pokaZze slabosti in ali ima dober finis.

Ce npr. veste, da Janez vedno zadenja pre-
hitro in je vsak njegov naslednji kilometer pocCas-
nejsi, ste lahko brez skrbi, da ga boste proti kon-
cu tekme, ko ga bo premagovala utrujenost - ¢e
mu boste ves Cas relativno blizu - ujeli in prehiteli.
Ce veste, da ima Jana boljsi fini$ od vas, boste
morali biti proti koncu dirke dovolj dale¢ pred njo,
tako da bo njen fini§ prepozen, da bi vas ujela. Ce
pa veste, da ste vi boljsa finiSerka od Jane, ji
morate biti v zaklju¢ku teka dovolj blizu, da boste
izkoristili svoj hiter koncni Sprint.

Lahko imate najboljsi fini§ od vseh nastopa-
jocih, a ¢e ste 400m pred ciliem 20 sekund za
svojim tekmecem, vam finis ne bo kaj prida koris-
til. Pomembno je namreé, da zacnete finiSirati
pravi ¢as. Tekaci pogosto zaénejo finisirati prez-
godaj ali prepozno. Zavedati se morate, kako

dale¢ od cilja je ravno pravi ¢as, da zacnete fini-
Sirati.

Strategija St. 2: V mislih si naslikajte
svoj nastop, preden pride do njega

Poznam tekaca, ki je nastopil v olimpijskem
finalu teka na 400m. Tisto no¢ pred finalom je
sedel v zatemnjeni sobi v olimpijski vasi in si v
mislih slikal olimpijsko finale. Ker do tik pred tek-
mo ni vedel, v kateri stezi bo tekel, si je predstav-
lial vseh osem scenarijev teka po vsaki od steza
olimpijskega Stadiona. Videl se je, kako tece v
vsakem zavoju, vsaki ravnini in videl je teci tudi
vse svoje tekmece. Predstavljal si je tudi mnozice
na tribunah in njihove fotografske aparate. Na-
slednji dan je osvojil zlato medaljo in dosegel
svetovni rekord.

Um je moéno orodje. Ce nastop v mislih doziv-
ljate Se preden stopite na stezo, vam postane
domag, to pa pomeni velik prihranek zivéne ener-
gije za ¢as, ko bo $lo zares. Ce je izkusnja znana,
se pocutimo bolj sproscene.

Prihajajoc¢i nastop si v mislih predstavljajte
nekaj zaporednih dni pred nastopom. Pri tem se
potrudite in zaposlite ¢im ve¢ ¢utov. Predstav-
ljajte si stezo ali progo, zacutite kr¢enje misic, ko
se noge silovito odrivajo od tal, in kako ¢rpate z
rokami in se poganjate naprej, opazujte se, kako
prehitevate tekmece, poslusajte dotike stopal na
stezi, vohajte zrak, opazujte svoje odzive na po-
teze tekmecev, obcutite tempo in celotno izkus-
njo. Ko bo prisel ¢as nastopa, vam bo izkusnja ze
povsem domaca.

Svoj nastop si lahko ogledujete z lastnimi
ocmi, kot da se opazujete med tekom, lahko pa
z oémi gledalca s tribun. Kakorkoli ze, rezultat, ki
si ga Zelite, si predstavljajte ¢im veckrat, tako, da
se vam bo vtisnil v um.

Strategija St. 3: Zavedajte se, kakSnega
tempa ste sposobni na tekmi

Ko nastopate, ne tecete v poljubnem tempu.
Odstotki specificnih fizioloskih spremenljivk kot
sta VO, max in prag zakisanosti misic (laktatni
prag), ki jih lahko prenasate doloc¢en cas, so
predvidljivi. Cim dlje npr. traja nastop, pri tem
niziem odstotku VO,max boste tekli. Hitrost teka
z intenzivnostjo VOQmax lahko ohranjate samo 7
do 10 minut. Nadarjeni, vrhunsko trenirani tekadi
3000m na tekmi tecejo s 100% VO, max, 5000m
z 90-95% VO,max, maraton pa z 80-85%
VO,max. Treningi so neprecenljiv vir podatkov o
vasi ravni pripravljenosti; na njihovi osnovi lahko
predvidite svoj tekmovalni tempo (upostevaje
zunanje dejavnike, kot sta vreme in teren).

Ves Cas se sreCavam s tekaci, ki spregleduje-
jo, kaj so pred nastopi poceli na treningu in na
tekmi zacenjajo vtempu, ki ga ne zmorejo zdrzati
do konca. Ucite se torej iz svojih treningov in
ugotovite, kakSen tempo lahko od sebe pricaku-
jete na tekmi.

Spodnje smernice uporabite za napovedovan-
je tekmovalnega tempa na osnovi poprejsnjih
treningov. Razponi vtempu se spreminjajo z raz-
likami v ravneh dosezkov (tj. hitrejsi teka¢ lahko
v primerjavi s poc¢asnejsim dlje ohranja tempo, ki



je visje nad njegovim pragom zakisanosti zato,
ker zanj tekma traja manj ¢asa).

e Tempo za tek na 5km Za rekreativne tekace
6-10s na kilometer hitreje od intenzivnosti laktat-
nega praga; za vrhunsko trenirane tekace 16-
20s na kilometer hitreje od intenzivnosti laktatne-
ga praga; za trenirane tekace (pri intervalnem
treningu) 6-10s na kilometer po¢asneje od inten-
zivnosti VO, max.

e Tempo za tek na 10km Za rekreativne tekace
enak ali skoraj enak tempo intenzivnosti laktatne-
ga praga (za tiste, ki 10km pretecejo pocasneje
kot v 40 minutah); za vrhunsko trenirane tekace
6-10s na kilometer hitreje, kot je tempo inten-
zivnosti laktatnega praga; za trenirane tekace pri
intervalnem treningu 16-20s na kilometer pocas-
neje od intenzivnosti VO, max.

* Maratonski tempo Za rekreativne tekace vec
kot 40s na kilometer pocasnejsi tempo od inten-
zivnosti laktatnega praga; za dobre tekace okrog
30-40s na kilometer pocasnejsi tempo od inten-
zivnosti laktatnega praga; za vrhunsko trenirane
tekaCe okrog 12s na kilometer pocasnejsi tem-
po od intenzivnosti laktatnega praga.

Strategija St. 4: Za nastop imejte
v mislih smiselne specificne cilje

Vsi uspesni ljudje, pa naj prodajajo rabljene
avtomobile ali zmagujejo na Ol, imajo specifiCne,
dolocljive, zahtevne, a dosegljive cilje. Cilji nas
usmerjajo, motivirajo in krepijo naso odlo¢nost.
Ce imate za svoje nastope specifiéne cilie, lah-
ko pobegnete razmisljanju o nastopu kot celoti,
kar zna biti nevzdrzno. Omogoc¢a vam, da v
vsakem nastopu najdete nekaj pozitivhega,
Ceprav je bil v celoti gledano morda razoc¢aranje.

Ce npr. na vsakem klancu zelite prehiteti vsaj
enega tekaca in v tem uspete, vas lahko veseli
vsaj to, ¢eprav se v teku niste uvrstili visoko.

Za vsak nastop imejte enega ali dva cilja, ki ju
lahko obvladujete. Nekaj primerov:

* s finiSem bom zacel/a 400m pred ciliem,

* vse kilometre ali kroge bom pretekel v enakem
tempu,

e na vsakem klancu bom prehitel/a vsaj enega
tekaca/tekacico.

Pomembno je, da si re¢ete “To bom storil” in
ne “To si Zelim storiti.” Jaz si zelim zasluziti mili-
jon dolarjev, toda verjetnost, da bi se to zgodilo,
je manjsa, kot ¢e re¢em “Zasluzil bom milijon
dolarjev” in to tudi mislim storiti.

Ce imate specificen cilj za vsak nastop, lahko
pozornost posvecate delom nastopa, ki to zah-
tevajo, tako da se boste na najpomembnejsi tek-
mi zavedali, da ste vadili prav vse sestavine in da
imate v orozarni vse, kar potrebujete za svoj na-
jboljsi nastop dotle;j.

Strategija St. 5: Tecite enakomerno
ali prvo polovico malce pocasneje
Svoje Case sem treniral nadarienega tekaca,
ki je prvi kilometer in pol vsakega nastopa pre-
tekel prehitro in v poznejsih fazah teka moc¢no
popustil ter konc¢al pod svojimi pricakovanji. Me-
nil je, da je boljsi kot kazejo njegovi treningi, in je
dovolil tekmovalnemu duhu in predtekmovalnemu

adrenalinu, da sta zameglila vse, kar je vedel o
svoji resniéni pripravljenosti. Neprijetno je bilo
gledati, kako obetavno je vedno zac¢enjal in kako
je nato z vsakim krogom tekel vedno pocasneje.
Sele ko je dojel, kako pomemben je pravi tempo,
je uspel do mere, za katero sva oba vedela, da
je dosegljiva.

Huda napaka je, ¢e tekaci za svoje realno stan-
je pripravljenosti zaCenjajo prehitro. Razlog je v
tem, da se (s podatki s treninga) ne poucijo o
tempu, ki so ga realisticno sposobni zdrzati v ce-
lotnem nastopu, ali pa jim to enostavno ni mar.

Cim hitreje te¢ete prvo polovico dirke, tem bolj
se vase misice zanasajo na energijo, ki nastaja po
poti anaerobne presnove (od kisika neodvisne).
Z vecjim zanaSanjem na presnovo in misi¢no
delo, ki od kisika nista odvisna, se v miSicah in
krvi hitreje kopicijo laktat in presnovki, kar po-
vzroca utrujenost. Ne glede na to, ali teCete
1500m ali maraton, ¢asa, ki ga porabite za tek,
ne morete poloziti na banko. Na koncu ga boste
izgubili ve¢ kot ste ga prihranili s tem, da ste bili
na za¢etku nekoliko hitrejsi. Ne glede na to, kako
mocno voljo imate, vas bo presnovno stanje, ki
ste ga izzvali s prehitrim tekom na zacetku, v
kon¢nih fazah teka mocéno zaviralo.

Ce zelite teci ¢im bolje in premagati tekmece,
drugo polovico tekmovalne razdalje pretecite
enako hitro kot prvo ali rahlo hitreje. Da storite
slednje, morate natanéno poznati svojo priprav-
lienost, prepri¢ano slediti svojemu nacrtu, Ceprav
so drugi zaceli prehitro, in pokazati dobrsno mero
samoobvladanja.

Najbolj gospodarna tekmovalna strategija za
doseganje doloCenega ¢asa (ne uvrstitve) je, da
se izognete moc¢nim nihanjem v tempu teka in
teCete ¢im enakomerneje ter misice ohranjate
¢im manj zakisane, dokler se ne priblizate cilju.
Naslednji¢ ko boste nastopili, se po krogu ali ki-
lometru teka vprasajte, ali boste vtem tempu res
zmogli do konca. Do sebe morate biti posteni. Ce
si lahko odgovorite pritrdilno, potem le naprej. Ce
je odgovor “ne”, tempo malce zrahljajte, pa boste
na koncu dosegli boljsi rezultat.

Najboljsi nastopi so tisti, ki jih lahko ves ¢as
nadzirate in v zakljuénih fazah lahko tecete hitre-
je, ne pa nastopi, ki pravzaprav obvladujejo vas
in v katerih se le Se obeSate na tempo in si Zelite
¢im prej videti ciljno ¢rto. Ne pozabite, da meda-
lie ne delijo tistim, ki so prvi na polovici proge.
Medalje delijo le na ciljni ¢rti, kjer se tekma tudi
konca.

Ce je kaksna zmagovalna strategija, ki vam bo
omogocila teci bolje in hitreje (Ce za trenutek
pozabimo na ves trening, ki vas je privedel na
tekmo) je to enakomeren tempo na vsej dolzini
proge ali rahlo hitrejSa druga polovica.

Strategija St. 6: Ves cas bodi blizu
svojega tekmeca

Ce vam tekmec uide predale¢, ga boste tezko
ujeli in nato Se prehiteli. Zato poskusajte storiti
vse, kar morete, da bi mu bili ves &as blizu. Ce
vas prehiti, morate vedeti, kako dale¢ ga lahko
spustite, da ga boste pred ciliem zanesljivo ujeli
- ne dajte mu niti metra vec.

Vrhsmski

degezek

marec /april 2013

27



Vrhsmski
dedezek

28

marec /april 2013

Strategija St. 7: Menjavajte tempo

Najboljsi nacin za doseganje najboljSega moz-
nega rezultata je seveda enakomeren tek ali tek
z rahlo pocasnejsSo prvo polovico. V¢asih pa je
uvrstitev oziroma ime, ki ga boste premagali, po-
membnejSe od rezultata, ki ga pokaZze ura. V takih
nastopih je odlicna zmagovalna strategija nene-
hno menjavanje tempa teka, s ¢imer nastop spre-
menite v zelo zahteven fartlek. Taka strategija je
zatekmece zelo iz8rpavajoéa. Ce ste zmozni tem-
po menjavati ves ¢as nastopa, imate v rokah
mocno orozZje. Ker pa je ta strategija sila zahtev-
na, jo morate vsekakor vaditi na treningu.

Strategija St. 8: Proces imejte v oblasti

Tekmovanje ni nekaj, kar se zgodi kar tako. Da
bi odtekli zmagoviti tek, na katerega boste lahko
ponosni, morate imeti proces v svojih rokah. Ne
pustite, da vas prehitevajo reci in drugi tekaci.
Zavedajte se, kdaj se morate zadrzati in v katerih
trenutkih morate prevzeti nadzor. Ne zacenjajte
nastopa z mislijo: “Samo tekel bom, in kar bo,
pac¢ bo.” Raje se v tekmo podajte trdno pre-
pricani: “To je tisto, kar si zelim doseci, in to bom
tudi storil.” Postanite eno s tekmo in prevzemite
odgovornost za svoje misli in dejanja pred, med
in po tekmi.

Strategija St. 9: Postanite sami svoj
junak

Med vsakim nastopom pride trenutek, ko se
zacnete podutiti neprijetno. Clovekova teznja po
izogibanju telesnemu neugodju je naravna, saj
prispeva k samoohranitvi, tekace pa dela enkrat-
ne to, da telesno neugodje pravzaprav iS¢ejo. To
je trenutek na tekmi, ko se o sebi marsikaj na-
ucite, med drugim tudi to, koliko ste pripravljeni
storiti za svoj cilj. Se bolecCini izogibate ali se je
lotite in “greste skoznjo”? Nastopanje vam daje
priloznost, da odkrijete odgovor in pri odkrivanju
postajate ¢lovek, kakrsen si zelite biti. Od obcut-
ja, kako ste tekmovali, zelite odkorakati kot
Glovek, ki je res dal vse od sebe. Nase zelite biti
ponosni. Tekmovanje vam ponuja priloznost, da
postanete nekoliko boljsa oseba, kot ste bili dot-
lej. Sploh ne slab nacin, kako preziveti sobotno
dopoldne!

Strategija St. 10: Pomagajte si
z globljimi custvi

Imam prijateljico, ki je bila izvrstna srednjesol-
ska in Studentska tekacica in je govorila, da si na
tekmi vedno pomaga z globljimi &ustvi. Custva so
lahko zelo mocéna. Ko si med tekmo pomagate z
globljimi ¢ustvi, spodbujate spros¢anje hormo-
nov, ki pripomorejo k boljsim dosezkom. Telesni
in psihi¢ni stres sta povezana z ve¢jim izloGanjem
stresnih hormonov v kri, zlasti epinefrina (adre-
nalina), norepinefrina (noradrenalina) in kortizola.
Povecano izloGanje kortizola, ki je sorazmerno s
trajanjem in intenzivnostjo naprezanja, spodbuja
razgradnjo beljakovin v miSicah, zato da jetra
oskrbuje z amino kislinami za glukoneogenezo
(tvorba nove glukoze iz neogljikohidratnih virov)
in tako poskrbi za gorivo, ki ga na tekmi navadno
ni nikoli preve¢. Tekmovalne in psihi¢no stresne

situacije Se bolj okrepijo kortizolski odziv na na-
prezanje in Se povecajo razpolozljivost goriva.
Zaradi izCrpanja glikogenskih zalog v miSicah in
hipoglikemije (nizkega krvnega sladkorja), ki je
znadilna za maratonski nastop, lahko spodbujanje
glukoneogeneze zaradi kortizola Se najbolj vpli-
va prav na dosezke v maratonu.

Ce hormone pustimo ob strani, je $e ena ne-
razlozljiva plat mocnega uc¢inka Custev. Privede-
jo nas na kraje, za katere nikoli nismo mislili, da
so mozni. Ko sem imel osem let, mi je umrl oce.
Moja mama je umrla nekaj mesecev preden sem
zacCel pisati knjigo, iz katere je ta ¢lanek. V¢asih
ko tekmujem, si pomagam z globljimi ¢ustvi o
izgubi starSev. V teh trenutkih sem na kraju, ki ga
ne pozna nihCe, kamor ne more nihce razen me-
ne. To je kraj, ustvarjen iz jeze, strahu, ¢ustvene
stiske, ljubezni. Izkusnja je ociS¢evalna. S temu
Custvi si pomagam, da uresni¢im svoje telesne
zmoznosti. Obcutje je tako iz&rpavajoce, da siga
lahko prikli¢em le ob¢asno. Dokaj prepri¢an sem,
da znanstvene razlage za to ni. Ce bi znanstveni-
ki ta pojav mogli pojasniti, ljudje ne bi nikoli imeli
priloznosti, da bi osupnili nad svojimi dosezki ali
da bi jih odplavila lastna ¢ustva. Ko boste nasled-
nji¢ tekmovali, si pomagajte z globljimi ¢ustvi in
ostrmite nad rezultati.

dr. Jason Karp
Track Coach 2002, zima 2013

SKOK S PALICO

Duh skoka s palico:
10 namigov za rast
skakalca s palico

USTVARITE POZITIVNO UCNO OKOLJE

Atlet in trener si morata izmenjavati informacije.
Pozitivni slog treniranja bo skakalcu krepil sa-
mozavest in med njim in trenerjem ustvaril zaup-
no vez. Naj bo trening skoka s palico “energi¢na
radost gibanja”. Gradite skakalni motor skupa;...
tj. skakalec in trener naj investirata drug v druge-
ga.
POUCUJTE VREDNOST IN PREDNOSTI
TEMELJITEGA OGREVANJA ZA SKOK
S PALICO

V programih za najstnike premalo poudarjamo
pomembnost temeljitega ogrevanja za to discipli-
no. Ogrevanje naj sestoji iz 30 minut dinamicnih
vaj, ki so tako ali drugace povezane s sestavinami
skoka s palico - to so podroc¢ja skakanja, Sprin-
ta in gibljivosti. Ogrevanje krepi telesno, mental-
no in ¢ustveno pripravljenost. Biti mora aktivno in
v enoto treninga mora prinesti ustrezno zarisce.
Pravilno ogrevanje doloca vas dosezek. Vzpo-
stavite rutino ogrevanja za trening in za nastop.

NA PRIZORISCE TEKME PRIDITE
DOVOLJ ZGODAJ

Skakalci s palico pred zacetkom svoje disci-
pline potrebujejo veliko ¢asa. Na tekmo naj bi
zato prisli 75 do 90 minut pred zacetkom, da si
izmerijo zalet, preverijo, kako je s palicami, in se



zacnejo postopno ogrevati. Pisite dnevnik ska-
kanja s palico glede korakov, prijemov, oznacb
za pospesevanje, sredinskih oznacb in palic.

POUCUJ DROBNO, SKOCI VELIKO

Gibe, ki tvorijo skok s palico, razdrobite na
manjSe dele/vaje. Posegajte po mojstrstvu v teh
malih re¢eh. Skakalec mora poloZaje posameznih
gibov zacutiti po majhnih delih, potem pa jih je mo¢
prenesti v celoto. Vaje obsegajo mehaniko teka,
mehaniko skokov, ritem spuscéanja palice, vbod/
odriv, dinamiko nihaja, vaje za obrat. Telovadna
orodja so krogi, drog, trapez, skrinje za pliomet-
ricne vaje, vrv in elasti¢na gumijasta vrv. Govorite
o majhnih tehni¢nih izboljSavah. NEZNATNE VAJE
= NEZNANSKI SKOKI.

RAZMISLJAJTE V PODOBAH

Svojim varovancem kazite slike razli¢nih polo-
zajev skoka s palico (zalet, odriv, napad s prsnim
kosem, nihaj, spuscanje ramen, obrat, prelet). Na
ta nacin in s povratnimi informacijami video pos-
netkov bo prenos vescin hitrejsi.

ZALET IN DRZA TELESA

Zalet in drza sta bistvena za uspesno skakan-
je s palico. To sta primarni prvini uspesnosti ter
napredovanja v skoku s palico. Biti morata v za-
riS¢u vsakodnevnega treninga in sta podlaga ve-
likemu napredku. Zalet je postopno pospesevan-
je, med katerim bi moral atlet ostati “visok” in z
medenico potisnjeno naprej. Stopala naj na tla
postavlja z grabec¢im gibom, ki ga je treba vaditi.
Tek s palico je silovito potiskanje od tal kot pri
Sprinterskih disciplinah. Tek z visokimi koleni pri-
pravi odrivni polozaj... Kot pod katerim skakalec
tecCe, je enak kotu ob odrivu... teci “velik”.

VAJE ZA SPUSCANJE PALICE IN VBOD

Skakalec mora vaditi ritem uravnotezenega
spuscanja palice v ravni ¢rti. Ta ritem je bistveno
pomemben za pripravo na eksploziven in vse-
stransko ucinkovit odriv. Med vaje spadajo stacio-
narni vbod z obtezeno konico palice, vaje vboda
s Sestih korakov hoje in teka in najuéinkovitejSa
vaja, tj. vbod v korito s Sestimi koraki zaleta.
Skakalec palico kontinuirano spusca skozi sre-
dis¢no linijo telesa, tako da dviga zgornjo (zadnjo)
roko, a med spuscanjem in vbodom spodnje
(sprednje) ne niza.
DINAMICNI ODRIV

Dinamicen odriv je rezultat reakcije aktivnega
postavljanja stopala na tla. Ne pozabimo, da je
skok s palico Cista skakalska disciplina. Gre za
nauc¢eno vescino - zmoznost, da atlet uravnote-
zeno skoCi iz polnega Sprinta z orodjem v rokah.
Atlet mora biti kos udarcu konice palice ob od-
rivu. Ta udarec da palici pri odrivu veliko hitrost.
Dosezemo ga z “majhnimi” vajami (vaje nihaja z
2, 3, 4 koraki) in stevilnimi drugimi vajami, ki se
osredotoc¢ajo na hitro in dinami¢no (eksplozivno)
skakanje. Tu imajo veliko vlogo pliometri¢ne vaje.

POTISK PALICE OB ODRIVU

Pri odrivu mora skakalec palico premakniti na-
prej in navzgor, tako da jo potisne ali premakne.
Skakanje s palico iz steklenih vlaken je discipli-
na potiskanja - atlet palico potisne in jo nato
zacne loviti z dolgim in hitrim nihajem odrivne

noge. Ta noga postane $e hitrejSa, Ce zna skaka-
lec prsni ko$ silovito potisniti naprej (ob odrivu
prsnemu kosu omogoci, da se giblje “skozi” ra-
mena). Skakalec palico ohranja pred seboj z
“elasti¢no” spodnjo roko - nihaj ostaja za palico.
NIHAJ JE NAJBOLJE VADITI
NA KROGIH IN DROGU

Desnicarjev potisk desnega kolena je tog in
usmerjen navzgor, medtem ko leva (zadnja) noga
ostaja dolga in hitra. Ucinkovit nihaj je stranski
produkt iztegnjenega in visokega odrivnega po-
lozaja. Ko skakalec palico pokrije z nihajem, z
rokami skozi palico potiska naprej in medenico
zvije nad ramena. Roke ne smejo vleci in rame-
na se znizajo, tako da dopuscajo povsem ver-
tikalen polozaj, Se preden palica skakalcu vrne
energijo. Nihajne polozaje najbolje vadimo s
neupognjeno palico s stirimi koraki zaleta.
NAJ BO TRENIRANJE PRIORITETA

Postanite skakalec in trener s polnim delovnim
c¢asom. Trening skoka s palico se spremeni v
umetnost, ko v njem uzivate.

Tim St. Lawrence
The Coach 202, zima 2013

KRIOTERAPIJA

Dajte grahu moznost...
a ne vedno

Poskodbe so neizogibno dejstvo Sportnega Ziv-
ljenja, vendar strokovne pomoci na kraju same
poskodbe pogosto ni. Seveda je treba vedno, ko
to zahtevajo okolisc¢ine, poklicati usposobljeno
medicinsko osebje, toda kot je odkril Liam
Wilkinson, je “hladna tolazba” pogosto idealen
prvi korak.

Led je eno od najbolj razSirjenih orodij pri
zdravljenju Sportnih poskodb in vecina nas poz-
na nasvet, naj na zvit glezenj polozimo vrecko
zmrnjenega graha. A kako dober je v resnici ta
nasvet in kako se ta ocitno “preprost” in “nizko-
tehnoloski” pristop obnese v primerjavi s tistim,
kar v resnici po¢nejo strokovnjaki?

Vedno je obstajala tudi Sola razmisljanja, ki
uporabi ledu nasprotuje, ¢es da je lahko nevaren,
toda v resnici je led zelo varna metoda zdravljnja
poskodbe - seveda, ¢e jo uporabljamo pravilno.

Na trgu je veliko proizvodov za hlajenje misic
in drugih tkiv, od zmrzovalnih prsil to vrhunskih
sistemov, ki jih v anglescini imenujejo “game
ready”. Znanstveniki ves ¢as iS¢ejo najboljsa
orodja tako za Sportnike kot za trenerje, toda
neka nedavna raziskava Fosterja, Chestertona in
Rossa, ki so jo objavili v Archives of Physical
Medicine and Rehabilitation, je ugotovila, da se
blazinica takoj uporabnega zmrzovalnega zeleja,
posebej namenjenega za hlajenje $portnih po-
Skodb, odreze slabse kot vre¢ka zmrznjenega
graha iz vase zmrzovalne skrinje.

Njihovo razmisljanje za temi ugotovitvami je
bilo, da grah dlje ¢asa ohranja nizko temperaturo
in zato misice ohladi do nizje temperature. Grah
je poleg tega ena od najbolj cenovno ugodnih
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izbir, kajti ko svoje opravi, ga lahko polozite nazaj
v zmrzovalnik, seveda ne med tiste vrecke, ki jih
boste izpraznili za nedeljsko kosilo.

AKkljub temu, da je to v ¢asu gospodarske krize
dobra novica in da vas od domacega zmrzovalni-
ka loci le nekaj poskokov po eni nogi, slednjega
vendarle ne morete prenasati s seboj po tekmo-
vanjih in na treninge.

Ko se odloc¢ate za nakup hladilnega izdelka, pa
morate seveda pomisliti na to, kje ga boste upo-
rabljali - najbrz vre¢ke zmrznjenega graha ne
boste vzeli na pot, ki bo trajala stiri ure. Tu pa se
pokaze prednost zmrzovalnih gelov, katerih delo-
vanje lahko sprozite takoj, ko pride do poskodbe.

Eden od najbolj razsirjenih pripomockov v tre-
nerjevi ali fizioterapevtovi torbi je hladilno prsilo.
Pogosto ga vidimo v rokah medicinskega osebja
na nogometnih tekmah - vendar igralcem ne
koristi kaj prida. Glavni fizioterapevt nogometne-
ga kluba Sheffield Wednesday FC, Paul Smith,
pravi, da ga ni uporabil ze 10 ali 15 let.

“Vedno imam pri sebi steklenico ledeno mrzle
vode, s katero s poskodovanega mesta najprej
zmijem blato. Ce gre tudi za poskodovano kozo,
Cesar zaradi blata ne vidimo, lahko globoko
zmrzovanje povzroc¢i okuzbo in Se vecje tezave.”

Fizioloski ucinki terapije z ledom so Se vedno
predmet intenzivhega znanstvenega raziskovan-
ja; do nedavnega smo mislili, da je primarna
funkcija ledu zmanjsati oteklino okrog poskodo-
vanega mesta. Toda odkrili so, da je oteklina po
poskodbi rezultat sekundarne poskodbe in smrti
celic okrog poskodovanega tkiva, ker je prekin-
jena njihova oskrba s krvjo.

V zadnjem desetletju smo spoznali, da led
celice, ki bi normalno umrle in povzrocile otekli-
no, samo “uspava’, kar pomeni, da lahko pre-
Zivijo, dokler telo ne popravi krvnih zil in vanje spet
ne zacnejo prihajati hranila.

Do sekundarnih poskodb pride v prvih treh urah
po prvotni poskodbi, kar Se posebej osvetljuje
pomembnost ¢imprejsnjega hlajenja z ledom.

Smith opisuje postopek, ki mu sledijo pri nogo-
metnem klubu Sheffield Wednesday, ko pride do
poskodbe. Uporabljamo sistem game ready -
vrhunski sistem, ki hkrati hladi in tkivo stiska. Pre-
prosto nastavimo uro, okrog poskodovanega
mesta namestimo manseto in ga dvignemo.”

Tehnolosko napredni sistem nato v kompre-
sijsko manseto nacrpa ledeno mrzlo vodo in ura
poskrbi, da se poskodovano mesto hladi v
pravilnih ¢asovnih intervalih.

(
triglav A2 n o

A
/F~S Fundacija za Sport

’ www.fundacijazasport.org

Nekateri igralci imajo radi ledeno mrzle kope-
li, in Ceprav je raziskav glede njihove blagode-
jnosti malo, tisti igralci nogometnega kluba Shef-
field Wednesday, ki jih uporabljajo, nanje prise-
gajo.

Ceprav so ledeno mrzle kopeli veé¢ kot nepri-
jetne, se po krajSem casu telo nanje navadi.
Pomembno je, da se voda ves Cas giblje, ker je
izkoristek hlajenja tako vecji. V primeru nogomet-
nega kluba Sheffield Wednesdays to dosezejo s
Sobami, ki v ledenih kopelih bruhajo mrzlo vodo.
Isti uCinek pa dosezemo s hitrim premikanjem v
kopeli, kar pa je tako ali tako normalen odziv na
ledeno mrzlo vodo.

Za trenersko prakso

Kaj storiti, ¢e pri roki nimate najnovejse tehno-
loske opreme?
o Zascitite poskodovano mesto pred nadaljnji-
mi poSkodbami.
* Pocivajte.
* Hladite poskodovano mesto (po 20 minut na
vsaki 2 uri).
* Kompresijska obveza stisne poskodovano
mesto (ko ga ne hladite)
* Dvignite poskodovano mesto, kajti s tem
pomagate odplakovanju odpadnih produktov, ki
nastajajo v tkivu.
Okolis¢ine, ko led ni primeren:
* ko se poskoduje bolnik z diabetesom, krénimi
zilami ali ko imamo opraviti z odprtimi ranami;
e pri starejsih ljudeh, ki imajo tanjSo kozo in je
zato pri njih nevarneje, da s hlajenjem posko-
dujemo zivce in krvne zile;
e pri ljudeh z Raynaudovim sindromom in drugi-
mi obtocilnimi tezavami/boleznimi;
* na mestih, ki jih poskodovanec ne ¢uti in zato
ni mogoce reci, kdaj smo jih hladili predolgo.
Ledu ne bi smeli uporabiti pod ¢rto reber (led-
vice) in na naslednjih mestih:
* na tilniku in zgornjem delu klju¢nice,
* na kostnih strlinah komolceyv,
* na prednjem delu kolkov,
* na zunanji strani kolena.

Na spletu (v anglescini) lahko najdete Se vec
podrobnosti:
www.nhs.uk/conditions/sports-injuries
www.firstaid4sport.co.uk/PRICE-Injury-Protocol-
AlG_price

Liam Wilkinson
Coaching Edge 31, pomlad 2013
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