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NA KOLESU

Kolesarjenje
in bolecine v krizu

Bolecine v krizu so ena najpogostejsih tegob ko-
lesarjev. Veliko je bilo Ze napisanega o tem, kako
pomembni sta pravilna geometrija in nastavitev
kolesa, vendar najnovejse raziskave kazejo, da so
pri nekaterih kolesarjih vzroki skriti v njih samih.

V primerjavi s Stevilnimi drugimi Sporti je kole-
sarjenje $port z relativno redkimi poskodbami. Ce
odstejemo trke in padce, je ta Sport miSicam in
okostju dokaj prijazen. Vrtenje pedalov poteka v
zelo nadzorovanem okolju, zahteva le minimalno
koordinacijo in je zato tveganje za poskodbe zara-
di Sibke tehnike zelo majhno. K temu pripomore
tudi dejstvo, da kolesar z uporabo razli¢nih pre-
nosov lahko izbira fiziolosko najbolj uc¢inkovit
ritem vrtenja pedalov.

Razsirjenost poskodb

Kljub vsem nastetim prednostim kolesarje lah-
ko in dejansko tudi jih pestijo poskodbe zaradi
pretirane kroniéne obremenitve dolo¢enih tkiv, Se
zlasti kadar morajo v sedlu prebiti dolge ure. Raz-
Sirjenost teh tezav ponazarja neka novejsa nor-
veska raziskava, ki si je pri vrhunskih poklicnih
kolesarjih ogledala pogostost in vrsto poskodb
zaradi pretirane rabe doloc¢enih tkiv. Raziskoval-
ci so opazili, da se kljub pi¢lim epidemioloSkim
informacijam o tovrstnih poskodbah elitnih kole-
sarjev med njimi precej govori o bole¢inah v ko-
lenu in v krizu. Zato so se osredotogili na razsir-
jenost teh poskodb med poklicnimi kolesariji, Se
posebej pa na bolec¢ine v prednjem delu kolena
in v krizu.

Raziskovalci so obiskali skupne priprave sed-
mih poklicnih kolesarskih mostev in se o omen-
jenih poskodbah, ki so jih doziveli v letu poprej,
pogovarjalis 109 od 116 kolesarjev (94%). Po-
Skodba je veljala za “zabelezeno”, ¢e je zahteva-
la posredovanje zdravniSkega osebja ali ¢e zara-
di nje kolesar ni mogel trenirati. O bolec¢inah na
prednji strani kolena in v krizu so zbrali podatke
s posebnimi vprasalniki.

Pri 116 kolesarjih so zabelezili 94 poskodb;
45% se jih je nanasalo na predel ledvene hrbteni-
ce, 23% pa na koleno. Od vseh poskodb jih je 23
zahtevalo prekinitev treniranja - 57% zaradi po-
Skodbe kolena, 22% pa zaradi poskodbe v pre-
delu kriza. Se veé, 58% vseh kolesarjev so bole-
¢ine v krizu pestile v predhodnih 12 mesecih in
41% vseh kolesarjev je zanje iskalo zdravnisko
pomo¢. Raziskovalci so prisli do sklepa, da med
kolesarji zaradi pretirane rabe dolocenih tkiv pre-
vladujejo prav poskodbe kriza in te povzrocajo
funkcionalne okvare, ki zahtevajo zdravnisko os-
krbo.

Bolecine v hrbtu in utrujenost

Ker je kolesarjenje Sport z malo tresljaji (in ga
celo pogosto priporodijo ljudem, ki jih boli hrbet),
se lahko upravi¢eno vprasamo, zakaj bolecine v
krizu tako pogosto pestijo prav vrhunske kole-

sarje. Ena od moznih razlag zadeva nastavitev
kolesa. Pravilna geometrija kolesarja na kolesu
(glej okence 1 in sliko 1) je bistvena za minima-
liziranje nezelene obremenitve v ledvenem prede-
lu hrbtenice (pa tudi v kolenih, ramenih in vratu).
Ce je nastavitev kolesa samo neznatno zgre$ena,
nakopicen ucinek tisocev in tisocev vrtljajev pe-
dalov in nestetih ur v manj kot idealni drzi lahko
zahteva davek - celo od najCvrstejSega misi¢ja in
okostja. Toda v zgorniji raziskavi z elitnimi kolesariji
(ki so jih spremljali nacionalni trenerii in so imeli
na voljo vrhunsko opremo) si tezav ne bi smeli
pojasnjevati z nepravilno geometrijo kolesa.

Eno od moznih razlag so nasli v neki raziskavi
(2008), ki je preucevala spremembe misicne
aktivnosti in kinematike vrhunsko treniranih kole-
sarjev zaradi utrujenosti. S to studijo so hoteli
ugotoviti, ali nakopi¢ena misi¢na utrujenost
spreminja kinematiko misic (kinematika je veda o
gibanju in silah, ki ga povzrocajo) in tako prispe-
va k poskodbam zaradi nestetokrat ponovljenih
gibov. Se zlasti je raziskovalce zanimalo, kako sta
se med iz&rpavajo¢o voznjo spreminjala lokalna
misicna utrujenost in kinematika gibanja. Sedem
vrhunsko treniranih kolesarjev je na stacionarnem
cikloergometru poganjalo pedale z intenzivnost-
jo 100% VO, max, dokler niso sami ocenili, da so
povsem iz¢rpani. Med testom so belezili kinema-
tiko kolesarjenja in elektricno dejavnost misic
spodnjih udov; izracunali so navzkrizne povezave
in kvantificirali, kako so se srednje frekvence
elektromiografskih zapisov spreminjale s spre-
minjanjem kinematike gibanja.

Vsi kolesarji so ohranjali tako frekvenco vrten-
ja pedalov kot eksplozivno mo¢ okrog 90% Casa,
ko je trajal preskus. V 18 od 28 testiranih misic
se je pojavila znatna ves Cas trajajoCa utrujenost,
Se najbolj v misicah upogibalkah kolena (zadajsnji
del stegen) in dvoglavih mec¢nih misicah. Tako
kinematika kot srednje frekvence elektricne ak-
tivnosti misic so, medtem ko je utrujenost naras-
Cala, ob¢asno nihale. Spremembe v srednjih
frekvencah elektricne aktivnosti misic so stopale
pred spremembami v srednjem naklonu trupa,
kotih kolka in razponu gibanja nagibajocega se
trupa. Se ve¢, nihanja v frekvencah elektriéne
aktivnosti misic so bila pozitivno povezana z ni-
hanji srednjega naklona trupa in koti razpiranja
kolen ter z naklonom trupa in razponom gibanja
v gleznjih.

Te ugotovitve ilustrirajo neposredno zvezo
med spremembami v stanju misi¢ne utrujenostiin
sledecimi spremembami v kinematiki gibanja med
voznjo, s ¢cimer postaja verjetno, da bi utrujenost
in spremenjena misicna kinematika pri trdo tre-
nirajo¢ih kolesarjih lahko povzrocali bole¢ine v
krizu.

Staticna fleksija in utrujenost

Neka druga vrsta utrujenosti, ki tudi kaze, da
ima vlogo pri pojavljanju bolecin v krizu, izvira iz
staticne fleksije. Znano je, da je stati¢no upo-
gibanje (fleksija) v ledvenem predelu povezano s
pojavom bolecin v krizu, vendar ni potrjeno, da bi
dodatna utrujenost misic iztegovalk ta problem Se
poslabsala. Da bi se poudili Se o tem, so ameris-



Okence [: Optimalna nastavitev kolesa za ¢cim manjse tveganje poskodb

Visina sedeza - Idealno naj bi bil sedez nastavljen tako, da je koleno v trenutku, ko je pedal na
dnu in prednji del stopala na pedalu, rahlo pokréeno. Med rotacijo gonilke se kolki ne bi smeli
gibati z ene strani na drugo in kolesar se na dnu vrtljaja ne bi smel iztegovati. Ne pozabite, da na
optimalno viSino sedeza lahko vpliva tudi obutev - kolesarji bi morali ob vsaki menjavi obutve
preveriti in prilagoditi viSino sedeza.

Kot, pod katerim je nagnjen sedez - Sedez bi moral biti nastavljen vodoravno; gledano od strani
bi moral biti vzporeden s tlemi. VCasih zna pomagati zelo rahel nagib navzdol. To velja za tiste, ki
cutijo mocan pritisk v predelu presredka - vendar se izogibajte premoc¢nemu nagibu navzdol, kajti
s tem tezo prenasate naprej in povecujete pritisk na roke.

Polozaj sedla naprej/nazaj - S prednjim delom stopal na pedalih in polozajem le-teh tako, da
sta obe v vodoravnem polozaju, tj. ob 3h in ob 9h, bi morala navpi¢na ¢rta, padajoc¢a s tocke tik
za pogacico na zunanji strani sprednjega kolena, sekati os pedala. Ne pozabite, da zato, ker je
nosilec sedeza pod kotom, znizanje sedeza pomeni tudi pomik naprej, zviSanje pa dejanski pomik
nazaj. Najprej pravilno nastavite viSino sedeza, potem pa ga nastavite Se v smeri naprej-nazaj.
Polozaj krmila - Idealno naj bi bilo krmilo nastavljeno tako, da se kolesarju ni treba niti stego-
vati za njim niti se pocutiti omejenega, ker je preblizu telesu. Kolesar bi moral brez tezav doseci
krmilo iz pokoncnega sedenja, ko komolca pocivata na njem, pa bi morala biti rahlo pokréena.
Pri vecini koles sprememba polozaja krmila zahteva, da nosilec krmila zamenjamo s krajsim ali

daljSim.

Slika 1: Izbira pravilne geometrije kolesa

DOLZINA NAVPICNE CEVI (CT)
DEJANSKA DOLZINA ZGORNJE CEVI
KOT KRMILNE CEVI

KOT POKONCNE CEVI

KOLENO PREDNJIH VILIC

VERIZNA VILICA (CC)

MEDOSNA RAZDALJA

DOLZINA KRMILNE CEVI (C)

Nastavitev kolesa, da bi zmanjsali tveganje za
poskodbe (glej okence 1), je bistvena, toda naj-
brz je Se bolj osnovno to, da zacnemo s pravilno
geometrijo okvirja kolesa. Vsi parametri, ki jih
prikazuje slika 1, vplivajo na vodenje kolesa, toda
A, B in H morajo ustrezati kolesarjevim telesnim
meram. Ceprav se Stevilni “konfekcijski” okvirji
mocno priblizajo idealnim razmerjem, pa optimal-
no ujemanje dosezemo tako, da uporabimo Sab-
lono kolesa, s katero oblikujemo geometrijo in
zgradimo okvir po meri posameznega kolesarja.

IOTMOOT> @,

ki raziskovalci preucevali 20 asimptomati¢nih
posameznikov, ki so nekoliko manj kot na vso
moc¢ iztegovali trup in ga izokineti¢no krcili tik
pred in takoj po 5-minutni stati¢ni fleksiji. Med
postopkom so jim merili kote fleksije v sagitalni
ravnini (sredinska ravnina v smeri od spredaj
nazaj) in elektromiografske dejavnosti misic izt-
egovalk hrbta. Ocenjevali so Se druge dejavnike:
spremembe v kotih fleksije, ravni miSi¢ne ak-
tivnosti in srednje frekvence elektricne aktivnos-

ti misic, povezane s stati¢no fleksijo. Med sta-
ticno fleksijo so se obc¢asno pojavljali tudi misic-
ni krci.

Ugotovili so, da miSice iztegovalke prenasajo
dolgotrajna obdobja staticne fleksije, Se zlasti, ko
je kolesar oprt na spodnje krivine krmila. Te iste
miSice pa morajo proizvajati aktivne sile, da
ohranjajo stabilnost hrbtenice in drzo kljub temu,
da je prispevek tkiv, ki se zaradi staticne fleksije
deformirajo - postanejo ohlapnejsa - manjsi. Ker
so utrujene misice manj sposobne razvijati po-
trebne sile, nastopi tveganje za poskodbe v pre-
delu ledvene hrbtenice.

Drugo kinematicno dokazno gradivo

Zgoraj opisane rezultate podpira tudi neka po-
prejsnja avstralska raziskava o kinematiki kole-
sarjenja in poskodbah v ledvenem predelu hrb-
tenice. Znanstveniki so preucili kinematiko hrbte-
nice in aktivnost misic trupa pri devetih zdravih
(brez simptomov) kolesarjih in devetih kolesarijih,
ki so jih pestile nespecificne kroni¢ne bolecine
v krizu, povezane predvsem s kolesarjenjem.
Raziskovalce je Se posebej zanimalo, kaksno vio-
go imajo pri nastanku bole¢in v krizu dejavniki, kot
so dolgotrajna sklonjenost naprej - fleksija -
sprostitev ali pretirana aktivacija misice vzravnalke
trupa, mehani¢no polzenje hrbteni¢nih tkiv in ge-
neriranje velikih mehani¢nih obremenitev v sklon-
jenem in kroze¢em polozaju.

Vse poskusne osebe so opravile test kole-
sarjenja, med katerim so jim merili kinematiko
hrbtenice z elektromagnetnim sledenjem in
obojestranskim merjenjem elektricne aktivnosti
izbranih misic trupa. Vsakih pet minut so zbirali
podatke vse do trenutka, ko se je pojavila boleci-
na v krizu ali ko so kolesarja ustavili splosni ne-
prijetni obcutki. V primerjavi s kolesariji, ki simpto-
mov niso imeli, so se kolesarji z bole¢inami v krizu
nagibali k vecji fleksiji spodnjega ledvenega pre-
dela hrbtenice in krozenju ter s tem povezani
izgubi soCasnega kréenja spodnje lumbalne mul-
tifidne misice, ki najve¢ prispeva k stabilizaciji

Vrhsmski
degezek

Otrostvo

Za otroke je otrosStvo
brezc¢asno.

Vedno je sedanjost.
Vse je v sedanjem casu.
Seveda imajo spomine.
Seveda se zanje Cas
tudi malce premika

in na koncu jih obisc¢e
bozicek.

Toda oni ¢asa ne cutijo.

Ian McEwan (1948-),
The Child in Time (1987)
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Brezdelje

Brezdelje
je pribezalisce
samo za Sibke ume.
Lord Chesterfield (1694-1773),
Pisma sinu (1774),
20. julij 1749

V brezdelju

ne morete uzivati,
¢e vas ne Caka
veliko dela.

Jerome K. Jerome (1859-1927)
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(Cvrstosti) ledvene hrbtenice. Ugotovitve naka-
zujejo, da splosna utrujenost pri kolesarjenju si-
cer ima vlogo pri pojavljanju bolecin v krizu, a da
k tveganju prispevata tudi spremenjen motoric¢ni
nadzor in kinematika ledvene hrbtenice.

Ne krivite kolesa

Ko ugotavljamo vzroke bolecin v krizu, je tezko
lo¢iti kolesarja in kolo, ker opazamo, da se pojav-
med kolesom in kolesarjem. Vedno ve¢ najnovej-
Sih podatkov pa kaze, da nekatere kolesarje
kljub povsem optimizirani geometriji kolesa ven-
darle ogrozajo bolec¢ine v krizu, in sicer kot rezul-
tat prizadetih motori¢nih vzorcev v predelu led-
vene hrbtenice.

Belgijski znanstveniki so se pri kolesarjih z ne-
specificnimi bolecinami v krizu lotili preucevanja
vzorcev gibanja v tem predelu; Zeleli so ugotovi-
ti, ali in kako se ti vzorci razlikujejo od vzorcev pri
kolesarjih, ki jih bolec¢ine v krizu niso pestile. Po-
membno in po svoje nenavadno je, da je Slo za
terenski preizkus, namre¢ kolesarji so na cesti
(ne na cikloergometru v laboratoriju) kolesarili na
lastnih optimiziranih kolesih. Osem kolesarjev z
nespecificnimi bolec¢inami v krizu, ki so imeli mot-
njo “vzorca fleksije”, so primerjali z devetimi po
starosti in spolu ustreznimi posamezniki, ki jih kriz
ni bolel. Vsi so na svojem tekmovalnem kolesu na
cesti opravili 2-urni preizkus, med katerim so jim
z napravo BodyGuard merili vzorce gibanja v
krizu. Intenzivnost bolecine med voznjo in po njej
so merili s Steviléno ocenjevalno lestvico.

Ko so zbrane podatke analizirali, je postalo
ocitno, da so bili kolesariji, ki so trpeli zaradi kro-
ni¢nih bolecin v krizu, v primerjavi z zdravimi med
voznjo znatno bolj sklonjeni v spodnjem ledve-
nem predelu hrbtenice. Pogosteje kot zdravi ko-
lesarji so porocali tudi o znatnem narasc¢anju
bole¢ine med dveurnim kolesarjenjem. Poleg

Prakticne posledice

e Kolesarji in trenerji bi morali poskrbeti za
pravilno nastavitev kolesa. Se posebej po-
membno je, da se kolesar prevec ne steguje,
tj. da nosilec krmila in zgornja cev nista pre-
dolga - oboje poveca stati¢no fleksijo v led-
venem delu hrbtenice in utrujenost misic, ki
iztezajo hrbet.

* Ko narastejo treninSke obremenitve ali ko
kolesar zacuti bolecine v krizu, je treba po-
misliti na distan¢nike nosilca krmila in sled-
njega zvisati, s ¢Cimer pomagamo blaziti sta-
ticno fleksijo (pokréenje) in obremenitev mi-
Sic iztezalk ledvene hrbtenice.

« Ce kolesarja kljub temu, da je kolo nastav-
lieno optimalno, boli kriz, naj fizioterapevt
preveri funkcionalno ¢vrstost njegovega tru-
pain pri tem posebno pozornost nameni vzor-
cem motoriéne aktivacije, delovanju multi-
fidne misice, moci zadnji¢nih misSic ter moci
in gibljivosti misic upogibalk kolena. Ce je
potrebno, naj predpisSe primerne terapevtske
vaje.

tega je bilo o¢itno, da nagib sedeza (kar pogosto
navajajo) ni napovedoval fleksije hrbta ali bolecine
in da je razlika v polozaju na kolesu med tistimi z
bolec¢inami in onimi brez bolecin ves ¢as 2-urne-
ga preizkusa ostala dokaj konstantna. Razisko-
valci so prisli do sklepa, da krivec za tezave prav-
zaprav ni slaba nastavitev kolesa, ampak poslab-
Sani vzorci motori¢nega nadzora v ledvenem pre-
delu, ki so vodili k slabi kinematiki - Se zlasti pre-
tirani fleksiji - kar se konca z bolecinami v krizu.
Predlagali so tudi resitev: posredovanije za spre-
membo teh vzorcev.

Sklep in povzetek

Akutne in kroni¢ne bolecine v krizu so pri kole-
sarjih presenetljivo pogoste, tveganje zanje pa
narasc¢a z naras¢anjem treninskih obremenitev in
ravni, na kateri tekmovalec tekmuje. Pravilna geo-
metrija in nastavitev kolesa sta bistveno pomem-
bni pri zmanjsSevanju tveganja za bolecine v krizu,
toda pri stevilnih kolesarjih to ne zadostuje. K
pojavu in resnosti bolecin v krizu Se zlasti prispe-
vajo dolgotrajna fleksija v spodnjem delu ledvene
hrbtenice (sklonjenost naprej), utrujenost misic
iztezalk hrbta (zlasti multifidne miSice) in poslab-
Sanje nacina aktivacije misic (prizadeti vzorci
motoriCne aktivacije).

Andrew Hamilton
SIB 120, marec 2013

TRENERJEVO DELO
Treniranje mladostnikov

Adolescenca je za Sportnika pomembna doba,
Zlasti zato, ker na ¢as, ki ga ima na voljo, preZijo
tudi zunajsportne dejavnosti. Adam Nicholls vam
pripoveduje, kako lahko mladostnike trenirate
ucinkoviteje, ce temeljito razmislite o svojem
vedenju, s katerim lahko okrepite njihovo moti-
vacijo ter izboljsate dosezke in dobro pocutje.
Poleg tega pa lahko s svojim ravnanjem pripo-
morete tudi k manjSemu osipu v Sportu.

Neki raziskovalec z Univerze v Leidnu je poka-
zal, da zna biti obdobje Zivljenja, ki ga imenujemo
adolescenca (med 12. in 18. letom starosti),
hudo stresno. Razlog je vtem, davtem ¢asu ljud-
je dozivljamo vrsto sprememb: telesnih (npr. pu-
berteta), custvenih (oblikujemo nove odnose),
socialnih (pridobivamo prijatelje) in kognitivnih
(npr. izzivi, povezani z izobrazevanjem, kot so
matura, zaklju¢ni izpiti, vpis na univerzo). Zato je
pomembno, da trenerji razumejo zahteve, ki jim
poskusajo biti mladi Sportniki kos, in temu pri-
merno prilagodijo svoje vedenje in slog treniranja.

Trenerjevo vedenje

Trenerji se morajo svojega vedenja zavedati,
saj z njim lahko povzrogijo vrsto pomembnih pos-
ledic. Raziskovalci z Drzavne univerze v Michi-
ganu so ugotovili, da so imeli trenerji, ki so bili
trdno prepricani v svoje trenerske sposobnosti in
so svoja mostva pripeljali do uspeha, v mostvu
igralce, ki so se proti tekmecem vedli napadalno
ali celo nasilno. Raziskovalci so bili prepri¢ani, da



se tem trenerjem zdi napadalno vedenje njihovih
igralcev upravi¢eno.

Nasprotno pa so treneriji, ki so ravnali skrbno
in ljubece, svojim varovancem dovolili, da so od-
locali (npr. kateri vidik dosezka so vadili na trenin-
gu), in so jih spodbujali k odgovornosti; ti Sport-
niki so bili zadovoljnejsi, mentalno ¢vrsti, notranje
motivirani in osredoto¢eni na napredovanije in ne
na primerjanje z drugimi. Trenerji bi morali posku-
Sati ravnati skrbno in varovance spodbujati k
odgovornosti za svoja dejanja.

Raziskovalci so ugotavljali, kako mladostniki
zelijo, da bi se vedli njihovi treneriji, in kaj bi lah-
ko opisali kot idealno vedenje trenerja. ldealne
nacine vedenja trenerja prikazujemo v tabeli 1.

Bilo je nekaj komaj zaznavnih razlik med spo-
loma, kajti Sportnice so imele raje trenerje, ki so
znali treniranje in tekmovanje organizirati tako, da
sta bila zabavna. Moski pa so raje imeli trenerije,
ki so poudarjali kondicijsko pripravljenost in tek-
movalnost. Pomembno je torej, da trenerji pomis-
lijo na to, koga trenirajo in temu prilagodijo svoje
ravnanje.

Ravnanje trenerjev med nastopom

Raziskovalci z Univerze v Loughboroughu so
raziskali, kako se trenerji vedejo med tekmami, in
so njihovo ravnanje razdelili na tri tematike.

Zanimiva posebnost raziskave je bilo dejstvo,
da so tisino zelo pogosto uporabljali kot strategi-
jo treniranja. Slednje je vkljucevalo obdobja ti-
Sine, ki so jih prekinjali kratki in zelo specificni
stavki. S to strategijo so se izogibali napaki, da bi
igralce preve¢ gostobesedno obsipavali z
navodili.

Zmanjsanje osipa med mladimi
Sportniki

Cim blizje so mladostniki odraslosti, tem vedji
je njihov osip iz Sporta. Nedavni podatki kazejo,
da je 87% 8-11 let starih otrok dejavnih v Spor-
tu, ta odstotek pa se v skupini 12-15 let starih
zniza na 76%, medtem ko jih je Sportno dejavnih
v starosti 16-18 let le Se 51%.

Raziskovalci z Univerze v Yorku so ugotovili, da
vsako leto do 35% mladostnikov opusti ukvarjanje
s Sportom.

To so zaskrbljujoce Stevilke, tako da je po-
membno, da trenerji razumejo nekatere razloge,
zakaj mladostniki prenehajo s Sportom, in morda

Tabela 1: ldealno ravnanje trenerja

Oblikuje in vodi izvajanje ucinkovitih vaj.

Vescine, ki jih poucuje, je sposoben tudi izvajati.

Sportnikom poisée priloznosti za tekmovanie.
1. Razvijanje dosezka

ustrezno prilagodijo svojo trenersko prakso ter
tako zmanjsajo osip.

Neki raziskovalec z Univerze v Virginiji je pre-
ucil razloge, zakaj mladostniki zapusc¢ajo Sport.
Ugotovil je, da so glavni razlogi prepiri s trener-
jem, dejstvo, da jih Sport ve¢ ne veseli, in premalo
igranja na tekmah. Drugi razlogi so otrosko zvezd-
nistvo, potem pa le povprec¢ni uspehi v adoles-
cenci, dejstvo, da se njihovi prijatelji ne ukvarja-
jo s Sportom, zelo intenziven trening v zgodniji
mladosti in dejstvo, da je nekdo najmlajsi v sku-
pini trenirajocih.

Da bi zmanjsali osip, si morajo trenerii prizade-
vati, da bi bili treningi bolj zabavni in da bi Sport-
nikom nudili uzitek. Pomembno je tudi, da trener
pravicno porazdeli igralni ¢as med vse igralce,
tako da vsak ¢lan na tekmi igra enako dolgo.

Sport lahko naredimo bolj prijeten tudi tako, da
preoblikujemo igral¢evo motivacijo za ukvarjanje
s Sportom in da se zacne z njim ukvarjati za za-
bavo.

Ali je motivacija pomembna?
Preprost odgovor na to vprasanje je DA.
Raziskovalci so ugotovili, da je motivacija v
neposredni zvezi z osipom med mladimi
Sportniki. Podatki kazejo, da notranje motivi-
rani Sportniki pogosteje nadaljujejo s Spor-
tom, medtem ko tisti, ki so le zunanje motivi-
rani, Sport zapuscajo pogosteje. Poleg tega
notranje motivirani Sportniki dozivljajo manj
vznemirjenj in so manj zaskrbljeni kot tisti, ki
jih motivirajo zunaniji dejavniki.

Razumevanje motivacije

Motivacijo opisujejo kot proces “uvajanja, us-
merjanja in ohranjanja dolo¢enega vedenja”. Pri
motivaciji gre za vprasanje, zakaj Sportniki ravnajo
na dolo¢en nadin, npr. zakaj se ukvarjajo s Spor-
tom ali zakaj se udelezujejo treningov. Po be-
sedah nekega raziskovalca z Drzavne univerze v
lllinoisu sta dve vrsti motivacije: notranja in zunan-
ja (glej tabelo 2).

Omeniti moramo, da obstajajo stiri vrste zunan-
je motivacije, ki jih prikazuje tabela 3.

Mladi Sportniki so za ukvarjanje s Sportom raz-
liéno motivirani; pri tem je vedno tudi nekaj zunan-
je motivacije. Pomembno je, da trenerji poskusa-

Med drugim so trenerji vrhunskih tekmovalcev znali tvorno izkoris¢ati tiSino ter varovancem svetovati,
kako naj popravljajo svoje napake. Oskrbovali so jih tudi z informacijami, ki so jim pomagale pri

sprejemanju odlocitev.
2. Podpora in spodbuda

Trenerji so varovance hvalili, grajali, uporabljali njihova imena in jih verbalno prepricevali, da so se
med tekmo Se bolj trudili (npr. “Steve, moras se vrniti v igro in pomagati tovariSem.”)

3. Trenerjeva vioga in vpliv

Trenerji so varovancem poudarjali, da jih manj zanimajo rezultati, veliko bolj pa njihovi poskusi, da bi

pravilno izvajali razlicne gibe in vescine.

Vrhsmski
degezek

Akcija

Toda ¢lovek se mora
zavedati, da so v tem
gledalis¢u ¢lovekovega
Zivljenja gledalci
lahko samo

Bog in angeli.

Francis Bacon (1561-1626),
The Advancement of Learning

(1605)
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Vrhsmski

Vrsta motivacije

Tabela 2: Motivacija in znacCilnosti

Znacilnosti

Notranja motivacija
Zunanja motivacija

desgezek

Tabela 3: Razli¢ne vrste zunanje motivacije

Zunanja motivacija Primer

Notranje motivirani Sportniki se s Sportom ukvarjajo, ker jih to veseli.
Zunanje motivirani Sportniki se s Sportom ukvarjajo zato, ker od tega
pricakujejo poplacilo ali izide, kot sta denarna nagrada ali pohvala.

Integrirana regulacija

Sportnik se ukvarja s $portom, ker zeli biti z njim povezan in meni, da

se dobro sklada z njegovo samopodobo.

Identificirana regulacija

Trenira zato, ker pricakuje, da bo pozneje zel koristi. Primer bi bil

lahko najstniski golfist, ker pri¢akuje, da bo tako pridobil Stipendijo.

Introjekcijske regulacije

Sportniki s tovrstno motivacijo se s Sportom ukvarijajo zato, ker jih dela

srecne ali ker se tako lahko izogibajo negativnim ¢ustvom, kot je npr.

obcutek krivde.
Zunanje regulacije

Sodelovanje v Sportu izklju¢no zaradi nagrad, kamor sodijo pohvala

starSev, trofeje in medalje.

Uvrstitev

Spostovanje

tekmovalcev

Pomembnost

Mostvo

Ob¢instvo

Ni pravice

Primerjanje

Podpora

ranjo.

Predhodno rangiranje

Rezultat (Stevilo tock)

jo ¢im bolj skréiti zunanjo motivacijo in krepiti not-

Krepitev notranje motivacije

Tabela 4: 10 nacel treniranja notranje motivacije

Trener bi moral varovance spodbuijati, naj jim ne bo mar njihova uvrstitev
ali rating v dolo¢enem Sportu, kajti to ne prinasa rezultatov. Vrhunske
dosezke dosegajo tekmovalci, ki so sposobni, da se maksimalno potrudijo.
Trenerji lahko varovance spodbujajo, da nase ne gledajo v luci svojih
izidov in neodvisno od tega, ali zmaguijejo, izgubljajo ali igrajo neodloc¢eno.
Razlog je seveda to, da se Sportnik, ki izgubi srecanje ali tekmo, rad
ogleduje v negativni luci.

Trenerji bi tudi morali spodbujati varovance, naj se ne ozirajo na predhodno
rangiranje svojih tekmeceyv, kot je to pri tenisu, ali na trenutno uvrstitev
mostva v ligi (pri nogometu). Trener bi moral jasno in glasno povedati, da
rangiranje ali polozaj na lestvici ne dolocata rezultatov. Te doloca
Sportnikova uc¢inkovitost.

Trener bi moral igralcem povedati, da nobena tekma ni pomembnejsa od
katerekoli druge. Moral bi Siriti sporocilo, da so vse tekme enako pomembne.
Trenerji bi morali manj poudarjati sam rezultat (Stevilo tock, golov...).
Rezultat, s katerim sta igralec ali mostvo premagala tekmece ali sreCanje
izgubila, ni pomemben.

Clane mostva bi morali trenerji spodbuijati, naj igrajo kot ¢lani mostva, ki so
si prisluZzili pravico nastopanja v mostvu.

Trenerji naj igralcem povedo, da gledalce predvsem zanima, kako se bodo
potrudili in ali bodo od prve do zadnje minute sre¢anja/nastopa res dajali
vse od sebe.

Trenerji lahko varovancem pomagajo razumeti in trezno premisljevati o
krivicno dosojenih prekrskih. Povedo naj jim, da ena ali dve napacni
sodniski odlocitvi ne doloc¢ata izida srecanja - rezultate doloca igralceva
ucinkovitost v preostalem ¢asu sre¢anja/tekme/nastopa.

Igralcem je treba povedati, naj svojih dosezkov ne ocenjujejo samo s
primerjanjem z drugimi igralci (npr. amaterski boksar morda pride do
Cetrifinala nekega tekmovanja, a se primerja z nekom, ki se je prebil do
finala. Ta, ki se je prebil do Cetrtfinala, naj se osredotoci na napredek, ki
ga je s tem naredil, in razmislja o tem, kaj lahko Se stori, da bo izboljsal
tehniko).

Trenerji bi morali od varovancev zahtevati, naj jih ne skrbita moda in
oprema, kajti dizajnerska oblacila ne premagujejo tekmecev - o zmagovalcu
odloca ucinkovitost.

njajo in izboljSujejo svoje dosezke. Treneriji lahko
izboljSajo motivacijo svojih varovancev, ¢e spos-
tujejo nacCela tega posredovanja, ki je prikazano
v tabeli 4.

Raziskovalci z Univerze v Loughboroughu so
spremljali delovanje eno sezono dolgega posre-
dovanja, s katerim so poskusali okrepiti notranjo
motivacijo pri najstniskih igralcih tenisa. To posre-
dovanje je od igralcev in igralk zahtevalo, da ohra-

8 maj/junij 2013

Poleg tega, da upostevajo v zgornji tabeli
zapisana nacela, lahko trenerji pri treniranju mla-
dostnikov na njihovo motivacijo vplivajo tudi
posredno, in sicer s primernim sporazumevan-
jem. Raziskovalci z Univerze v Alberti so preucili,



kako trenerji neposredno vplivajo na motivacijo
Sportnikov v starosti od 13 do 17 let. Slika 1
ponazarja trenerjeve motivacijske vlioge.

Slika 1: Motivacijske vloge trenerja

1. Nudenje opore

. Viri pritiska

. Viri nadzora

. Viri kompetentnosti - ustrezne informacije
. Socializacija usmerjenosti dosezka

. Zgledi

o O WN

1. Oporna vloga. Ce so imeli mladi $portniki
obcutek, da jim je trener nudil oporo, se je njihova
motivacija okrepila. V takih okolis¢inah so obcutili
tudi pozitivna Gustva (npr. sreco, veselje) in bili
trdneje prepri¢ani v svoje sposobnosti. Trenetii bi
morali svoje varovance vedno podpirati in jih
spodbujati k samostojnim odlo¢itvam. Pomemb-
no je, da trener varovanca podpira, ¢eprav ima
obcutek, da se ta ni odlocil prav.

Ali je cas in kraj, ko naj trener
kontrolira svoje varovance?

Kaze, da trenerjev nadzor vedno ne vpliva na
Sportnikovo motivacijo in da v dolo¢enih
okoligginah celo koristi. Sportnikom pogosto
zmanjka motivacije za izvajanje najmanj prijet-
nih vsebin treniranja, recimo kondicijske
vadbe. Zato nekateri potrebujejo nekoliko
trSo roko, vendar morajo biti s svojimi prijemi
trenerji na tem podrocju previdni.

2. Viri pritiska. V doloc¢enih okoliscinah je Sport-
nike skrbelo, kako bodo zadostili pricakovanjem
svojega trenerja, recimo ali bodo zmagali oz. se
dobro odrezali v dolo¢enih nastopih. Pomembno
je, da trenerji varovance spodbujajo, naj igrajo/
nastopijo po svojih najboljsih moceh, ne pa da jih
obremenijujejo s svojimi pricakovanji. Trener naj
se izogiba izjavam, kot sta “Danes se moras
uvrstiti med prve tri” ali “Mislim, da bi se moral
danes odrezati bolje”, kajti take izjave povecuje-
jo pritisk na Sportnika.

3. Viri nadzora. Ce treneriji varovance silijo, naj
nastopijo na dolo¢enih tekmovanijih ali jim vedno
govorijo, kaj naj po¢no na vsakem treningu, bi ti
znali dobiti obcutek, da jim krnijo pravico do iz-
bire, kaj bodo poceli. Trenerji lahko pojasnjuje-
jo, kaksna je korist, ¢e Sportnik na treningu po¢ne
doloc¢ene stvari (npr. “Menim, da bi bilo dobro, da
bi razvijal vzdrzljivost, tako da bos lahko s polno
paro igral vseh 90 minut.”), in se z njim posvetuje-
jo glede organizacije treniranja ter mu tako omo-
gocijo nekaj izbire.

4. Viri kompetentnosti - ustrezne informa-
cije. Trenerji varovance motivirajo tudi tako, da
jim posredujejo povratne informacije, s ¢imer
okrepijo njihov obc¢utek, da so kompetentni (us-
posobljeni). Ceprav se mladostniki manj opirajo
na povratne informacije “pomembnih drugih”
(npr. trenerjev ali starsev), so trenerji vendarle
pomemben vir le-teh. Trenerji lahko govorijo
stvari kot “v zadnjih dveh mesecih si izboljsal
strel” ali “tvoje takticno znanje se res izboljSuje,

danes si imel izjemen obc¢utek za polozaj na
igriS¢u”. Trenerji se morajo vzdrzati negativnih r u @1

povratnih informacij.

Tabela 5: Usmerjenost dosezka

desezek

Usmerjenost dosezka Znacilnosti

¢ v halogo

¢ vdosezek

5. Socializacija usmerjenosti dosezka. Treneriji
so bistveno pomembni tvorci ozragja/okolja, v
katerem Sportnik deluje - gre za dve vrsti okolja,
eno je usmerjeno v nalogo, drugo pa v dosezek
(rezultat). Prikazano je v tabeli 5.

Treneriji bi si morali prizadevati ustvariti delovno
okolje, usmerjeno v nalogo; to lahko poc¢nejo
tako, da izrekajo priznanje tistim, ki napredujejo
in se maksimalno trudijo. To ne pomeni, dav tre-
ning ne bi smeli vklju¢evati tudi tekmovanja, kajti
Stevilni Sportniki v tekmovanju uzivajo. Vendar tre-
nerji ne bi smeli poudarjati rezultatov in bi morali
hvaliti Sportnikov napredek ter pozornost po-
svecati dodatnemu napredku.

6. Zgledi. Sportniki opazujejo svoje trenerje in
pogosto prevzemajo tudi njihovo ravnanje in
vedenje. Zato bi morali treneriji izrazati pozitivna
staliS¢a, ki se jih lahko “nalezejo” tudi njihovi varo-

vanci.

Povzetek

Adolescenca zna biti zelo stresno obdobje,
zato je nujno, da trenerji razumejo nekatere na-
vzkrizne zahteve, ki obvladujejo zivljenja njihovih
varovancev: izobrazevanje, honorarno zaposlitev
in morebitne tezave s prijatelji. Mladostnike bi
morali spodbujati, naj se s Sportom ukvarjajo zara-
di uzitka. Na to lahko vplivajo tako, da ne poudar-
jajo rezultatov in izidov. Trenerji tudi ne bi smeli
podcenjevati svoje vloge pri motiviranju varo-
vancev za ukvarjanje s Sportom in bi jih morali
podpirati z vsemi silami. Poleg tega bi jim morali
dati moznost, da sprejemajo odlocitve.

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

Peak Performance 313, pomlad 2013

Sportnike v ozra¢ju usmerjenosti v nalogo zanima
predvsem napredek. Svojo uspesnost ocenjujejo
na osnovi dosezenega napredka in naporov, ki so
ga vlozili vanj.

V ozrac¢ju usmerjenosti v dosezek Sportniki
stremijo k temu, da bi bili boljSi od svojih tovariSev
v mostvu. V takem vzdusju svoje dosezke sodijo
izklju¢no v primerjavi z drugimi Sportniki.

g\aV

|
maj/junij 2013 o



Vrhmmski
desezek

Otrostvo

Poletje, ko mi je bilo
deset let - je moZno,
da je bilo eno samo
poletje, ko sem bila
stara deset let?
Potem je moralo biti
zares zelo dolgo.

May Swenson (1919-1989),

“The Centaur” (1958)

|
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ZA UCINKOVITO TRENIRANJE
Ucinkovit tek - stvar sloga

Barry Worrall pojasnjuje, kako analizira slog teka
in opozarja na nevarnosti, ki preZijo, ko trenerji
poskusajo uvajati spremembe.

Kadar koli koga vidim teci, zacnem analizirati
njegov tek, tj. kako giblje roke in noge, kako drzi
glavo, kaksen je nagib njegovega telesa, kako
sprosceno se giblje in kako gospodaren oz. ener-
gijsko varcen je njegov tek.

Zaradi razlicne “telesne geometrije” vsak teCe
na le sebi lasten nacin. Pogosto teka¢a spoznam
ze dale¢ preden se mi pribliza, ravno zato, kerima
vsak od nas enkraten slog.

Moja zacetna analiza novega atleta vedno ob-
sega preprosto serijo tekaskih testov, ki mi poma-
gajo ugotoviti njegovo tekasko nadarjenost, ver-
jetnost, da se bo poskodoval, morebitne omejitve
in mozne ukrepe za odpravo le-teh. V tem ¢lanku
odkrivam, kako bi trener lahko prepoznaval razne
vidike sloga in govorim o prakti¢nih nacinih od-
pravljanja nekaterih pomanjkljivosti, ne da bi se
poglabljal v fiziologijo. Upam, da bodo trenerji
tako svojim varovancem lazje pomagali, da bodo
tekli hitreje in tudi varneje.

Pri spreminjanju tekacevega sloga mora biti
trener zelo previden, saj posega v tekacevo indi-
vidualno posebnost. Spremembe lahko vpeljiemo
samo po resnem premisleku in zgolj zato, da bi
izboljsali gospodarnost teka, ne pa zato, da bi
tekaca pregnetli po nekem mitskem “uc¢benis-
kem” modelu. Nastel bom tri primere navidezno
neucinkovitega gibanja med vrhunskimi tekadi, ki
bi si jih nekateri trenerji Zeleli spremeniti, a jih (na
sreco) niso:

e gugajoci se korak Marka Rowlanda (bronasta
medalja z Ol 1988 v teku na 3000m z zapreka-
mi: 8:07,96),

* poudarjeno kimanje z glavo Paule Radcliffe,

* glava med rameni Emila Zatopka.

Julija 1997 sem sre¢al domnevno nadarjene-
ga 14-letnega de¢ka (2:03 v teku na 800m) in ga
poprosil, naj se sprehodi po cesti do naslednje
cestne svetilke in kolikor more hitro priteCe nazaj
k meni. Hitrost in eksplozivnost njegovih nog sta
me navdusili in dojel sem, da je pred menoj pose-
bej nadarjen mladostnik. Prosil sem ga, naj Sprint
ponovi in ugotovil sem, da je njegov korak kratek,
kolena in pete nizko pri tleh in da ga eksplozivna
moc¢ nog skoraj spravlja iz ravnotezja. Posvetilo
se mi je, da bo zaradi nacina teka vedno obdcut-
ljiv za poskodbe.

V naslednjih Sestih mesecih sva se osredotodi-
la na raztezanje misSic in sklepov in vadbo tehni-
ke teka s tekaskimi vajami. Zacelo ga je skrbeti,
ker je na treningih pravzaprav tako malo zares
tekel. Program pa mu je ocitno dobro del, saj je
naslednje leto v teku na 800m dosegel ¢as
1:56.6.

Definicija

Collinsov slovar tek definira kot “gibanje v tem-
pu, hitrejSem od hoje, s premikanjem stopal
naprej, pri ¢emer na tleh nikoli nimamo obeh nog

hkrati” ALI “premikanje po terenu v tempu, hitrej-
Sem od teka ”.

Hitrost teka je odvisna samo od dveh dejavni-
kov, od hitrosti, s katero smo sposobni gibati
noge (hitrost nog) in dolzine koraka. Ce izbolj$a-
mo oboje, izboljSamo hitrost teka. Delo nog ima
dve glavni fazi, fazo potiska in po odrivu potovanje
noge skozi zrak v ponoven pristanek na tleh. V
fazi potiska stopalo najprej pristane pod telesnim
teziS¢em ali rahlo za njim in se hitro giblje nazaj
ter se nato preko palca povsem iztegnjene “zad-
nje” noge odrine od tal. Palec zapusti tla, noga
se pokrci v kolku in peta se dvigne proti zadnjici.
Tako skrajsano nogo upogibalke kolkov in tre-
busne misice potegnejo “skozi”’. Ko ta noga za-
niha mimo telesnega tezisca, telo podpira druga
noga.

Skrajsana noga se zdaj iztegne, koleno se
dvigne maksimalno visoko in stopalo zaniha
naprej, pristane na tleh in zaéne nov korak. Dol-
zina koraka je maksimalna, ko je koleno prednje
noge visoko, zadnja noga pa je maksimalno izteg-
njena. Ta dva pogoja veljata za Sprinterje, ker ju
lahko ohranjajo v relativno kratkem ¢asu, kolikor
trajajo Sprinterske discipline. Pri daljSih discipli-
nah utrujenost povzrodi nizje dviganje kolen, zad-
nja noga je bolj pokr¢ena, korak se skrajsa in
hitrost teka se proti koncu postopno zniza.

Dolzina koraka in hitrost nog

Da bi se teka¢ spopadel z utrujenostjo, postal
hitrejSi in podaljsal korak, mora izboljsati hitrost
in mo¢ nog, ne da bi s kopicenjem misic povecal
telesno maso in ne da bi poslabsal aerobno
vzdrzljivost. Te cilje lahko dosezemo s tekaskimi
vajami, vajami za eksplozivno moc¢ nog, s tekom
navkreber itd. Zavedati se moramo, da je cilj opti-
mizirati hitrost in mo¢ tekacevih nog, ne pa ga
spremeniti v Sprinterja.

Pri vsakem koraku tekac¢ na tla deluje s silo, ki
je dva do stirikrat tolikSna kot njegova telesna
teza, ta pa deluje nazaj gor preko kostnih struk-
tur in sklepov, ki so vsak posebej potencialno
zarisée poskodb. Ce je kateri koli sklep sibak ali
pa sile ne more pravilno prenesti naprej, lahko
pride do poskodbe, zaradi nje do neucinkovito-
sti in izgube treninga.

Korak teka¢a na 1500m mednarodne veljave
je dolg okrog 2m in tako v priblizno 3 minutah in
40 sekundah naredi 750 korakov ali ve¢ kot tri
korake v sekundi. Zenske na tej razdalji naredijo
Se vec korakov. Veliko Stevilo korakov je razlog
zaradi katerega se je treba pri vseh lotiti odkrivan-
ja kakrsnih koli nepravilnosti v predelu sklepov in
jih po moznosti odpraviti, Se preden zaénemo z
velikimi treninskimi obremenitvami. Zgoraj omen-
jena analiza upravicuje sprotno in rutinsko raz-
tezanje misic in sklepov ves ¢as tekaceve Sport-
ne poti, Ceprav je treba vedeti kdaj in katere vaje
SO primerne.

Najprej bom govoril o tistih velikih delih okost-
ja, ki jih trener takoj opazi in katerih oskrba in
mozne spremembe lahko pripomorejo k boljSim
dosezkom. Dotaknil se bom tudi “kozmeti¢ne”
aktivnosti, to je navad, ki bi lahko odvracale od
samega teka in bi lahko izzvale posmeh ali so-



vrazne pripombe. Atlet se jih pogosto niti ne zave-
da. Najboljsi ¢as za odpravo teh navad in tudi za
spremembo tekaskega gibanja je ¢im bolj zgodaj,
Ceprav menim, da je za decke primerna starost
14 za deklice pa kaksno leto manj.

Ce s temi spremembami ¢akamo na pozneje
v zivljenju, se navade trdneje zakoreninijo in jih je
veliko tezje odpraviti. To ne pomeni, da stvari ni
mogocCe spremeniti pozneje v Sportnikovi karieri,
le da bo to veliko tezje.

Kot inzenir ¢lovesko telo vidim tudi kot meha-
nicno zgradbo, katere okvir je okostje, pogons-
ka enota so misice, gorivo in izpusni sistem pa so
srce, ozilje in prebavni sistem. IzboljSanje hitros-
ti v smeri naprej je rezultat izlo¢anja neucinkovitin
gibov vzdolz ¢rte teka, to je v smeri naprej. Glav-
na pogonska enota so noge, protiutez so roke,
katerih funkcija je odpravljanje krozenj trupa, kar
Skoduje gibanju v smeri naprej. To je Se zlasti
pomembno pri teku ¢ez zapreke v disciplini
3000m z zaprekami, velja pa tudi za tek nasploh.
V naslednjih sestavkih bom govoril o delih telesa.

Trup

Trup predstavlja glavnino telesne mase in orga-
nov in bi moral biti obrnjen v smeri teka. Ce se
odvrne od te Crte, zacne tekac neizogibno izgub-
ljati hitrost. Pri ragbiju in nogometu igralec obrne
trup, ko podaja ali sprejema zogo, a Se vedno
teCe naprej. S tem zniza hitrost teka v smeri na-
prej. Menim, da bi moral trup obrniti Sele tik pre-
den poda ali prejme zogo.

Noge

Noge so glavni pogonski vzvodi in jih obvla-
dujejo velike skupine misic. Delovati bi morale
vzdolz ali rahlo na vsako stran ¢rte teka. Same po
sebi - Ce jih ne bi spremljali izravnalni gibi rok -
bi povzroc¢ale krozZenje trupa vzdolz vodoravne osi
skozi kolke in okrog navpi¢ne osi skozi glavo. Ta
krozenja razlicno moc¢no izravnavajo nasprotno
usmerjena krozenja rok.

Roke

Roke sluZijo izenacevanju rotacij trupa, ki jih
povzroc¢ajo noge. Normalno je gibanje rok nehot-
no in dopolnjuje gibanje nog. Pri nizkih hitrostih
teka je delo rok umirjeno, toda ko hitrost narasca,
tudi gibanje rok postaja intenzivnejSe. Treneriji bi
morali mlade atlete spodbujati za u¢inkovito in
simetri¢no delo rok, kar je mo¢ vaditi s posebni-
mi tekaskimi vajami in predvsem z u¢enjem, da
“tecemo veliki’. Nikar pa ne spreminjajte giban-
ja rok samo zato, da bi nekaj spremenili.

Gleznji, stopala

Stopala naj bi bila usmerjena rahlo navzven
preko ¢rte teka. Pristajala naj bi na peti ter se
preko prednjega dela prevalila na prste, s teh pa
v odriv. Stevilni tekaci na stezi tedejo ves ¢as po
prednjem delu stopal in se s petami nikoli ne
dotaknejo tal, nekateri pa tako tecejo celo po
cesti ali naravnih povrsinah. Zanimivo je, da mno-
gi igralci ragbija in nogometa prav tako tec¢ejo po
prednjem delu stopal. Noga na tleh pristaja avto-
mati¢no (v glavnem nehotno); kako se to zgodi,
je odvisno predvsem od geometrije telesne

zgradbe - s treningom lahko to prvino izboljSamo
samo do dolo¢ene, precej omejene mere. Ko se
tekac seli na daljSe discipline in se hitrost teka
znizuje, na tleh pristaja vedno bolj na petah, ¢e
teCe navkreber ali Ce hitreje teCe na stezi (in dela
tekaske vaje), pa vedno bolj na prednjem delu
stopal.

Vsi tekaci bi morali redno krepiti stopala in
gleznje, saj se morajo upirati tlacnim silam, ki se
razvijajo pri nestetokrat ponovljenih pristankih na
tleh. Tekaci, ki ve¢inoma tecejo po cestah, naj-
pogosteje pristajajo na petah. Temu se lahko
upirajo s treningom teka navkreber ali na stezi,
kjer zavestno tec¢ejo bolj po prednjem delu sto-
pal.

Glava

Glava predstavlja od 8 do 12% telesne teze in
se nahaja na koncu vratu na dolo¢eni razdalji od
trupa. Vsako nepotrebno gibanje glave zahteva
energijo, in ¢e glavo na ramenih obrac¢amo v eno
smer, se trup obrne preko linije teka v drugo in
tekaca zavre. Glava naj bi umirjeno “pocivala” na
ramenih in naj bi bila usmerjena naravnost napre;.
K temu pripomore tudi pogled, uprt naravnost
naprej. Tekac¢ se ne bi smel ozirati Cez ramo, Se
zlasti ne v ciljni ravnini. To je lahko izreci, a tezko
izvesti, kajti vsakega lahko preganja strah, da bi
ga kdo ne prehitel tik pred ciliem. Ce se obrne
glava na ramenih, pogosto zakrozi tudi trup, kar
tekaCa upocasni.

Pri izogibanju krozenju in ohranjanju trupa
pokonci vCasih kakemu tekacu reCem, naj v vsa-
ki roki nosi rob¢ek, gleda naravnost naprej in
opazuje, kako se mu ob vsakem koraku prikazuje
belina rob¢kov. Vaja deluje uspesno in pomaga
zmanijSati pre¢no nihanje rok, s tem pa prispeva-
mo k visji hitrosti teka.

Nek tekac je pri teku na vso moc iz koticka ust
molil jezik, a ko sem ga na to opozoril, ga je skril.
Ne bi namre¢ rad videl, da bi si ga v kakem tre-
nutku odgriznil.

Tehnika teka je podrocje, na katerem je mo¢
z vestnim delom veliko prispevati k boljSemu
dosezku, vendar se moramo zavedati, da je na-
pake tezje odpravljati kot pa jih Ze na zaCetku
tekaske poti preprecevati.

Barry Worrall, trener vzdrZijivostnih tekov z vrsto
uspesnih varovancev.
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ZA UCINKOVITO TRENIRANJE
Treningi za izboljsanje
rezultata v teku na 5km

Pestrost zacini zZivlienje. Derek Parker meni, da
je tudi klju¢ do boljsih rezultatov in dosezkov. V
¢lanku nam odkriva, kako kombinira enote tre-
ninga v razlicnem tempu, da svojim tekacem na
5km pomaga biti kos razlicnim tekmovalnim tak-
tikam.

Trening razlicnih vrst tempa je zanesljiv nacin
za izboljsanje rezultatov v teku na 5km. V ta okvir

Vrhsmski
degezek

Postenost

Vedno bodi iskren,
¢eprav ne mislis
resno.

Harry S. Truman (1884-1972)

Malo iskrenosti je
nevarna rec, veliko pa
popolnoma usodna.

Oscar Wilde (1854-1900),
Intentions (1891)
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V razmerah trinoStva
je veliko laZje ukrepati
kot misliti.

Hannah Arendt (1906-1975),
W. H. Auden A Certain

World (1970)
. |
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sodijo tekmovalne hitrosti za teke na 800, 1500
in 3000m (kot hitrostni trening), za tek na 5km
(trening tekmovalnega tempa) in za teka na 10km
in polovi¢ni maraton kot izrazito vzdrzZljivostni tre-
ning.

Program v isti enoti treninga vsebuje razlicne
vrste tempa. Spodaj je znacilen primer treninga
za tekaca na 5km, ki si zeli okrepiti tempo v zak-
ljucnih fazah nastopa, ko ga ze ovira utrujenost:
e 6x400m v tempu nastopa na 5km (30-sekund-
ni vmesni pocitki)

e 4x400m v tempu nastopa na 3km (45-sekund-
ni vmesni poditki)

e 2x400m v tekmovalnem tempu za 1500m (60s
pocitki)

¢ 1x400m v tekmovalnem tempu za 400/800m
kot zaklju¢ek enote treninga

Enota treninga z daljSimi razdaljami, a z istimi
fizioloskimi in psiholoskimi cilji, je lahko videti
taka:

e 3x800m v tempu za 5km (45-60s pocitka)

e 2x800m v tempu za 3km (90-120s pocitka)
* 1x800m v tempu za 1500m (2-3 min pocitka)
* 1x200m na vso moc¢

Takticni pobegi

Treniranje variabilnega tempa je resitev za vse,
ki Zelijo s takticnimi pobegi tekmece spraviti na
kolena ali pa Zelijo takim pobegom biti kos.
V¢asih lahko tekac, ki je prikrajSan za absolutno
hitrost, s takimi sunki tempa utrudi tekaca, ki bi
ga sicer v finiSu gotovo prehitel.

Znacilen trening specialista za tek na 5km je
nasledniji:

e 3z400m v tempu za 5km (30s pocitka)

e 1x400m v tempu za 1500m (60s pocitka)
e 3x400m v tempu za 5km (30s pocitka)

e 4x200m v tempu za 800m (60s pocitka)
e 3x400m v tempu za 5km (30s pocitka)

* 1x200m v tempu za 400m ali hitreje

Zacetek in konec

Atleti, ki ugotavljajo, da jih tekmeci za seboj
puscajo ze takoj po Startu, se jim lahko uprejo
tako, da je prvi tek na treningu hitrejsi od po-
vpre¢nega tempa nastopa.

Tako lahko enoto treninga 6x800m v tempu za
5km s 45s trajajo¢imi pocitki zacnemo z 1x400m
v tempu za 1500m s 60s pocitka.

Druge moznosti bi bile lahko zacetna teka
1x200 ali 1x300m v tempu za 1500m s 30-45s
pocitka.

Hitrost v zaklju¢ku teka lahko vadimo tako, da
dodamo Se zadnji tek v tempu, ki je hitrejsi od
tempa tekov, ki tvorijo glavni del treninga. Tako
lahko 3x1600m v tempu za tek na 5km z 90s
pocitka kon¢amo z 1x200m na vso moc.

Alternative s fartlekom

Ce ne morete na atletsko stezo, lahko nacela
variabilnega tempa teka upostevate v enoti fartle-
ka, vendar raje kje v naravi kot na cesti. Znacilna
enota treninga, ki poudarja aerobno vzdrzljivost,
je:

e 3x4min v tempu za 10km (60s jogginga)
e 3x3min v tempu za 5km (60s jogginga)
e 2x2min v tempu za 3km (60s jogginga)

e 2x1min. vtempu za 1500m (60s jogginga)
* 1x30s na vso mo¢

Znacilna enota treninga, ki poudarja anaerob-
no vzdrzljivost, je:

e 8x30s v tempu za 1500/3000m (30s joggin-
ga)

* 1x3min. v tempu za 5km (60s jogginga)

e 8x30s v tempu za 1500/3000m (30s joggin-
ga)

* 1x3min. v tempu za 5km (60s jogginga)

e 8x15svtempuza 400/800/1500m (30s jog-
ginga)

Nacela variabilnega tempa lahko vklju¢imo v
tedenski nacrt in 7-dnevni nacrt za tekaca na 5km
je lahko nasledniji:

Nedelja: 16 do 26km aerobnega teka v naravi
(ne po cestah)

Ponedeljek: Fartlek vtempu za 3/5/10km
Torek: 20 minut teka na anaerobnem pragu
Sreda: 13-16km enakomernega aerobnega
teka v tempu za polovi¢ni maraton

Cetrtek: Trening na atletski stezi v tempu za
1500/3000/5000m

Petek: Pocitek ali 20 do 30 minut lahkotnega
teka za osvezitev organizma

Sobota: 13 do 24km enakomernega teka s klanci

Derek Parker je visji trener, ki je treniral vec¢ kot
sto skotskih mednarodno veljavnih atletov.
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V GORE

Razumevanje
visinskega treninga

Frank Horwill na lahko razumljiv nacin odgovarja
na nekatera pogosta vprasanja o visinskem tre-
ningu.

V: Kaj je nadmorska visina?

0: Vse, kar je visje od ravni morske gladine. Ven-
dar se je vecina afriSkih tekacev na srednje in
dolge proge rodila v drugem od treh viSinskih
pasov: Nizko - do 1200m, srednje - od 1300
do 2500m, visoko - nad 3000m.

V: Kaj bi se zgodilo, Ce bi od atleta zahtevali, naj
nastopa na vecji nadmorski visini brez predhodne
priprave nanjo?

O: Sprinterji v tekih od 100 do 400m bi verjetno
dosegli nove osebne rekorde. Na razdalji 800m
bi teka¢ najverjetneje dosegel ¢as okrog trenut-
nega osebnega rekorda. Toda od 1500m na-
vzgor bi se dosezki poslabsali za 10 do (na naj-
daljsih razdaljah) 30 odstotkov.

V: Kaj je podlaga takemu poslabsanju?

0: V zraku je manj kisikovih molekul in pomanj-
kanje zra¢nega tlaka povzroci, da je delni pritisk
kisika neustrezen, da bi se kri nasitila z njim. Kri
bi bila v takem primeru s kisikom nasi¢ena le 93-
odstotno.

V: Koliko ¢asa traja aklimatizacija na zmerni nad-
morski visini?

O: Prvi obisk naj bo najdaljsi, traja naj okrog 14
dni. Naslednji obiski gora so lahko krajsi, tudi
samo po tri dni.Telo nadomesti pomanjkanje kisi-



Paula Radcliffe redno trenira v gorah.

ka, dihanje in sréni utrip se pospesita. Ce je raven
hemoglobina v vasi krvi 15g/100ml krvi, lahko v
tednu dni naraste na 17mg/100ml krvi. Spre-
menijo se plju¢ni mesicki, kapilare se razsirijo, kar
prispeva k boljsi difuziji (ve¢ zraka bo prislo v stik
z veé krvi). Povecata se tudi srce in gostota
kapilar v tkivih. Koli¢ina mioglobina (zeleza, shran-
jenega v misicah) se poveca, to poskrbi za veé
kisika v mitohondrijih, kjer nastaja adenozin trifos-
fat, ki je najpomembnejsa energija za vsakrsno
dejavnost. Mitohondriji, ki so energijske centrale
ne krepi samo aerobne sposobnosti, ampak pozi-
tivno vpliva tudi na anaerobno proizvodnjo ener-
gije.

V: Koliko treninga je mo¢ opraviti na zmerni nad-
morski visini?

O: Sprinter lahko zaéne z normalno koligino tre-
ninga, vendar bo tudi on med posameznmi teki
potreboval daljsi pocitek. Vzdrzljivostni tekaci (vsi,
od 1500m do maratona) bodo prvi teden prvega
obiska ugotovili, da je tek navkreber zelo naporen
in da so teki v stanju funkcionalnega ravnovesja
pocasnejsi kot na viSini morske gladine. Ocen-
jujemo, da je kilometer in pol teka na zmerni nad-
morski visini “vreden” nekako 2200m teka na visi-
ni morske gladine. Treniranje vtekmovalnem tem-
pu je prvi teden zelo naporno in ga je pametno
omejiti na 100 in 200-metrske intervale. Drugi
teden lahko te razdalje podvojimo, nato pa se
enkrat podvojimo v tretiem tednu. Najvarneje je,
Ge za pocitek po vsakem teku dolo¢imo umirjan-
je sréne frekvence do 120 utr./min.

Kdor se stalno vrac¢a na trening v gore, lahko
zacne bolj zagnano; Africane smo ze videli teci
10x1km s 30s pocitka med teki ze kmalu po pri-
hodu v visinski tabor.

V: Ali bi morali posebno pozornost posvetiti pre-
hrani?

O: Primerna prehrana je zelo pomembna. Razis-
kave so pokazale, da za razgradnjo mascob orga-

nizem potrebuje vec¢ kisika. V prehrani naj 80%
kalorij prihaja od ogljikovih hidratov z nizkim glike-
micnim indeksom. Obroki naj bodo na 4 ure -
¢im bolj natanéno (ob 8h, 12h, 16h in 20h).
Nekateri podatki govorijo tudi o tem, da z doda-
janjem vitamina E prehrani lahko izboljSamo mak-
simalno porabo kisika (vendar le v visinskih raz-
merah, ne na visini morske gladine).

Ruski trenerji priporo¢ajo dvojne normalne od-
merke B-kompleksa. Nekateri priporocajo, naj
Sportniki 14 dni pred visinskimi pripravami in v
¢asu, ko te trajajo, jemljejo multivitaminske in mi-
neralne kapsule.

V: Kar precej nesoglasij je glede tega, kdaj po
prihodu z visinskih priprav je najprimernejsi ¢as
za nastop?

O: Dolga leta je bilo to bolj ali manj stvar slepe
sre¢e, zaradi ¢esar je visinski trening tudi prisel
na slab glas. Rusi imajo z viSinskimi pripravami 50
let izkuSenj in so mnoge zadrege Ze razresili.
Dobri rezultati se lahko pojavijo med petim in
sedmim dnevom po prihodu z viSine. Najslabsi naj
bi bil deveti dan. Vrhunske rezultate pa so tek-
movalci dosegali med 19. in 21. dnevom. V pe-
tem tednu po vrnitvi z viSine pride do upadanja,
toda med 36. in 48. dnevom po vrnitvi se dosezki
spet vzpnejo.

V: Ali je res, da lahko Sportnika na visini napade-
jo razne tegobe?

0O: Ob prvem obisku vecje nadmorske viSine se
lahko pojavijo visinska bolezen, vnetje zgornjih
dihal, dehidracija, son¢ne opekline.

Zjutraj, ko se prebudite, si Se v postelji eno minu-
to merite sr¢no frekvenco, nato pa spet minuto
po tistem, ko vstanete. To naj postane rutina. Po
priblizno tednu dni se bo razlika med meritvama
stabilizirala, npr. 45 utr./min v postelji, 60utr./
min pa potem, ko vstanete. Razlika je 15 utripov.
Ce se ta razlika poveca, npr. na 17, to pomeni
stres ali rahlo okuzbo. Na tak dan ne trenirajte.
Povecajte vnos vitamina C.

Na viSinskih pripravah priporo¢am tudi spremljan-
je telesne teze. Rahel padec teze navadno pome-
ni dehidracijo.

V: Kako pogosto naj bi $portnik odhajal na visin-
ske priprave?

O: Nekateri mislijo, da jih bo tri tedne treniranja
na vecji nadmorski visini spremenilo v Sportnike
svetovnega merila. Ko se to ne zgodi, od visin-

Atleti na veliki nadmorski visini dosegajo
osebne rekorde na razdaljah do 400m, od
800m naprej pa se doseZki slabsajo.

Vrhsmski
degezek

Otrostvo

V otrostvu je vedno

en trenutek,

ko se odprejo vrata

in vstopi prihodnost.

Graham Greene (1904-1991),
The Power and the Glory

(1940)
|
maj/junij 2013 13



Vrhmmski
desezek

Akcija

StarSi so me vzgojili

s to filozofijo:

stvari moras poceti -

ne smes$ gledati,

kaj po¢nejo

drugi ljudje;

ne sme$ poslusati,

kaj po¢nejo drugi ljudje.
Richard Branson (1950-),

v Vanity Fair, maja 1992
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skega treninga dvignejo roke. Najmanj kar potre-
buje tekac, so trije tedni pred poletno sezono in
trije tedni pred jesensko-zimsko sezono krosov.
Rusinje prebijejo tri tedne zgoraj in osem tednov
spodaj in tako rutino ponavljajo skozi vso sezono.
To nekako deluje stirikrat v sezoni.

V: Kaj pa ¢e na visSinskih pripravah prebijete kar
pol leta skupaj?

0O: Odvisno od prizoriS¢ priprav. Nesmiselno je
oditi nekam, kjer je snega do kolen in je tezko
trenirati. JuznoafriSki strokovnjak Tim Noakes je
prvi predlagal, naj bi atlet 22 ur zivel na visini,
potem pa nekako dve uri treniral &im nizje. Ziveti
zgoraj in trenirati spodaj bi bilo idealno, zelo tezko
pa si je urediti tak nacin zivljenja.

Finski znanstveniki so nakazali, da pri dolgotraj-
nem prebivanju in treniranju na vecji nadmorski
visini tekaCeve misice propadajo. Po Sestih me-
secih bivanja na vecji nadmorski viSini sem tudi
sam v resnici shujsal. Odgovor na to tezavo je z
ogljikovimi hidrati IN beljakovinami bogata prehra-
na (orehi, ribe, grah, ovseni kosmici, leca, fizol,
polnozrnati kruh).

V: Kako bi na kratko povzeli koristi viSinskega
treninga?

0: Od enega samega obiska ne pri¢akujte ¢u-
dezev. Vrhunski rezultati in svetovni rekordi so
povezani tudi z viSinskim treningom. O tem ni
nobenega dvoma.

Frank Horwill
The Coach 9

TEK
Bosonoga norost

Urednik ameriske strokovne atletske revije Russ
Ebetts je preprican, da ima lahko bosonogi tek
ali tek v minimalisticnih copatih med ameriskimi
tekaci le manjso vliogo v ogrevanju in da bi izziva-
li polomijo, ¢e bi poskusali bosi ali obuti v minima-
listicne copate izvajati glavnino treninga in tekmo-
vati.

Ce bi vas povabil na vecerjo in pred vas potis-
nil poln kroznik soli ter dejal “Kar korajzno!”, bi si
najbrz mislili, da se mi je zmesalo. Sol je za¢im-
ba. Namenjena je okrepitvi okusa hrane, ne pa da
bi z njo hrano nadomestili. Sol je sestavina kuhan-
jain prehrane, ni pa obrok.

Tako je tudi z bosonogim tekom. V zadnjih
petih letih se je pojavila obsedenost z “mocnim
stopalom”, ki je prevzela zavest tekaskega sveta.
V obupnem iskanju neCesa novega nas je tokrat
z vso silo zadelo “minimalisticno” gibanje.

Zagovorniki vam bodo prepri¢ano govorili,
kako so te glorificirane nogavice pregnale njihove
tezave s stopali in pomladile njihovo tekasko kari-
ero. Dajte tem gorec¢nezem dovolj ¢asa, pa bodo
prisli do Kenijcev in poeti¢no razpredali o bosi
“kulturi”, ki je svetu vladala ve¢ kot stiri desetlet-
ja.

Tezava s temi osebnimi priCevanju je vtem, da
predstavljajo znanost enega. Za najstnike, pa tudi
20 in 30 let stare tekace ali za veterane, ki so
zrasli v industrializiranem svetu in vse Zivljenje

preziveli na trdih tleh, je preobuvanje v minimali-
sticne copate tak pretres, da vezi, kite ali misice
preprosto odpovedo. Prehitro+prevec¢=poskodba.

Med atleti slovim po opevanju vaj za krepitev
stopal, ki jih navadno delamo bosi po mehki pod-
lagi. Zakaj bi torej udrihal po minimalisticnem
gibanju, ki je v bistvu samo podaljSanje vaj za
krepkejsa stopala?

Tezava je skrita v ¢lovekovem razumevanju
treninga. Obstajajo sredstva treniranja in metode
treniranja. Vaje za stopala so sredstvo treniranja.
Tudi bosonogi tek je lahko sredstvo treniranja.
Intervalni in ponavljalni trening ter fartlek so me-
tode treniranja. To je primer soli kot za¢imbe in
soli kot obroka.

Ce je enota treninga pravilno zasnovana, mora
imeti tri sestavine. Ogrevanje, glavno temo in iz-
tekanje. 20-30-minutno ogrevanje ni namen-
jeno le ogrevanju jedra telesa, ampak tudi bruse-
nju tehnic¢nih gibov in vescin, ko je atlet Se spocit
in svez. V ogrevanju se lahko posvetimo Sibkim
¢lenom ali problemati¢nim podrocjem v zvezi z
dolo¢eno enoto treninga ali s treniranjem nas-
ploh.

Vaje za krepitev stopal so primerne za ogreva-
nje, podobno kot skipingi, frcanje z glezniji ali
kaka druga dejavnost, ki traja minuto ali dve ali
vsega skupaj 50-100m razbitih na ve¢ krajsih
odsekov. Izbira je skoraj neomejena, toda Ce je
trening zasnovan tako, da res nekaj razvija, lah-
ko ta del treninga uporabimo za fino uglasevanje
tistega, kar razvijamo. Ce bi za splosno priprav-
lienost nekdo 100 ali 200m bos pretekel po meh-
ki podlagi, temu ne bi nasprotoval. Vendar se to
ne dogaja. Sto metrov se hitro spremeniv en krog
na stadionu, nato pa v kilometer, dva in ve¢ - in
veC vedno pojmujemo kot bolje.

Glavni del treninga - kar vecina ima za trening
- bi bilo razvijanje dolo¢ene tematike - aerobne
vzdrzljivosti z dolgim neprekinjenim tekom (45-
60 minut ali dlje), anaerobne vzdrzZljivosti z dve-
ma tekoma na 800m v ¢asu, ki je za 10-15s
slabsi od tekacevega osebnega rekorda, ali lak-
tatne tolerance z intervalnim treningom na razdal-
jah od 200 do 400m z vnaprej doloCenim traja-
njem vmesnih pocitkov. To zZariS¢e treniranja se
bo spreminjalo iz dneva v dan in tedna v teden,
odvisno od vrste dejavnikov: ciljev treniranja, dela
sezone, discipline, starosti, celo spola.

Zadnji del treninga je iztekanje. Z njim posku-
Samo spet normalizirati stanje telesa. Od ¢asa do
Casa se lahko ta tretja faza enote treninga za¢ne
z vajami za splosno kondicijo ali z omejenim
kroznim treningom z utezmi za splosno vzdrzlji-
vost ali vzdrzljivostno mo¢. A tudi ta trening se
konca z ohlajanjem v obliki lahkotnega jogginga,
raztezanja in morda tudi z dodatnimi terapijami,
kot so masaza za odplavljanje odpadnih produk-
tov presnove iz miSic, kratkotrajno plavanje ali 5-
10-minutno potapljanje v mrzlo vodo.

Slisal sem, da se nekateri atleti iztekajo bosi,
vendar bi jim to odsvetoval. Glavni razlog je ta, da
je atlet po koncu treninga utrujen, z utrujenostjo
pa se kazi tehnika teka. Tehni¢ne prvine pravilo-
ma vadimo, ko je atlet Se svez, to pa je ob zacet-
ku treninga.



Pogosto slisimo, da je tek “Sport stika s pod-
lago”. Sile, ki jih morajo vzdrzati stopala pri hitrem
teku so enake 7 -10-kratni tezi telesa. Najobicaj-
nejsa tekalna povrsina vecine tekacev razvitega
industrializiranega sveta je trda in ravna. Funkci-
ja copat je dvojna - opora in zascita. Prevlada
vzhodnoafriskih tekacev v tekih na srednje in
dolge proge je edinstvena. V zadnjih 40 letih se
s Stevilom kenijskih medalj na svetovnih prven-
stvih in Ol ne more kosati nobena dezela. Svetov-
na lestvica najboljsih maratoncev v letu 2011
kaze, da so 31 od najboljsih 40 rezultatov na
svetu dosegli Kenijci. Dvajset najboljsih rezulta-
tov na svetu je doseglo 20 razli¢nih Kenijcev!

Zapuscina Kipa Keina in Naftalija Temuja je na
stotine nadarjenih kenijskih tekacev popeljala na
svetovni oder. Mladi kenijski tekaci pogosto ras-
tejo v revscini in do najstniskih let po travi in blat-
nih kolovozih hodijo in te¢ejo bosi. Vendar je za-
nimivo, da so tekaski copati prva stvar, ki si jo
kupijo, ko zasluzijo nekaj denarja.

Modne muhe se pojavijo in izginejo. Sportni
uspeh je odvisen od tega, kako razumete in ceni-
te tisto, kar trening povzroca v telesu. Uvodna
vzporednica s soljo bi morala zadeti Zebljico na
glavico. Krepitev stopal z vajami za stopala ali
omejeno kolic¢ino bosonogega teka ali teka v mi-
nimalisti¢nih copatih lahko predstavlja pomem-
ben treninski pripomocek. Toda ¢e boste posku-
Sali nacrt treniranja v celoti zasnovati po tej me-
todi, je to lahko hitra pot k polomu.

Russ Ebetts
Track Coach 201, jesen 2012

PAMETNO TRENIRANJE
Do Startne Crte in onkraj

Trdo treniranje za vrhunsko pripravljenost bo
vrZzeno v veter, ce atlet psihicno ni pripravijen na
nepricakovano. David Lowes nam pojasnjuje.

Tekaci so sebi in svojemu trenerju dolzni, da
teCejo ¢im bolje. Z drugimi besedami to pomeni,
da maksimalno izkoristijo svoje zmoznosti -
kakrsnekoli ze so. Nastopiti slabse kot realno lah-
ko pricakujete, je, ¢e upostevamo vse garanje in
odrekanje, velika krivica do atleta in trenerja. Zato
je pomembno, da vsak treninski tek izkoristimo
do konca, uresni¢imo svoje zmoznosti in v skladu
s tem tudi napredujemo.

Prav zanima me, koliko atletov zatrjuje, da na
treningu “leti”, a ko pride dan tekme, so njihovi
odzivi povsem negativni: bolecine, utrujenost,
slabo pripravljen, se ne poc¢uti dobro itd. so samo
nekateri od izgovorov.

Ti tekaci zares zapravljajo ¢as in ne bodo ni-
koli tekmovali v skladu s svojimi zmoznostmi ter
se bodo vedno odlikovali v napacni areni, nam-
reé na treningu namesto na tekmi. Ce seveda ne
bodo spremenili svojih stalis¢.

Ce je treniranje potekalo dobro, so dnevi pred
nastopom izjemno pomembni. Ta ¢as je lahko
teden dni (ali ve¢), dan, ura in oc¢itno tudi minute
pred startom. Vrhunski atleti se véasih na povsem

specificen nastop zac¢nejo pripravljati tudi 1-4
leta poprej.

Atleti pred nastopom navadno sledijo ustaljeni
rutini, ki se razlikuje od posameznika do posa-
meznika; zacne se lahko z jutranjim prebujanjem
in vstajanjem, nadaljuje s prihodom na prizorisce,
vedenjem na prizoriS¢u, ogrevanjem in izjemno
pomebnim ¢asom tik pred Starterjevim poveljem.
Vsak atlet ¢as v teh fazah izkoris¢a drugace. Na
neki stopnji vsi pestujejo tudi negativne misli in
dejstvo, kako jim bodo kos ter jih zanikali, pravza-
prav doloca, kako dobro bodo nastopili.

Nekatera vprasanja, o katerih lahko atleti raz-
misljajo, so. “Ali imam ustaljeno rutino za vsak
nastop?” “Se zacenjam pripravljati v dnevih pred
tekmo?” "Ali se za¢nem pripravljati teden dni pred
nastopom?” “Se za¢nem pripravljati tedne pred
nastopom?” “Ali se morda zacnem pripravljati
mesece pred tekmo?” “Ali s pripravo zacnem Ze
sezono poprej?”

Ne glede na to, kakSen je ¢asovni razpon, v
katerem se bomo pripravljali na nastop, se mora-
mo zavedati, da bi morala vsaka tekma potekati
po ustaljeni rutini, ki pa bi morala biti prilagodlji-
va, kajti vsak nastop in prizoris¢e nastopa sta
drugacna in za vogalom nas vedno lahko ¢aka
nepri¢akovano.

Kaj vse gre lahko narobe?
* Motnje (notranje in zunanje)
e Strah (tekmeci, disciplina, razdalja)
e Zaskrbljenost (pomanjkanje zaupanja vase)
¢ Neprimerne misli (dvomi)
¢ Slabo ogrevanje (pomanjkanje motivacije)
* Pomanjkanje samozavesti (zaradi nezadostne
pripravljenosti)
e Pomanjkanje spanja (zaskrbljenost in panika)
* Raztresenost (slaba koncentracija)
* Nepredvidljive okoliscine

Narobe gre lahko marsikaj. Nekatere so od-
visne od vas. Nekaterih ne morete obvladovati,
ker so zunaj dosega vasega nadzora. Toda da bi
nastopili uspesno, morate biti kos kakrsni koli
situaciji. Ce bi se redi vsaki¢ dogajale zaporedo-
ma, bi se ne bilo tezko pripraviti, toda zal se to
dogaja le zelo redko.

Kako na dan tekme vse postavimo

na svoje mesto

¢ Pred nastopom morate imeti veliko ¢asa (orga-
nizacija).

e Seznanite se s prizoriS¢em in tekmeci (pripra-
va).

¢ Zagotovite si podporo (fizicno in mentalno).

* Jejte (gorivo) in pijte (hidracija).

e Zberite se in se izogibajte moteCim stvarem
(koncentracija).

* Bodite pozitivno nastrojeni (osredotoceni in
optimisticni).

¢ Naudite se tehnike za vrnitev v “cono”, stanje
ki ga poznamo tudi z imenom “tok”, ko vse teCe
kot po maslu in se poc¢utimo lahkotne ter pre-
pricane, da bi to lahko poceli brez prestanka.

Kaj pa ce?
Recimo, da ste prisli na tekmo, v kateri ste
nacrtovali osebni rekord, na prizoris¢u pa piha

Vrhsmski
degezek

Brezdelje

Privzgojili so mi
obcutek,
da je brezdelje greh.
Morala sem se nauciti
poceti nic.
Jenny Joseph (1932-),
v Observerju 19. aprila 1998
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Kultura

Nekateri ga imajo
za kulturni Cernobil,
jaz ga imam za
kulturni Stalingrad.
* O Euro Disneyu
J. G. Ballard (1930-),
v Daily Telegraphu,
2. julija 1994
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mocna burja ali pa je nevzdrzno vroCe. Kaksne
misli vas bodo obhajale? V takih razmerah boste
potrebovali zelo pozitiven samopogovor. “Tako
hitro ne bom mogel teci, toda razmere bodo bolj
prizadele moje tekmece preprosto zato, ker sem
od njih boljsi.”

Kaj se bo zgodilo, ¢e ste izdelali taktiko proti
tekmecem, a se za tek nepri¢akovano prijavi tudi
tekacC najvisjega ranga? Ni¢! Ostanite mirni in
pozitivni in tekmo odtecite po svojih najboljsih
moceh.

Vsak nastop naj vas ¢esa nauci in ustvarite si
rutino, ki vam bo pomagala, da boste vedno zbra-
ni. Izogibajte se motec¢im vplivom. Rutina lahko
pomeni naslednje: ogrevate se sami, poslusate
glasbo, delate vaje, se raztezate itd. Storite, kar
morate, trenirate pac zato, da boste tekmovali,
in ¢e dopuscate, da vas pri tem karkoli moti, ni
prav.

Pozitivna usmerjenost

e Bodite vedno pozitivno nastrojeni (samoza-
upanje).

* Bodite srecni in zadovoljni (sprosc¢enost).

e Obvladajte se (drugih ne morete obvladovati).
« Vizualizacija (predstavljajte si dovrSen nastop).
* |zogibajte se stresu, ker ¢loveku kuri energijo
(mislite vedno le pozitivno).

* Na dan tekme bodite Se bolj pozitivni kot na
treningu (bodite tekmovalec, ne le nekdo, ki rad
trenira).

* Popolna zbranost za tekmo je plod dobre pozi-
tivne priprave.

Custva

Ves Sport in Zivljenje nasploh dolocajo ¢ustva.
Od tega, kako boste ta Custva obvladovali, je
odvisno, kako dobro boste tekmovali. Model, ki
ga opisujejo tri kljucne besede (zatri, izrazi, iz-
stopi) to ponazarja zelo jasno. Ko se pojavijo
nezelena ¢ustva, se nanje navadno odzivamo na
tri nacine. Najprej Custvo zatremo in ga poskusa-
mo odriniti pro¢; morda bomo poceli reéi, s ka-
terimi bomo Gustvo zadusili. Nato ¢ustvo izrazimo.
To so navadno Custveni izbruh, jeza, napadal-
nost, neprijaznost, izpad, divje kritike in solze.
Dajati si duska je morda upravi¢eno (za posa-
meznika), a se skoraj vedno konca s tezavami in
slabim dosezkom. Ce iz Sustva izstopimo, se mu
lahko izognemo tako, da dolo¢en polozaj prepro-
sto zapustimo in se ne vrnemo vec.
Sproscanje negativnih misli

V¢asih traja precej dolgo, preden najdete
“sprozilec” za protiutez negativnim mislim, toda
Ce ga ne boste nasli, ne boste nikoli povsem iz-
koristili svojih naravnih zmoznosti. Vsakogar kdaj
obhajajo negativne misli, toda tekma zanje goto-
vo ni pravi Cas. Kakrsno koli negativno Custvo je
treba v tekmovalnih okolis¢inah nemudoma iznici-
ti. Ob razli¢nih priloznostih nas vse obhajajo raz-
licne misli, to¢a Ce hoce atlet te¢i dobro, ne sme
pustiti, da mu misli v najpomembnejsih trenutkih
odtavajo predale¢ od polozaja, v katerem se na-
haja.

Eno stvar morate pregnati, ze preden zac¢nete
trenirati in tekmovati: nikalnice. “Ne morem!” je

stanje negativnega in neracionalnega razmislja-
nja, “Nocem!” pa stanje popolne negativnosti.
Oboje sta stalis¢i vdanosti v usodo in izgube vere
vase.

Tako “Ne morem!” kot “Nocem!” bi morali na-
domestiti s “Poskusil bom!”, “Zmorem vec.” in
“Svoj cilj bom dosegel s trdim delom.”

Cete negativizme postavimo v kontekst, kakr-
Sen je polozaj “zivljenje ali smrt”: npr. preplavati
morate kilometer in pol, ¢e Zelite ostati zivi; ¢e
“nocete”, boste umrliin ¢e mislite, da “ne morete”
boste umrli malce kasneje. Povsem enako je pred
nastopom in med njim; ¢e ste razpolozeni za
“nocem”, pospravite prtljago, pojdite domov in
resno pomislite, ali je atletika za vas. Ce se vasi
odgovori nagibajo k “ne morem”, tudi pojdite
domov in resno premislite, zakaj ste v takem
polozaju.

Negativizme najbolje ovrzemo tako, da se jim
upremo takoj, ko se kateri pojavi. To lahko poc¢-
nemo na treningu, v Soli, v sluzbi ali situacijah, ko
se nahajamo v druzbi. Ne morem dovolj poudari-
ti, da bodite pozitivno nastrojeni ali da v vsakem
polozaju isCite pozitivne prvine - dosezki ali izidi
bodo tako uresnicljivi in veliko boljsi.

Cilji morajo biti dosegljivi, privlacni in zahtevati
morajo trdo delo. Ze &e nek cilj dosezete enkrat
v sezoni, je dovolj. Koncentracija, vidne predsta-
ve, odmaknjenost, potrditve, razbijanje vzorcev in
samopogovor imajo pomembno vlogo pri ust-
varjanju pravega razpolozenja tako na Startni rti
kot pri maksimalnem iztrzku dolo¢ene tekme ali
sezone.

Ce ste prepri¢ani, da nekaj zmorete, imate
odlicne moznosti, da boste ta cilj tudi uresnicili.
Ce si neomajno zaupate, se lahko presenetite. To
sem nestetokrat dokazal tako, da sem svoje
tekacCe preprical, da so na treningu izpolnili “ne-
mogoce” naloge. Trener mora za to uporabiti vse
svoje znanje o “ravnanju s ¢lovesko snovjo” in
varovanca prepriéati, da bo zadani nalogi kos. Ce
slednji trenerju povsem zaupa, potem ni nobene-
garazloga, zakaj naloge ne bi izpolnil vsaj delno,
in ko se to zgodi, se lahko z zaupanjem vase loti
tudi novih nalog.

Ce bi trener rekel “Zelim, da te¢e$ v tempu
svetovnega rekorda na 1500m,” sem preprican,
da bi se teka¢ odzval s paniko in posmehom in
odziv bi bil “Ne morem, to ni mogoce.” Trener to
ve in bo nalogo razbil v krajSe enote, npr. v 15 x
100m ali 8 x 200m z obvladljivimi vmesnimi pocit-
ki. Zato morajo atleti razmisljati skrbno in pozor-
no - prednosti takega razmisljanja se hitro poka-
zejo.

Pred nastopom je pomembno, da dosezemo
stanje, ki smo ga poimenovali cona ali tok. Ko se
priblizuje ¢as starta, postajate vedno bolj zbrani,
vedno manj raztreseni in edino, kar Steje, ste vi
in prihajajoCi nastop - tekmeci in razmere za tek-
movanje niso pomembni.

Nasledniji grafi ponazarjajo kako in kje naj bi
bila raven koncentracije v zvezi z dosezkom.

Slika 1 prikazuje popolno ozaris¢enje - ko se
priblizuje start, tekmovalec postaja vedno bolj
zavzet in osredotocen na cilj, ki je en sam - tek-
movanje in dosezek.



Slika 1

Splosna

. Ozko usmerjena koncentracija
koncentracija

Zacne se tekma
V zariS¢u je ena toCka
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Nekateri Sportniki to dejansko pocénejo v vz-
vratni smeri. To ponazarja slika 2.

Slika 2

Splosna
koncentracija
Zacetek nastopa

Ozko usmerjena koncentracija
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Osredotoceni so, ko odhajajo od doma, toda
ko se bliza tekma, postajajo vedno bolj raztrese-
ni. Rutino jim prekinjajo manjSe nezgode, recimo
da se jim strga vezalka ali da ne najdejo Startne
Stevilke. Eden od razlogov, za katerega odgo-
varjajo sami, so nepomembni pogovori z drugimi
tekmovalci, ob ¢emer prednosti ogrevanja splah-
nijo, koncentracija pa izpuhti.

Tretji primer na sliki 3 kaze, da koncentracija
sicer poteka dobro, toda nekaj porusi nacrt in
konca se tako, da je tekmovalec povsem ne-
pripravljen in za nastop ni zbran.

To se vcasih zgodi, ko je tekmovalec priprav-
lien na spopad z dolo¢enim tekmecem, med ogre-
vanjem pa se izkaze, da se ta ni pojavil. Toda tik

Ozko
usmerjena
koncentracija

1

Splosna
koncentracija

QO

Splosn
koncentracij
Zacetek nastopa
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pred Startom se on ali pa kak drug vrhunski tek-
movalec pojavi kot strela z jasnega. Koncentraci-
ja se je v kratkem ¢asu dvakrat spremenila, atlet
pa na to ni bil pripravljen. To se lahko zgodi zara-
di slabih vremenskih razmer, ko je tekmovalec sic-
er pripravljen na osebni rekord, tik pred startom pa
se vreme dramaticno spremeni in zato zacne
razmisljati zmedeno ter se preda malodusju. Na
dan nastopa so razmere povsem enake za vse
nastopajoce, zato ni smiselno, da bi slab dosezek
pripisovali okolis¢inam. Lastna izkusnja mi govori,
da je najbolje, ¢e tekac¢ nima pripravljenih nobe-
nih izgovorov, ampak mol¢e nadaljuje in prednosti
svoje mentalne trdnosti pa¢ pozanje naslednjic.

Sklepna misel opisanih primerov je: Pripravlje-
ni moramo biti na vsakrsna nakljucja in sposob-
ni, da se mirno in hladno prilagodimo nepri¢ako-
vanim okolis¢inam ter tako ¢im manj Skodujemo
dosezku. Atlet mora negativhe dogodke v resni-
ci ¢im hitreje pregnesti v pozitivne. Kdor preve¢
premleva slabe dosezke ali negativne plati Cesar
koli, bo vedno nastopal slabse, kot je zmozen.

Odmaknjenost, ki bi jo lahko opisali tudi z izra-
zoma nepristranskost ali objektivnost, je ena od
najbolj pomembnih tehnik Sportne psihologije.
Gre za distanciranje od svojih ¢ustev, tekmecev
ter notranijih in zunanjih ovir. Ce izgubljate as za
nezelene nepomembne zadeve, ste tekmo Ze iz-
gubili. Stem, ko se na ogrevanju (kjer je dobljenih
in izgubljenih veliko tekem) odmaknete od tek-
mecev, boste vzpostavili pravi nacin razmisljanja
za blizajoCi se nastop.

Seveda se od Casa do ¢asa ne moremo izog-
niti slabim dosezkom, lahko pa poskrbimo, da
bodo taki dogodki le izjema, ne pravilo. Poleg
tega moramo razviti sposobnost, da ¢im prej
pozabimo na neuspehe in razo¢aranja. Optimis-
ti€no moramo biti razpolozeni ves ¢as - optimis-
ti so uspesne;jsi in skoraj vedno dosezejo cilje, ki
so si jih zastavili. Pesimisti so manj uspesni.

Na sliki 4 teoretiCni graf stresa in stanja vzne-
mirjenosti kaze, da vse, kar je nizko na levi osi,
prinasa slabe rezultate, vse, kar je visoko, pa
pomeni da ste v “toku”, da vam vse te¢e gladko
kot po maslu.

Teorija obrnjene érke U ponazarja zvezo med
stresom (vznemirjenostjo) in dosezkom

Optimalna vznemirjenost
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Sibka Modéna

Vznemirjenost

Vrhsmski
degezek

Postenost

Cim glasneje
je govoril o svojem
ugledu, tem hitreje
smo Steli Zlice.

Ralph Waldo Emerson

(1803-1882),
The Conduct of Life (1860)
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Brezdelje

Ce ste brez dela,

ne bodite osamljeni;
¢e ste osamljeni,

ne bodite brez dela.
Samuel Johnson (1709-1784),

pismo Boswellu,
27. oktobra 1779

|
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Vodoravna os meri fizioloSko vznemirjenost:
anksioznost, stres ali zivénost - levo pomeni, da
niste dovolj vznemirjeni, desno, da ste histericni.

Dosezki se zacenjajo vzpenjati z rastocim
vznemirjenjem in dosezejo nek vrh - ko vznemir-
jenje preseze ta vrh, se zacnejo slabsati.

Srecni Sportniki so pozitivni in spros¢eni Sport-
niki in imajo vedno moznost, da nastopijo dobro.
Zalostni in nezadovolini $portniki so negativni in
obremenjeni s stresom in vedno nastopajo pod
svojimi zmoznostmi. Haile Gebrsellasie je verjet-
no najlepsi primer sreCnega tekaca na startni Crti
- in to mu oc¢itno ne skoduje.

Srecni in zadovoljni Sportniki imajo dobro te-
lesno drzo in nekako Zarijo, medtem ko zalostne
Sportnike spoznate po povesenih ramenih, sklon-
jeni glavi in sploSnemu videzu malodusnosti.

Razlicni sportniki razlicno dojemajo druge.
Nekdo lahko drugega vidi kot zastrasujo¢ega
(tekma je Ze izgubljena), drugi pa se zanj sploh ne
zmeni.

Tekaci razlicno dojemajo tudi vreme, znadil-
nosti prizoris¢a tekme (klance, blato itd.) in nara-
vo tekme (nepomemben nastop ali veliko med-
narodno prvenstvo).

Vizualizacija je odli¢en pripomocek za boljse
dosezke. Poteka lahko doma, na delu ali na tre-
ningu. V¢asih si med tekom lahko predstavljate,
kako zmagujete v olimpijskem finalu teka na
1500m ali da ste v telesu Hichama El Guerrouja
(svetovni rekorder v teku na 1500m s ¢asom
3:26:00), in da po stezi kar letite. Zveni absurd-
no, a deluje.

Nepotreben stres pomeni razsipanje energije,
raven energije pa se znizuje hkrati z ravnjo koncen-
tracije - vse skupaj se konca lahko samo s slab-
Sim dosezkom. Zato je absolutno pomembno, da
nadzirate svoje ¢ustveno stanje, to pa morate red-
no vaditi, dokler se povsem ne obvladujete.

Pritrdilne izjave so pozitivne trditve/izjave, ki
opisujejo nacin, kaksni zZelite biti. So nekaksne
zaobljube. Osredotocati se morajo na specificni
vidik dosezka in jih lahko utemeljite na svojih cil-
jih. Tako zaobljubo bi morali napisati na kartoncek
in jo prebrati vsaj dvakrat na dan. Morala bi biti
osebna, opisovati nekaj, kar si zelite; pozitivna -
navajati bi morala to¢no tisto, kar si Zelite v nas-
protju s tistim, ¢esar si ne; morala bi biti izrazena
v sedanjiku, kot da to lastnost ze imate; vsebo-
vati bi morala strastne besede, ki opisujejo dejan-
ja in Custva, ter besede, ki vam nekaj pomenijo
- npr. hitrost, eksplozivna mo¢, kondicija, spros-
¢enost, gremo, dajmo!

Razbijanje vzorca je zelo uporabna tehnika, ki
vas odvraca od negativnih misli in ob¢utkov in
negativnemu razmisljanju jemlje zagon. Nekatere
druge tehnike, ki jih uporabljate, ko se enkrat
zaveste negativnih misli, bi lahko bile: zelo glas-
no 2-3-krat zaploskajte; uscipnite se ali zakricite
in odlo¢no recite: “Ne!” Po tovrstni tehniki slovi-
jo Sprinteriji in atleti v tehni¢nih disciplinah. Mno-
gi ne razumejo, zakaj so glasni in ekstravertirani.
Tik pred startom v¢asih glasno zavpijejo “Gremo!”
ali pa se moc¢no udarijo po licih ali stegnih. Zanje
je to sprozilec za odli¢nost. S tem razbijajo vzorec
in se zelijo prepricati, da so pripravljeni na svojo

eksplozivno disciplino. V¢asih se morate motecih
redi otresti zelo hitro. Ce imate preizkuseno me-
todo, jo uporabite, da se povrnete v status quo
normalnosti in pozitivnega razmisljanja.

Ocitno je torej, da je treba na vse zreti pozi-
tivno, to pa zahteva svoj ¢as - zacCeti morate v
svojem vsakdanjem zivljenju. “Pretvarjaj se, dok-
ler ne bo res” je dokaj razsirjena metoda. Mislite
si, da nekaj pocnete veliko bolje, kot je ta tre-
nutek res, in to veckrat na dan vadite - konec
koncev boste zaceli verjeti, da je mogoce.

Med nastopom se lahko zgodi nekaj, kar ime-
nujem mozna “toc¢ka krize”. To je dolo¢ena faza
nastopa, ko zac¢nete Cutiti tempo in ko se zane
vasa koncentracija izgubljati, pa ¢eprav le za hip.
To zna biti trenutek, v katerem boste zmagali, ¢e
boste ostali v stiku s tekmecem, ali pa izgubili, ¢e
ga boste pustili, da se od vas odlepi. Zato morate
biti zmozni intenzivne koncentracije ves ¢as nas-
topa, pa naj gre za tek, ki traja 2 minuti ali takega
ki traja 2 uri in 10 minut. Ko tecete dobro in ste
polni adrenalina, okrog sebe ne vidite kaj prida
veé kot tekmece. Ko vam ne gre, zaradi raztre-
senosti vidite prav vse okrog sebe.

Pri teku govorimo o pojavu, lastnem tekacem
z izvrstnim finiSem. V¢asih tezko spremljajo
mocan tempo sredi dirke, toda ko pride ¢as za
Sprint, se iz ranljivih spremenijo v nepremagljive.
To zahteva neznansko koncentracijo - zavedajo
se, da bo med tekom hudo, toda ¢e uspejo
ohranjati stik do zvonca, ki oznacduje zadniji krog,
vedo, da jim bo njihova glavna dobrina (hitrost)
izdatno pomagala.

Bistveno je biti pozitivno nastrojen in priprav-
lien na kakrsno koli nakljucje ter prepri¢an, da vas
iz tira ne bo vrgla nobena notranja ali zunanja
ovira. Ostanite mirni, hladni, spros¢eni in z last-
nimi mislimi, pa boste veckrat kot ne tekli v skladu
s svojimi zmoznostmi. Dobro nastopanje v tekih
ni odvisno le od trdega treniranja. Izkoriscajte tudi
svoj razum, brez njega ste izgubljeni.

David Lowes je britanski zvezni trener za teke na
srednje in dolge proge.
The Coach 39

BRUSENJE FORME

Razbremenitev

v treningu pred
pomembnim nastopom:
kako maksimirati
Sportni dosezek

David Joyce govori o procesu popuscanja v
treningu, zato da bi bil Sportnik na dan nastopa v
vrhunski formi.

Lani so se najboljsi Sportniki z vsega sveta
zgrinjali v London na olimpijske in paraolimpijske
igre. Za mnoge je bil to enkraten zivljenjski do-
godek, priloznost, da nastopijo na najvisji mozni
ravni. Vecina teh sportnikov se je na Ol priprav-



ljala najmanj stiri leta, cilj priprav pa je bil, da bodo
v dveh tednih, kolikor trajajo Ol, pokazali dale¢
najboljSo formo na svoji dotedaniji Sportni poti. Ta
stiri leta nacrtovanja, treniranja in zrtvovanja pa bi
lahko iznicili z neustreznim programom brusenja
Sportne forme.

Cilji razbremenitve v treningu
pred pomembnim nastopom

Ce vse skupaj strnemo, je namen fizitnega tre-
niranja tako obremeniti Sportnika, da se bo nje-
govo telo moralo prilagoditi in da bo tem obre-
menitvam pozneje kos. To je zahteven proces in
organizem vrhunskega Sportnika za postopen
napredek zahteva znaten vlozek. Zato bloki tre-
ninga pred tekmovalnim obdobjem vedno po-
vzrocijo dolo¢eno stopnjo fizioloske in psihi¢ne
utrujenosti, ki na dosezek vpliva negativno in po-
gosto prikrije pravi prirastek Sportnikovih zmog-
ljivosti.

Seveda trenerji noc¢ejo, da bi njihovi varovanci
na Ol in drugih pomembnih tekmah nastopali
utrujeni, zato se lotijo procesa, ki ga imenujemo
brusenje forme pred nastopom. Z njim poskusa-
jo ublaziti utrujenost in na dan privabiti resni¢no
stanje tekmovalne pripravljenosti. To obdobje ime-
nujemo doseganje vrhunca forme ali realizacija.

Eden od najvecjih mojstrov brusenja forme,
znameniti baskovski trener Inigo Muijika, je bru-
Senje forme opisal takole:

“Postopno in nelinearno zmanjSevanje trenin-
Ske obremenitve v razlicno dolgem ¢asovnem
obdobju z namenom, da zmanjSamo telesni in
psihi¢ni stres vsakodnevnega treniranja in opti-
miziramo Sportni dosezek.”

FizioloSka podlaga razbremenitve
v treningu tik pred nastopom

Optimalna treninska obremenitev Zeli telo ob-
remeniti do take mere, da spodbudi krepitev do-
lo¢enih sposobnosti (maksimalno in eksplozivno
mo¢, aerobno moé in podobno). Ce trening ni
dovolj stresen, fizioloski drazljaj ni zadosten in
Sportnik svojega genskega potenciala ne bo
uresnidil. Se veé, $portnik se mora podutiti pri-
pravljenega in se zavedati, da je opravil nujno trdo
delo. Najbrz ni vrhunskega Sportnika, ki bi uzival
ob misli, da ni izpolnili vsega nacrtovanega tre-
ninga. To je podlaga psihi¢ne robustnosti, za ka-
tero poskrbi intenziven trening.

Cilji obdobja razbremenitve
v treningu pred nastopom so:
o ¥ fiziologka in psihicna spocitost
° f dobra kondicijska pripravljenost in svezina

° ftekmovalna pripravljenost

° f sposobnost za vrhunski dosezek

Vendar Sportnik ne more trenirati intenzivno
brez kakrsnih koli posledic. Tak fizicni pritisk
povzroCa hormonski, hematoloski, biokemicni,
psihi¢ni in ¢ustveni stres, ki vsi skupaj slabijo
Sportne dosezke.To je paradoks intenzivnega tre-
niranja.

Tako proces periodizacije pred velikim nasto-
pom, kakrsne so Ol, navadno v zadnjem mesecu
pred nastopom zahteva blok zelo trdega treninga.
Ta blok do zadnje kaplje ozame Sportnikov gens-
ki potencial. Posledica je stanje, ki ga opisemo z
izrazom preseganje. Ob koncu tega bloka je Sport-
nik navadno fiziolosko in psihi¢no utrujen. Obicaj-
no so dosezki na tej stopnji dale¢ pod osebnimi
rekordi. Zato to ni najboljsi Cas za izbirne tekme
za nastop na Ol ali SP. Ce je bil $portnikov pro-
gram zasnovan tako, da naj bi na Ol dosegel ziv-
lienjsko formo, dosezki na izbirnih tekmah niso
pravi odraz njegovih zmogljivosti, saj je moral na-
stopiti v ¢asu zelo intenzivnega treniranja.

Temu bloku sledi mezociklus popusc¢anja v
treningu, ko se mrtvaski prt utrujenosti dvigne in
na dan pride pravo Sportnikovo stanje. V proce-
su superkompenzacije dosezki spet poskocijo.
Optimalna zasnova programa poskusa iztisniti Se
zadnje kaplje pozitivnega vpliva in kar najbolj
zmanjsati negativne vplive.

Z leti so raziskave opozorile na fizioloske in
psihi¢ne prednosti primerno zasnovanega pro-
grama razbremenitve v treningu pred pomemb-
nimi tekmami (glej okence st. 1).

Vrhsmski
degezek

Kako razbremenitev v treningu vpliva
na dosezke

Eno je seveda izboljsati te vrednosti, toda ali
se res prevedejo tudi v boljse dosezke? Ce so
predhodni bloki treninga postavili temelj, je odgo-
vor pritrdilen. Ko zmanj$amo koli¢ino treninga,
utrujenost pojame hitreje, kot se poslabsa kondi-
cijska pripravljenost; raziskave (laboratorijske,
terenske in tudi v smislu tekmovalnih rezultatov)
dosledno kazejo, da lahko ob primerno izpeljani
razbremenitvi v treningu pri¢akujemo realno iz-
boljSanje dosezkov za okrog 3%. Pokazalo se je,

Okence 1: Fizioloske in psihi¢ne prednosti
razbremenitve v treningu

e Hormonski oznaéevalci zmanjsanega stresa
- Testosteron (anabolni hormon)
- Kortizol (kataboli¢ni stresni hormon)
- razmerje T/K

* Hematoloski oznaéevalci zmanjsanega stresa
- Volumen rdecih krvnick (velikost rdecih krvnick)
- hematokrit (odstotek rdecih krvnic¢k v krvi)
- hemoglobin (pomemben za prenasanje kisika v delujoCe misice)
- haptoglobin (vsi zgornji oznacevalci kazejo na izboljSano sposobnost
krvi za prenasanje kisika, kar izboljsa tudi dihalno funkcijo)
- Stevilo belih krvnick (pomembne so za zdravje imunskega sistema)

* Biokemic¢ni oznacevalci zmanjsanja stresa
- Raven kreatin kinaze (kaze na poskodbe misi¢nih vlaken)

e Psiholoski oznacevalci zmanjsanja stresa
- Zaznavanje naprezanja
- Nihanja v razpolozenju
- Zaznavanje utrujenosti
- Budnost
- Kakovost spanja
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Nevednost

Nevednost
ni nedolznost,
ampak greh.

Robert Browning (1812-1889),
The Inn Album (1875)
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da izboljsanje niha od 0,5 do 6%. Glede na to,
da v vecini olimpijskih disciplin o zmagi odlo¢a
manj kot 1%, ni tezko razumeti, kako pomemben
je ta proces in kako nujno je, da ga izpeljemo
pravilno.

Katerim Sportom koristi?

Te vrednosti so dolocali predvsem za Sporte,
kjer je dosezke lahko meriti, in sicer v plavanju,
veslanju, kolesarjenju in kajaku na mirnih vodah,
toda popuscanije v treningu pred pomembnim na-
stopom Kkoristi vsem Sportnikom. Hiter pogled na
izboljSanje hematoloskega statusa nakazuje, da Se
najbolj koristi vzdrzljivostnim Sportnikom in tu se je
ta postopek pravzaprav tudi prvi¢ pojavil. Na-
tancnejsa analiza fiziologije pa odkriva, da koristi
tudi Sportom, ki temeljijo na zelo intenzivnih krat-
kih obremenitvah (tekvando, rokoborba, badmin-
ton...), kajti zaradi izboljSane krvne slike telo lazje
prenasa visoke koncentracije mlec¢ne kisline v krvi.

Razbremenitev v treningu je blagodejna tudi v
Sportih, kjer prevladujejo tehni¢ne vescine in
aerobna sposobnost ne odloCa o uspesnosti.
Taka Sporta sta npr. skoki v vodo in gimnastika.
Razbremenitev Sportnika pred pomembnim na-
stopom ima oditne pozitivne ucinke, saj ga osvezi
za skrajne tekmovalne napore.

Vrste razbremenitve v treningu

Obstajajo tri osnovne vrste popuscéanja v

treningu in cilj vseh je zmanjSanje obremenitve
pred vnaprej dolo¢enim datumom. Te vrste so:
1. Linearna razbremenitev: treninSko obremeni-
tev sistemati¢no zmanjsujemo na linearen nacin.
2. Eksponentna razbremenitev: treninsko obre-
menitev sistemati¢no zmanjSujemo eksponentno.
To lahko nadalje delimo na hitro ali po¢asno raz-
grajanje treninSke obremenitve.
3. Stopnicasta razbremenitev: treninsko obre-
menitev nenadno zmanjSamo za konstantno ko-
licino in jo nato ves Cas brusenja forme ohranja-
mo enako.

Ucinke razli¢nih vrst razbremenitve v treningu
si lahko ogledamo v okencu st. 2.

Spoznali smo, da je od vseh najuspesnejsi
nacin postopnega popuscanja v treningu (v na-
sprotju s stopniCastim) in da je hitro razgrajevanje
treninske obremenitve donosnejse kot poc¢asno.

Tehnike brusenja forme
(razbremenitve v treningu)

Treninsko obremenitev v doloCenem ¢asov-
nem okviru lahko zmanjsSujemo na ve¢ nacinov.
Obremenitev s treningom je funkcija koli¢ine, in-
tenzivnosti in pogostosti treniranja. Upravljanje s
temi tremi spremenljivkami je danes ze temeljito
preuceno. Obdelali jih bomo po vrsti.

1. Zmanjsanje intenzivnosti treniranja

Zmanjsanje obremenitve je za okrevanje po
intenzivnem treningu sicer bistveno pomembno,
vendar obstaja povsem realno tveganje za detre-
niranost, ¢e tudi v obdobju razbremenitve ne zna-
mo ohranjati primerne intenzivnosti treniranja.
Vzdrzevanje intenzivnosti treniranja je za Sportni-
ka, ki si zeli vrhunec forme na izbrani tekmi, odGit-
no fiziolosko in psihi¢no utemeljeno.

2. Zmanjsanje koliéine treniranja

Zmanjsanje koli¢ine treniranja pa dokazano
vodi k izboljsanju dosezkov. Kaze, da je 40-60-
odstotno zmanjsanje koli¢ine predhodnega blo-
ka treninga primerno za maksimiranje dosezkov,
vendar je to odvisno tudi od nakopicene obre-
menitve v predhodnem bloku. V plavanju in ves-
lanju, kjer so koli¢ine treninga tradicionalno ve-
like, najbolje deluje 60-odstotno zmanjsanje
koli¢ine treninga, za tekace na atletski stezi in
kolesarje pa kaze, da je primernejSe zmanjsanje
20-40-odstotno.

S to strategijo bo Sportnik bolj svez, toda zara-
di iskanja ravnotezja v treningu in izogibanja de-
treniranosti, jo je najbolje prihraniti le za najpo-
membnejSe nastope. Za manj pomembna tekmo-
vanja je zmanjsanje koli¢ine lahko manjse, saj je
povsem sprejemljivo, da se Sportnik v tako tekmo
ali na tak turnir poda Se rahlo utrujen.

3. Zmanjsanje pogostosti treniranja

Za elitne Sportnike je iziemno pomembno, da

znajo misic¢no silo uporabljati ¢im bolj vesée in da

Okence 2: Nrste razbremenitve v treningu pred pomembnim nastopom
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se na ta nacin izognejo razmetavanju z energijo.
Treneriji ves ¢as govorimo o “obcéutku”, in ¢e s ci-
liem brusenja forme zmanjSamo pogostost tre-
niranja, Sportnik lahko obcéutek izgubi. Pri elitnih
Sportnikih torej kaze, da je najbolje, ¢e ohranja-
jo uteceno pogostost treniranja. Zanimivo pa je,
da se zmerno trenirani Sportniki na ta ukrep od-
zivajo drugace - zmanjsanje pogostosti treniranja
za 30-50% je prineslo izboljSanje dosezkov.

Trajanje razbremenitve

To je seveda naslednja spremenljivka v bloku
realizacije (uresnievanja vrhunske forme). Ce
razbremenitev traja predolgo, se kondicijska in
vsakrsna druga pripravljenost poslabsajo, toda ¢e
traja prekratko, se Sportnik ne bo dovolj spocil in
superkompenzacijski “odskok navzgor’ ne bo
maksimalen. Kaze, da najvecji pribitek v maksi-
malni moc¢i sledi 6-7 dnevni razbremenitvi, toda
ko primerjamo vecje Stevilo Sportov in za merilo
uporabljamo tekmovalne dosezke, je skupni uci-
nek bloka razbremenilnega treninga optimalen po
nekako dveh tednih, skrajni razpon pa je od 8-
15 dni.

Naloge v okviru razbremenilnega
treninga

Ker Zelimo v tem obdobju zmanjsati skupno
obremenitev, v programu ni prostora za kaksna
polnila. Zelimo si, da bi bil tako reko¢ ves trening
neposredno povezan s tekmovalCevo Sportno
disciplino (ali s tekmovalcem v smislu preventive
pred poskodbami). Zato bi radi znatno skrajsali ali
celo ukiniti ¢as, namenjen nespecificnim ali Sibko
intenzivnim nalogam. Sam rad poskrbim, da tek-
movalec oz. igralec vse vaje izvaja intenzivno in
pozorno in svoje razmisljanje iz telovadnice ali
kakega drugega prizoriS¢a treniranja preseli v
nastop. Zato mora vsaka vaja, ki jo izberem za to
obdobje, vsebovati prvino eksplozivne moci in
Sportnik mora “¢utiti”, kako mu bo pomagala
zmagati. Modro je nacértovati samo take vaje, ki
so tekmovalcu domace in jih zna izvajati na-
tan¢no, tako da z vsakega treninga odhaja pre-
pri¢an vase in z obéutkom, da je nekaj dosegel.

Individualizirajte

Najboljsi nacini brusenja forme se razlikujejo
od posameznika do posameznika. Optimalno tra-
janje razbremenilnega treninga pred nastopom je
npr. lahko povezano s koli¢ino puste misicne ma-
se, kar pomeni, da moski pogosto potrebujejo
dlje ¢asa. Upostevati moramo tudi starost, kaijti
starejsi Sportniki pogosto potrebujejo malce dal-
jSi realizacijski blok treninga, ker potrebujejo dlje
Casa, da prezenejo utrujenost. Najbolje je, da s
svojimi varovanci v nekaj zaporednih sezonah
preizkusite ve¢ nacinov in tako eksperimentalno
ugotovite, kaj pri vsakem deluje najbolje. Seve-
da si ne zelite eksperimentirati tik pred naj-
pomembnejSim nastopom njegove 0z. njene
Sportne poti.

Naslednja pomembna stvar, ki se je moramo
zavedati, je dejstvo, da na fizioloska in psihi¢na
znamenja stresa ne vpliva le naporno treniranje.
Zato je bistveno pomembno, da v obdobju, ko
poteka blok realizacije vrhunske forme, iz Sport-

Uporabna sporocila

* NajboljSa metoda razbremenjevanja v
treningu je eksponentno postopno razbre-
menjevanje, Ki se dogaja v intervalu od 8-
14 dni.

e Znacilno naj bo zmanjsanje kolicine tre-
niranja, ne pa tudi intenzivnosti.

o Strategije brusenja forme naj bi bile
individualizirane in pred pomembnimi
nastopi dobro preizkusene.

nikovega zivljenja prezenemo vse druge vrste
stresa. Pri dolo¢anju kon¢nega rezultata ima po-
membno besedo tudi poraba mentalne in Cust-
vene energije.

Sklepi

Razbremenilni trening je nujen, zato ker zmanj-
Suje stres in utrujenost, ki spremljata intenzivni
predtekmovalni trening. Ta postopek je uporaben
v vseh Sportih, ker omogoca znatne fizioloske in
psihi¢ne izboljSave, ki se prevajajo v boljse tek-
movalne dosezke. Uspesen pa je le, Ce ga izve-
demo pravilno in sledi ustreznemu predhodnemu
treningu; nobenega smisla ni, da “brusimo” for-
mo Sportnika s slabo zasnovanim nac¢rtom tre-
niranja.

David Joyce je avstralski sportni fizioterapewvt, ki
dela pri angleskem nogometnem prvoligaskem
mostvu Blackburn Rovers FC. Poucuje na magis-
trskem studiju sportne fizioterapije Univerze v
Bathu.

Peak Performance 313, pomlad 2013
ZA UCINKOVITO TRENIRANJE
Uganka dveh krogov

Frank Horwill trdi, da so nekateri tekaci na 800m
izbrali napacno disciplino. V ¢lanku pojasnjuje
razlike med tremi tipi tekaca na 800m, sistem tre-
niranja s petimi razlicnimi tempi teka in pravilo
stirih sekund.

So trije osnovni tipi tekaca na 800m.

1. tip

Tisti s super hitrostjo na 400m (45s ali hitre-
je). To so navadno visoki, miSiCasti tekaci, ki na
teden pretecejo kakih 45km. V teku na 1500m
ne nastopajo in pretvorba njihovega rezultata v
teku na 400m v rezultat na 800m je slaba (to
pomeni, da je njihov vmesni ¢as na 400m veliko
slabsi od njihovega osebnega rekorda v tej dis-
ciplini). Ce je ta ¢as 44s, morajo za rezultat 1:44
na 800m teci 44s+8s=52s. Taka primera sta bila
v zgodovini teka na 800m Alberto Juantorena in
Jarmila Kratochvilova.

2. tip

Atleti z zelo dobrim rezultatom v teku na 400m
(465 ali malce bolje). Navadno so srednje rasti in
tudi misicasti. Na teden pretecejo kakih 95km. V
teku na 1500m dosegajo dobre rezultate. Pre-
tvorba njihovega rezultata na 400m v vmesni ¢as

Vrhsmski
degezek

Nevednost

Ni nevarnejSe reci
na svetu
kot iskrena nevednost
in vestna
nespametnost.
Martin Luther King
(1929-1968),
Strength to Love (1968)
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Postenost

Vedno je bolje

govoriti resnico -

razen Ce niste

izjemno dober laZnivec.
Jerome K. Jerome

(1859-1927),
v The Idler, februarja 1862
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Dvakratna olimpijska zmagovalka Kelly Hol-
mes predstavija 2. tip tekacCice na 800m, ki
nastopa tudi v teku na 1500m.

za tek na 800m zahteva, da os. rekordu dodamo
6s. Primer: 46s+6s=52sx2=1:44. Primera takih
sta David Kibet in Kelly Holmes.

3. tip

Tekadi, ki so vteku na 400m relativno pocas-
ni, 48s ali malce boljsi. Ti so ali visoki in zelo drob-
ni ali pa majhni in kompaktni. Na teden pretece-
jo okrog 125km in 800m pojmujejo kot drugot-
no disciplino - prednost dajejo teku na 1500m.
Pretvorba njihovih rezultatov na 400m v vmesni
Gas za tek na 800m zahteva, da os. rekordu
dodamo 4s - primer: 48s+4s=52sx2=1:44. Pri-
mera sta Steve Ovett in Kirsty Wade.

Vsi tekaci ne sodijo v te tri razrede, nekateri so
vmesni tipi.

Potencial

Od vsega zacetka je pomembno, da prepo-
znamo kaksen tip tekaca je bodoc¢i teka¢ na
800m in ocenimo njegove moznosti. Tekac, ka-
terega os. rekord na 400m je 50s in se ima za
tekaca na 800m, noce videti dejstva, da statis-
ticno gledano ne bo tekel veliko hitreje od 1:48.
Tekacica, ki 400m pretece v 56s, se bo v teku
na 800m le s tezavo priblizala dvema minutama.
Ce predpostavljamo maksimalno vzdrzljivost, je
pot napredovanja takih tekacev in tekacic v priza-
devanijih, da bi ¢im bolj izboljsali osebni rekord v
teku na 400m. Ce bi imel Juantorena enak pre-
tvornik osebnega rekorda v teku na 400m kot
Coe, bi bil danes svetovni rekord v teku na 800m
1:36. (Coejev pretvornik je bil 4s.)

A. V. Hill je tek na 800m ocenil za dve tretjini
anaerobno in tretjino aerobno disciplino. Njegove
ugotovitve so dolga leta spregledovali, dokler

nam prof. Nocker ni oznanil, da nas Hillove ugo-
tovitve pravzaprav nagovarjajo, kako naj trenira-
mo. Po Hillu in Nockerju bi Sest treningov v ted-
nu morali razdeliti v Stiri anaerobne in dva aerob-
na, kar bi bilo videti takole:
1. dan: Anaerobno - 8x100m na vso mo¢
2. dan: Anaerobno - 4x200m na vso mo¢
3. dan: Aerobno - 4x1500m s tekmovalno
hitrostjo na 3km
4. dan: Anaerobno - 1x600 + 1x200 + 2x400
+ 2x2x300 + 200 + 4x200m
5. dan: Anaerobno - 4x800m (tempo za 1500m)
6. dan: Aerobno - tek na 16km

Vmesni pocitki pri zgornjih tekih so izpusceni,
ker so individualno pogojeni.

Potrebe po kisiku

Vendar vsi vidni treneriji ne sprejemajo Hillove
analize. Eden od njih je bil pokojni Harry Wilson,
trener Steva Ovetta, ki je v nekem predavanju iz-
javil naslednje: “Dnevi tekacev na 400/800m so
minili. Na vsakega teka¢a na 400/800m, ki je bil
svetovni rekorder, prideta dva, ki sta bila rekor-
derja na 800/1500m. To je stvar 50:50 (50%
aerobno, 50% anaerobno).”

Leta 1976 pa sta Fox in Mathews preucila po-
trebe po kisiku v teku na 800m in prisla na dan z
novim jezikom. Dejala sta, da so prispevki ener-
gijskih sistemov v teku na 800m nasledniji: 65%
LA-O, 30% ATP-PC ter LA in 5% O,. Primer za
treniranje prvega sistema bi bili lahko enoti tre-
ninga 5x600 ali 4x800m, primer drugega
16x200m ali 8x400m, primer za O, pa ponav-
lianja na razdaljah 1000 ali 1200m. Osupljivo
odkritje the dveh znanstvenikov je, da se je Hil-
lova aerobna kvota s 33% zmanjsala na borih 5%.
Program, ki bi temeljil na njunih odkritjih, bi bil
lahko videti takole:

1. dan: ATP-PC - 50x60m v serijah po 10 tekov,
vmesni pocitki pa trajajo trikrat toliko kot teki (med
22 in 24s). Po vsaki seriji je pocCitek v obliki 400m
hoje.

2. dan: ATP-PC - 24x100m v serijah po 8 tekov.
Pocitki med teki in serijami enako kot 1. dan.
3. dan: LA-O, - 5x600m s pocitkom, ki traja
dvakrat toliko Casa kot vsak tek.

4. dan: LA-O, - 4x800m v dveh serijah po dva
teka, pocitek traja enako dolgo kot vsak tek.

5. dan: Ponovi 3. dan.

6. dan: ATP-PC-LA - 16x200m v serijah po 4 teki
s pocitkom, ki traja trikrat tako dolgo kot vsak tek.
7. dan: O, - 3x1200m, pocitek traja polovico
Casa vsakega teka.

8. dan: pocitek.

HitrejSi trening

So pa tudi ljudje, ki fiziologom ne zaupajo (Hill
ni bil le teoretik, vse Zivljenje je vsako jutro opravil
pol ure teka.) Pri nacrtovanju treninga uporablja-
jo logiko in se zanasajo na prastaro resnico: “Kar
je daljSe od tekmovalne razdalje, naj bo pocasi,
kar je krajSe pa hitro.” Predvsem trdijo, da bi moral
tekac, ki zeli 800m preteci hitreje od 2 minut, ta
tempo &im veckrar vaditi. Eden od pripomoc¢kov
zato je, datrenira hitreje, s hitrostjo teka na 400m.
Za vzdrzljivost naj poskrbi disciplina, ki je nasled-
nja po dolzini - 1500m. Program, utemeljen na



tej predpostavki, bi bil lahko videti takole:

1. dan: Vzdrzljivost - hitrost za tek na 1500m -
8x400m s krajSajocimi se vmesnimi pocitki (90s-
75s-60s-45s-30s-15s-zadnji traja spet 90s).

2. dan: Tekmovalna hitrost - 4x400m s 3 mi-
nutami poditka.

3. dan: Vzdrzljivost - 60 minut teka, pri Cemer po
vsakih 20 minutah tempo nekoliko povisamo.
4. dan: Hitreje od tekmovalnega tempa - 1x350,
1x300, 1x250, 1x200m. Po vsakem teku krog
hoje kot pocitek.

5. 5. dan: Vzdrzljivost - 10km hitrega teka.

6. 6. dan: Tekmovalna hitrost - 4x4x200m s 30s
pocitka med posameznimi teki in 400m hoje po
vsaki seriji.

Nacrt s petimi razlicnimi hitrostmi

Trening nekdanjega svetovnega rekorderja v
teku na 800m, Seba Coeja, ki je Se danes, 32
let po svojem rekordu 1:41.73, tretji najboljsi te-
kac v zgodovini teka na 800m, je vsekakor vre-
den pozornega preucevanja. Uposteval je pet
razliénih tekmovalnih hitrosti v 12-dnevnem mik-
rociklusu treninga. Trening temelji na pravilu stirih
sekund. To zahteva nekaj malega racunanja.
Omenjenih pet tekmovalnih hitrosti so hitrosti na
5km, 3km, 1500m, 800m in 400m. Ce tekaé $e
nikoli ni nastopil na 3 in 5km, uporabimo pravilo
&tirih sekund. Zenski z osebnim rekordom 60s/
400m temu rezultatu pristejemo 4 sekunde in
pomnozimo z 2. Proces poteka takole: 64+4=68s/
1500m; 68+4=72s/3km; 72+4=76s/5km.

To je zahtevna naloga, a je vsekakor truda vre-
den cilj. Prvi poskusi se bodo sukali okrog pravi-
la osmih sekund, tj. (60+8)x2 za 800m, 68+4=
72s/400m za 1500, 72+4=76s/400m za 3km
in 76+4=80s/400 za 5km. Nekateri predlagajo,
naj za zenske velja pravilo 5 sekund, vendar je to
znamenje malodusja. Nekatere elitne tekacice
delujejo celo na osnovi pravila 3 sekund!

Takole bi bil videti nacrt za tekac¢a z osebnim
rekordom 52s/400.

1. dan: Tempo za 5km - 3x1600m v ciljnem
Gasu 68s/400 z 90s pocitka med teki.

3. dan: Tempo za 1500m - 4x800m v ciljnem
Casu 60s/400m, pocitki trajajo 3 minute.

5. dan: Tempo za 3km - 4x1km v ciljnem ¢asu
64s/400, pocitki trajajo 2 minuti.

7. dan: Tempo za 800m - 4x400m v 56s s 3
minutami poditka.

9. dan: Tempo za 400m - 1x350m, 1x300m,
1x250m, 1x200m, 1x150m; vsi teki so maksi-
malno hitri, vmesni poditki pa so v obliki 400m
hoje.

Gazelja metoda

Dnevi po zgornjih treningih na atletski stezi so
namenjeni relativnemu pocitku in vsebujejo ne-
prekinjene teke v stanju funkcionalnega rav-
novesja, ki trajajo od 35 do 70 minut. V prvih 6
tednih ciklusa stevilni atleti po treningih na stezi
potrebujejo dva dni razbremenilnega treninga. Po
tako nac¢rtovanem treningu je Seb Coe dosegel
naslednje rezultate: 800m - 1:41,73; 1500m -
3:29.7; 1000m - 2:12.1 in 12 svetovnih rekor-
dov v stirih letih ter dve zlati in dve srebrni olimpij-

ski medalji.

Je Se en pristop k treniranju teka na 800m, ki
pa Se ni povsem raziskan - imenujem ga “gazel-
ja metoda”.

Ponavljalni teki temeljijo na predpostavki, da
zacnemo pocasi in postajamo vedno hitrejsi.

7 % :k—g \ i
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Tekaci na 800m so vseh velikosti in razlicno grajeni; lahko jih delimo v

3. razrede.

Tezava tega nacina je pac to, da je atlet v zacet-
ku Se zelo dale¢ od svetovnega rekorda, morda
celo dolga leta. Gazelja metoda temelji na hitrem
zacetku z dolgotrajnimi (popolnimi) pocitki in s
postopnim skrajSevanjem le-teh. Coejev svetov-
ni rekord je pomenil tempo 50,8s/400m. To je
25,4s na 200m. Atlet zacne z 8x200m v 25,4s
s tremi minutami vmesnega pocitka. Ko to zmore,
se ¢as pocitka med teki skrajSa za 15s in to pote-
ka toliko ¢asa, da pocitka ni ve¢ mogoce skraj-
Sati. Atlet “okusa” hitrost najelitnejsih tekacev in
teke na 200m vedno bolj povezuje. Nobenega
razloga ni, da s takim rezimom ne bi zaceli pozi-
mi.

Frank Horwill je legendarni britanski atletski tr-
ener, avtor stevilnih knjig in ¢lankov o vzdrZlji-
vostnih tekih. Umrl je lani na novega leta dan.

The Coach 14

XX

g

23

maj/junij 2013



Vrhmmski
desezek

Nevednost

Vsi smo nevedni,
le da je predmet nase
nevednosti razlic¢en.
Will Rogers (1879-1935),
v New York Timesu,
31. avgusta 1924
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Prednosti in slabosti
raztezanja

Trenerji in znanstveniki so glede prednosti razteza-
nja misic in sklepov deljenih mnenj. Gary O’Dono-
van nam predstavija najnovejsa odkritja in razlicno
svetuje ljubiteljskim in elitnim Sportnikom.

Staticno raztezanje pred vadbo
in nastopom

Stati¢no raztezanje pomeni pasivno podaljsan-
je misice ali skupine misic. Pred treningom ga nic¢
veC ne priporoc¢ajo, ker skoraj gotovo Skoduje
dosezkom. Toda David Behm in Anis Chaouachi
sta pregledala podatke v letih od 1989 do 2010
in prisla do zakljucka, da naj v Sportih, ki zahtevajo
visoko stopnjo stati¢ne gibljivosti, naj (velja za tre-
nirane Sportnike) raztezanje traja krajsi ¢as in naj
ne bo prevec intenzivno, s Cimer zmanjSamo moz-
nost poskodb. V tem delu ¢lanka bom povzel
gradivo, ki ga prinasa Behmov in Chaouachijev
pregled, s ¢imer vam zelim pomagati kriti¢no oce-
niti njun sklep.

Vecina v njunem pregledu zajetih raziskav ugo-
tavlja, da je dosezek takoj po staticnem razteza-
nju znatno slabsi (slika 1). Opazila pa sta, da je
bila posledica manj kot 30s trajajocega razteza-
nja le “nepomembno” poslabsanje za manj kot
5% (slika 2). Spoznala sta, da bi bila lahko vecja
staticna gibljivost pomembna v gimnastiki, bo-
rilnih vescinah in stevilnih drugih Sportih, zato sta
stati¢no ratezanje priporocila pred vadbo (zaradi

navidezno nepomembnih uéinkov na dosezek).
Ta sklep me skrbi na dva nacina. Kaj je “nep-
omembno” poslabsanje rezultata? In kakSen je
odnos med velikostjo, tj. trajanjem “odmerka”
raztezanja in dosezkom?

Pet odstotkov bi lahko bila minimalna pomem-
bna razlika za “navdusene rekreativce”, toda za
elitne Sportnike bi znala biti minimalna pomemb-
na razlika ze en odstotek. S poskusi bi bilo treba
dognati, kaj so minimalne pomembne razlike.
Podatke v Behmovem in Chaouachijevem pre-
gledu strokovne literature sem uporabil za oceno,
koliko udelezencev raziskave bi potrebovali, da
bi zelo verjetno odkrili minimalne pomembne
razlike v dosezkih (tabela 1 in tabela 2). Ucinek
manj kot 90s trajajocega raztezanja na dosezke
se v tabeli 1 zdi dokaj variabilen - ta tabela kaze,
da bi morali v vsaki skupini imeti 11 oseb, ¢e bi
zeleli odkriti 5-odstotno razliko v sili ali eksploz-
ivni moci (Ce razlika obstaja). Tabela 2 kaze, da
bi v vsaki skupini najbrz potrebovali 264 ljudi, ¢e
bi Zeleli odkriti 1-odstotno razliko v sili in eksplo-
zivni moci (Ce razlika obstaja). Ucinek ve¢ kot 90s
trajajocega raztezanja pa je bolj variabilen, in da
bi odkrili 5-odstotno razliko v sili ali eksplozivni
moci (tabela 1), bi najbrz morala vsaka skupina
Steti 26 ljudi; da bi odkrili 1-odstotno razliko v sili
ali eksplozivni moci, bi v vsaki skupini potrebovali
643 ljudi (tabela 2). V raziskavah, ki sta jih preuci-
la Behm in Chaouachi, pa je bilo v vsaki skupini
manj kot 30 ljudi.

Odnos med odmerkom (trajanjem razteznih vaj)
raztezanja (stati¢nim ali dinami¢nim) in dosezkom
pa ni bil jasen. Slika 3 prikazuje linearen odnos,
ki bi bil lahko verjeten: nekaj raztezanja dosezku
Skoduije, Se ve¢ raztezanja mu Skoduje Se bolj.

Slika 1: Akutni u€inki statiCnega raztezanja na silo in eksplozivho mo¢
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(42 raziskav in 1606 sodelujocih), visina skoka (20 raziskav in 484 sodelujoc¢ih) in Sprint in tek (16 raziskav
in 415 sodelujoc¢ih). Podatki pregleda raziskav, ki sta ga naredila Behm in Chaouachi. Meritve sile in
eksplozivne moci so obsegale izometricno silo in navor, izokineticno eksplozivho moc¢ in po en dvig
maksimalno tezkega bremena (pocep, bench press). Meritve Sprinta in teka so obsegale po en Sprint na
10 in 30m, veckrat ponovljene Sprinte in teste okretnosti.



Slika 2: U€inki razliéno dolgo trajajo¢ega staticnega raztezanja na dosezke
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Podatki iz Behmovega in Chaouachijevega pregleda studij, ki so obsegale podatke o sili/eks. moci 1642
sodelujocih, visini skoka 554 sodelujocih in hitrosti Sprinta 415 sodelujocih.

Zagovorniki staticnega raztezanja zelijo, da bi Slika 3: Linearen odnos med trajanjem ali intenzivnostjo
jim verjeli, da je ta odziv krivuljast: majhna kolic¢i- raztezanja in dosezkom
na neintenzivnega raztezanja je neskodljiva ali
koristna, veliko zelo intenzivnega raztezanja pa FalEae
Skoduje (slika 4). Vendar nelinearni/krivuljasti dosEdia
odnosi dejansko obstajajo; tako npr. lahko ko-
zarcCek ali dva alkohola na dan zmanjsa tveganje
za sréno-zilne bolezni, ve¢ pa ga lahko poveca
(kozarcek ali dva pomeni 355ml piva ali 150ml
vina ali 44ml zganih pija¢). Da bi natan¢neje ugo-
tovili vpliv koli¢ine staticnega ali dinami¢nega raz-
tezanja na dosezek, pa si zelimo Se ve¢ raziskav
na tem podrocju. a

Slika 4: Krivuljast odnos med trajanjem ali intenzivnostjo

raztezanja in dosezkom b
Poslabsanje

IzboljSanje ol v Trajanje ali intenzivnst raztezanja

dosezka

Linearni odnos med koli¢ino raztezanja in dosezkom bi obstajal, ¢e
bi nekaj raztezanja povzrocilo poslabsanje dosezka (tocka a), ve¢
raztezanja pa Se hujSe poslabsanje dosezka (tocka b).

Poslabsanje
dosezka

v Trajanje ali intenzivnst raztezanja

Linearni odnos med koli¢ino raztezanja in dosezkom bi obstajal, ¢e
bi dolo¢ena koli¢ina raztezanja povzrocila poslabsanje dosezka (to¢-
ka a), ve¢ raztezanja pa Se hujSe poslabsanje dosezka (to¢ka b). maj/junij 2013 25



Vrhsmski

desgezek

Tabela 1: Stevilo sodelujogih v raziskavi, ki bi jih potrebovali za odkrivanje “pomembnih” uéinkov
staticnega raztezanja na dosezke “navdusenih ljubiteljev fithesa”. Trajanje raztezanja je <90s

ali >90s

Minimalna pomembna razlika® Variabilnost’ Potrebno stevilo sodelujocih®
<90 sekund

Sila/eksplozivha mo¢ 5% 4.1% 11

Visina skoka 5% 2,5% 4

Hitrost Sprinta 5% Nejasna Nejasna

>90 sekund

Sila/eksplozivha mo¢ 5% 6,4% 26

Visina skoka 5% 3,4% 8

Hitrost Sprinta 5% Nejasna Nejasna

aBehm in Chaouachi sta “navdusene ljubitelje fitnesa” imenovala tiste, ki bi se jim zdela 5-odstotna razlika
pomembna. "Variabilnost se nanasa na standardne odklone v Behmovem in Chaouachijevem pregledu
Studij. cStevilo sodelujocih, ki bi jih najverjetneje potrebovali v vsaki skupini, da bi z 80-odstotno verjet-
nostjo odkrili minimalno pomembno razliko s 5-odstotno moznostjo napake.

Tabela 2: Stevilo sodelujoéih v raziskavi, ki bi jih potrebovali za odkrivanje “pomembnih” uéinkov
staticnega raztezanja na dosezke “elitnih Sportnikov”. Trajanje raztezanja je <90s ali >90s

Minimalna pomembna razlika®

<90 sekund

Sila/eksplozivna mo¢

Visina skoka

Hitrost Sprinta

>90 sekund

Sila/eksplozivha mo¢

Visina skoka

Hitrost Sprinta

Variabilnost’
1% 4,1% 264
1% 2,5% 99
1% Nejasna Nejasna
1% 6,4% 643
1% 3,4% 182
1% Nejasna Nejasna

Potrebno stevilo sodelujocih®

2Sklepamo, da je 1-odstotna razlika v dosezku za “elitnega” Sportnika pomembna. "Variabilnost se nanasa
na standardne odklone v Behmovem in Chaouachijevem pregledu studij. °Stevilo sodelujocih, ki bi jih
najverjetneje potrebovali v vsaki skupini, da bi z 80-odstotno verjetnostjo odkrili minimalno pomembno
razliko s 5-odstotno moznostjo napake.
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Dinamicno raztezanje pred treningom
in nastopom

Dinamicno raztezanje obsega nadzorovano gi-
banje skozi aktivni razpon gibanja dolo¢enega
sklepa. Primeri dinami¢nega raztezanja so frcan-
ie z gleznji, suvanje s petami v zadnjico, skiping,
“ruska hoja” (hoja v polpocepu, na spletu so pos-
netki pod “Russian walk”), hoja v izpadni korak,
raztezanje zadajsnjih stegenskih misic v hoji (na
spletu najdemo video posnetke pod “hamstring
walking”). Dinami¢no raztezanje danes priporo¢a-
mo pred vadbo ali nastopom, ker dosezku koristi.

V svojem pregledu Studij sta Behm in Chaoua-
chi odkrila, da dinami¢no raztezanje dosezkom
koristi. Tako je npr. manj kot 90s dinami¢nega
raztezanja za 0,5% izboljSalo silo in izokineti¢no
moc¢, ve¢ kot 90s raztezanja pa je ta dva vidika
modi izboljSalo kar za 7,3% (podatki treh studij).
Behm in Chaouachi sta prisla do zakljucka, da
“naj ogrevanje z namenom, da bi izboljsali do-
sezek, tvori submaksimalno intenzivna aerobna
dejavnost, ki ji sledi dinamic¢no raztezanje z veli-
ko amplitudo, zaklju¢ek pa naj bodo Sportno-
specificne dinami¢ne aktivnosti.” Zdi se, da je to
razumen sklep; vendar ogrevanje najbrz pripo-
more k boljSemu dosezku, pri stevilnih dinamicnih
razteznih rutinah pa je tezko razbrati, kaj je u¢inek

ogrevanja tkiv in kaj njihovega raztezanja. Po-
membno je, da dinami¢no raztezanje razloGujemo
od balisticnega. Balisticno raztezanje so energic-
ni, sunkoviti gibi - dosezka ne izboljSujejo, lah-
ko mu celo skodijo.

Raztezanje pred treningom
in po njem ter tveganje za poskodbe

Vzro¢ne odnose lahko preverjamo le v ran-
domiziranih (poljubno razporejenih) kontroliranih
poizkusih (RKP). Stirje relativno veliki RKP so
ugotavljali, kako raztezanje pred vadbo vpliva na
tveganje za poskodbe; zal sta bila samo dva po-
stopka RKP izpeljana dobro. Rodney Pope in
sodelavci so preucevali 1093 in 1539 vojaskih
rekrutov med 12-tedenskim intenzivnim urjenjem;
ugotovili so, da raztezanje pred vadbo ni zmanj-
$alo tveganja za poskdbe. Stevilo poskodb je bilo
med tistimi, ki so se raztezali, in drugimi, ki se
niso, zelo podobno in povsem mozno je, da bi
poskus z ve¢ udelezenci odkril statisticno po-
membno razliko; vendar statisticno pomembna
razlika v pogostosti pojavljanja poskodb najbrz ni
enako pomembna v praksi. Pope in sodelavci so
izracunali, da bi se morali vojaski rekruti raztezati
pred 3100 treningi, da bi preprecili eno samo
poskodbo.



Tabela 3: Prednosti in slabosti raztezanja

Prednosti

Slabosti

Static¢no raztezanje
pred vadbo

Lahko izboljsa
razpon gibanja

Majhna koli¢ina ali Sibka intenzivnost
lahko dosezek poslabsata za manj kot 5%.
Velika koli¢ina ali visoka intenzivnost
lahko dosezek zmanjsata za okrog 5%.
Velika koli¢ina ali visoka intenzivnost
lahko dosezek poslabsata za naslednjo
uro ali Se dlje.

Mozno je, da ne zmanjsa tveganja za
poskodbe.

ki se pojavijo z zamikom dneva oz. dveh po
napornem treniranju.

Dinamic¢no raztezanje

pred vadbo

Lahko izboljSa dosezek.

Ni mogoce razlociti, kaj so koristi
ogrevanja in kaj koristi raztezanja.
Namesto raztezanja lahko delamo za
Sport/disciplino specificno ogrevanije.

Staticno raztezanje
po vadbi

Lahko izboljsa razpon
gibanja.

Lahko zmanjsa

tveganje za poskodbe
spodnjih udov pri Sportnikih,
ki imajo zakréene misice.
Lahko poveca tveganje

za poskodbe spodnjih udov
pri tistih, ki imajo ohlapne
misice in sklepe.

Lahko okrepi dobro pocutje.

Najbrz ne blazi misicnih bolecin, ki se
pojavijo z zamikom dneva ali dveh po
napornem treniranju.

Trening gibljivosti

Lahko poveca razpon
gibanja.

Lahko izboljsa stanje
pri osebah s kroni¢nimi

Lahko poslabsa gospodarnost teka.

bolecinami v krizu.

Kako na tveganje za poskodbe vpliva razteza-
nje po vadbi, ni jasno. Opazovalne raziskave na-
kazujejo, da so poskodbe med tistimi, ki se raz-
tezajo redno, in drugimi, ki se ne, enako pogoste.
Velika koli¢ina treniranja in poprejsnje poskodbe
zanesljiveje napovedujejo misi¢no-kostne po-
Skodbe kot redno raztezanje. Vaje okretnosti in
stabilizacijske vaje so pri zmanjSevanju Stevila
poskodb misic upogibalk kolena najbrz tudi us-
pesnejse od vaj za mo¢ in raztezanja.

Raztezanje pred vadbo in po njej

eve

in bolece misice (muskelfiber)

MiSi¢ne bolec¢ine s ¢asovnim zamikom (mus-
kelfiber) se pri naprezanja nevajenih osebah po-
javijo dan po naprezanju, vrhunec pa lahko do-
sezejo drugi dan po zelo intenzivnem ekscen-
tricnem misi¢nem naprezanju. Robert Herbert in
sodelavci so pregledali randomizirane poizkuse,
objavljene do leta 2010, in prisli so do zaklju¢-
ka, da raztezanje pred vadbo ali po njej teh bole-
¢in ne zmanjsuje. S postopnim naras¢anjem in-
tenzivnosti treniranja jih lahko prepre¢imo, z ak-
tivnim pocitkom pa jih lahko ublazimo. Vendar je
na razpolago malo podatkov in trener;ji ter Sport-
niki preizkusajo razlicne strategije okrevanja.
Morda bi se bilo modro izogibati ibuprofenu in

Povzetek in sklepi

V tabeli 3 so povzete dobre in slabe plati raz-
tezanja misic in sklepov. Raziskovalnega
gradiva ni veliko: predvsem potrebujemo
podatke o tem, kako na dosezke vpliva razli¢-
na kolicina razteznih vaj. Razpolozljivi podatki
nakazujejo moznost, da lahko malo Sibko in-
tenzivnega staticnega raztezanja pred vadbo
rahlo poslabsa dosezke, kar rekreativnih
Sportnikov ne bi smelo motiti. Podatki govo-
rijo tudi, da veliko intenzivnega stati¢nega
raztezanja pred treningom ali nastopom lah-
ko povzroci vecje poslabsanje dosezkov, kar
pa za vrhunske tekmovalce ni sprejemljivo.
Kaze, da z dinami¢nim raztezanjem dosezke
lahko izboljsamo, ni pa mogoce lociti delo-
vanja dinami¢nega raztezanja od ogrevanja.
Verjetno raztezanje pred vadno in po njej ne
zmanjSuje tveganja za poskodbe ali ublazi
zamikom dneva oz. dveh po mo¢nem napre-
zanju. S treniranjem gibljivosti lahko ublazimo
kroni¢ne bolecine v krizu.

drugim nesteroidnim protivnetnim zdravilom, ker
lahko poslabsajo sintezo beljakovin.

Vrhsmski
degezek

Kultura

Kulturo lahko
preprosto opiSemo
kot tisto, zaradi Cesar
je vredno ziveti.

T. S. Eliot (1888-1965),

Notes Towards a Definition of
Culture (1948)

|
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Vrhmmski
desezek

Akcija

Necimrno je reci,

da bi morala biti
¢loveska bitja
zadovoljna

s spokojnostjo;

ljudje potrebujejo
akcijo;

in ¢e je ne najdejo,

jo bodo povzroé€ili.
Charlotte Bronté (1816-1855),

Jayne Eyre (1847)
|
28 maj/junij 2013

Raztezanje pred treningom
in po njem ter bolecine v hrbtu

Pregled podatkov do leta 2008 je pokazal, da
treniranje gibljivosti ne prinasa posebnih zdrav-
stvenih koristi; toda dva RKP, objavljena leta 2011,
nakazujeta, da samo raztezanje ali raztezanje v okvi-
ru joge lahko izboljsa funkcijo in ubazi simptome pri
odraslih s kroni¢nimi bole¢inami v krizu.

dr. Gary O’Donovan je visji raziskovalec na po-
drocju fiziologije naporov na Univerzi v Vzhodni
Angliji.
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RAZISKAVE ZA PRAKSO
Ogljikohidratni napitki:
bolje dva sladkorja

kot eden

Ce redno pijete ogljikohidratne napitke, najbrz
poznate nov rod pijac, ki se je v zadnjih letih po-
javil na trgu. Zapleteno in skoraj malce zastrasu-
joce jih imenujejo tudi “veccrevesni transportni
napitki”. Vsebujejo sadni in grozdni sladkor (ne le
slednjega). Glavna prednost napitka z dvema raz-
topljenima sladkorjema je v hitrejSem prehodu
ogljikovih hidratov iz ¢revesja v kri. To se dogaja
zato, ker vsak od obeh sladkorjev v krvni obtok
prehaja po svoji poti, in ¢e ju pomesamo, je de-
jansko dvakrat toliko poti za prehajanje OH v kri,
kot bi jih bilo, e bi napitek vseboval le eno vrsto
sladkorja. Konec koncev pa hitrejSa absorpcija
OH pomeni ve¢ OH za delujoCe misSice, kar na-
dalje pomeni, da se lahko Sportnik napreza dlje
in moc¢neje. Toda medtem ko so ta u¢inek odkrili
pri Sportnikih med laboratorijskimi preskusi, je
poskusov v resnicnem svetu zelo malo, Se zlasti
Ce Sportniki in Sportnice OH v napitkih uzivajo
manj pogosto (in to je tudi bolj realno), kot se to
dogaja v laboratorijskih razmerah. Vprasanije je,
ali glukozno-fruktozni napitki tudi zunaj laborato-
rija Sportnikom obetajo kako korist?

Raziskave

V iskanju odgovora na zgornje vprasanje so
novozelandski raziskovalci preucevali dosezke
treniranih gorskih kolesarjev v laboratoriju in med
intenzivnim nastopanjem, ko so uzivali samo
glukozne in tudi kombinirane napitke. Deset kole-
sarjev so preucevali med povpre¢no 141 minut
trajajo¢imi nastopi, Sestnajst pa med 94 minut
trajajoCim laboratorijskim preskusom, ki so ga
tvorili zelo intenzivni intervali, sledilo pa jim je 10
maksimalnih Sprintov. V obeh preskusih so kole-
sarji pili ali glukozno-elektrolitski napitek ali pa
kombiniran napitek z elektroliti, v katerem je bilo
razmerje med grozdnim in sadnim sladkorjem
2:1. Odmerek: 1,2g/kg telesne teze/uro. Pre-
skus so nato ponovili tako, da sta skupini zamen-
jali rezim pitja. Tako so v dveh preskusih kolesarji
obeh skupin preizkusili oba rezima. Analizirali so
raven naprezanja, misicno utrujenost in morebit-
ne prebavne odzive.

Ugotovitve

Ko so preucili Stevilke, se je pokazalo, da je
kombinirani napitek znatno skrajsal ¢as nastopa
(hitrejSa voznja), in sicer so s kombiniranim napit-
kom kolesarji v povprecju dosegali 1,8% boljse
Gase kot samo z glukoznim. Ko so kolesariji pili
glukozno-fruktozni napitek, so jih manj trpincili
trebusni kréi - na lestvici od 0-100 so bili rezul-
tati za 8,1 tocke nizji, e so jih primerjali z napit-
kom, ki je vseboval samo glukozo. Nadaljnja sta-
tistiCna analiza je pokazala, da lahko okrog 0,7%
od 1,8-odstotnega izboljSanja ¢asa pripiSemo
blazjim prebavnim tezavam, kar bi pomenilo, da
je kombinirani napitek prispeval 1,1-odstotno
izboljSanje dosezka. V laboratoriju se je povprec-
na mo¢ Sprinta s kombiniranim napitkom izboljsa-
la za 1,4%, ucinek na maksimalno eksplozivno
mo¢ pa ni bil jasen.

Posledice za prakso treniranja

Ti rezultati so zanimivi, ker kazejo, da celo
tedaj, ko ne poskusamo zauziti ¢im ve¢ OH (kar
najbrz velja za ve¢ino med nami), kombinirani
glukozno-fruktozni napitek v razmerju 2:1 Se ved-
no znatno izboljsa dosezke tudi v realnih tekmo-
valnih razmerah. Se ve¢, Stevilnim ta napitek v
zelodcu dene bolje kot samo raztopina glukoze,
to pa je v tekmovalnih razmerah velika prednost.
Zaradi ocitne prednosti, ki jo nudi kombinirani
napitek, in ker je le malce drazji od zgolj glukoz-
nega, se zdi skoraj nemogoce, da ga ne bi pripo-
roc¢ali moc¢neje kot tradicionalni glukozni napitek.

Appl Physiol Nutr Metab, 3. april 2012 (e-obja-
va pred tiskom); objavijeno v Peak Performance
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Soda bikarbona
ali beta-alanin?

Zadnja leta je bilo nekaj spodbudnih odkritij o
uporabi naravne aminokisline beta-alanina za
povecanje vzdrzljivosti. Ko ga dajemo kot pre-
hranski dodatek, beta-alanin v miSicah poveca
koli¢ino naravno pojavljajoCe se spojine karnozi-
na. Povecana koncentracija miSi¢nega karnozina
preprecuje kopicenje laktata med zelo intenziv-
nim naprezanjem in tako pripomore k boljSim do-
sezkom v Sprintih in na krajsih srednjih progah.

Zadnje Case precej pozornosti namenjajo Se
enemu prehranskemu dopolnilu, ki pripomore k
boljsim dosezkom v Sprintu in v teku na krajse
srednje proge - natrijevemu bikarbonatu ali sodi
bikarboni. Ceprav je na prizoris¢u ze lep éas, so
dognali bolj prefinjene nacine odmerjanja, s ka-
terimi se je mogoce izogniti stranskim u¢inkom
(slabosti) - prav zato se soda bikarbona vraca.
Toda ali se zdruzena ucinka obeh prehranskih
dodatkov sestevata? Z drugimi besedami pove-
dano: Ali je kaksna prednost, ¢e beta-alanin in
sodo bikarbono uporabimo skupaj?

Raziskave

Da bi odgovorili na zadnje vprasanje, avstral-
ski znanstveniki raziskujejo u¢inke kombinacije
beta-alanina in sode bikarbone na dosezke vrhun-



sko treniranih kolesarjev. V raziskavi so 14 kole-
sarjem s povprec¢no maksimalno porabo kisika
66 ml/kg/min 28 dni dajali ali beta-alanin (65mg/
kg telesne teze na dan) ali neaktivni placebo. Ko-
lesarji so pred obdobjem, ko so dobivali beta ala-
nin, opravili 4-minutni test v voznji na vso mo¢
(tako so ugotovili izhodis¢éno stanje). Po 28 dne-
vih jemanja beta-alanina ali placeba so opravili
Se dva preizkusa - enega potem, ko so popili
300mg/kg raztopine sode bikarbone, drugega
pa potem, ko so dobili enako koli¢ino raztopine
placeba (tako so zagotovili, da dodatnega ucin-
ka ni povzrocil u¢inek placeba).

Odkritje

Ko so znanstveniki obdelali podatke, so ugo-
tovili, da je soda bikarbona ne glede na to, ali so
kolesarji 28 dni jemali beta-alanin ali placebo, v
4-minutnem preizkusu pomagala izboljsati rezul-
tat kar za 3,1% (merili so povpre¢no eksplozivno
moc¢). Sam beta-alanin (tj. 28 dni beta-alanina, ki
mu je sledila Se raztopina placeba) je prinesel le
neznatne, statisticno nepomembne prednosti. In
ko so kolesarji po beta-alaninu zauzili Se sodo
bikarbono, so bili pribitki le malce vecji kot v pri-
meru, ko so popili samo raztopino sode bikar-
bone (3:3% proti 3,1%).

Prakticne posledice za treniranje

Zgornji rezultati kazejo, da je soda bikarbona
veliko u¢inkovitejSa od beta-alanina. To ne pome-
ni, da beta-alanin sploh ni deloval - le to, da je
bil njegov ucinek presibak, da bi ga z gotovostjo
odkrili v raziskavi te razseznosti. Vendar je prak-
ticna uporaba sode bikarbone kocljiva zadeva,
kajti nekateri Sportniki, ki jemljejo priporocene
odmerke (v tej raziskavi okrog 20g), so mo¢no
nagnjeni k zelodCnim tezavam in slabosti. Omeniti
moramo, da so nekatere druge raziskave glede
beta-alanina prisle do veliko obetavnejsih izsled-
kov, tako da tega dodatka Sportnikovi prehrani Se
ne smemo povsem odpisati.

Med Sci Sports Exerc, 19. febr. 2012 (e-objava
pred tiskom), vir Peak Performance 309

Kofein in prikrajSanost
za spanec

Vsi Sportniki vedo, kako pomembna je no¢
zdravega spanca pred pomembnim treningom in
nastopom. Toda Ceprav ste obi¢ajno “dobri za-
spanci”, siv¢asih ne morete privosciti toliko span-
ca, kot bi si ga zeleli - o tem vam lahko pri¢a vsak,
ki je kdaj prebil no¢ v hrupnem hotelu. Neka nova
britanska raziskava pa prinasa slabo in dobro
novico: slaba je to, da lahko prikrajSanost za
spanec na zelo intenzivne dosezke vpliva slabse,
kot smo mislil doslej; dobra pa je to, da se kofein
nenavadno dobro spopada z ucéinki prikrajSanosti
za spanec.

Raziskava

V neki raziskavi so 16 poklicnim igralcem rag-
bija eno uro pred treningom dajali ali po 4mg
kofeina na kilogram telesne teze (okrog 300mg

za 70kg tezko osebo) ali neaktivni placebo (nihce
ni vedel, kaj je dobil). Igralce so razvrstili v skupi-
no, ki ni bila prikrajSana za spanec (spali so ve¢
kot 8 ur), in drugo, ki je bila zanj prikrajSana (6 ur
ali manj spanca). Potem so morali narediti 4 se-
rije treh vaj z utezmi - bench press, pocep in ve-
slanje v predklonu (na spletu je video zadnje vaje
z angl. imenom “bent over rows”). Bremena so
bila vsaki¢ 85% maksimalnega, tj. tistega naj-
tezjega, ki ga lahko dvignemo le enkrat. Cilj je bil,
da v seriji izvedejo ¢im ve¢ ponovitev vsake vaje
- do odpovedi. Raziskovalci so jim pred testom
z utezmi in po njem vzeli vzorce sline in ugotav-
ljali koncentracijo testosterona in kortizola v njej.

Kaj so odkrili

Odkrili so vec stvari: prvi¢, prikrajSanje za spa-
nec je brez kofeina povzrocilo moc¢an padec
skupne teze dvignjenih bremen. Drugi¢, kofein je
povzroCil moc¢an porast dosezka; igralcem, ki za
spanec niso bili prikrajsani, je kofein pomagal, da
so dvignili precej ve¢ skupnega bremena. Pri
drugih, ki so bili prikrajSani za spanec, pa je de-
loval Se mocneje - tako mocno, da so dosegli
enak rezultat kot dodobra naspani igralci, ki kofei-
na niso vzeli. Zanimivo je bilo tudi odkritje, da so
se tisti, ki jim je kofein najbolj pomagal, nanj naj-
bolj odzivali tudi v hormonskem smislu.

Posledice za prakso treniranja

Ze dolgo vemo, da lahko kofein pripomore k
boljsim vzdrzljivostnim dosezkom tekacev in kole-
sarjev. Ta raziskava pa je pokazala, da lahko v
veliki meri prevlada hromece ucinke prikrajSanos-
ti za spanec pri Sportnikih, ki trenirajo ali nasto-
pajo skrajno intenzivno, tj. pri treningu z utezmi
in treningu Sprinta. Moramo pa opozoriti na eno
stvar. Ta raziskava je pokazala, da so se nekateri
na kofein odzvali veliko moé&neje kot drugi. Ce ste
¢lovek, na katerega kofein posebej ne deluje,
morda ne boste Zeli enakega uspeha kot nekdo,
ki ga jutranja skodelica mo¢ne kave pozene v
viSave. Ne smete pa pozabiti, da so najboljse
rezultate dosegli dobro naspani igralci, ki so po-
pili kavo. Dober spanec je Se vedno enako po-
memben kot nekda;.

Int J Sport Nutr Exerc Metab, 15. feb. 2012 (e-
objava pred tiskom), vir Peak Performance 309

Vrhsmski
degezek

Nevednost

Ce ¢lovek ne ve,
kam pluje,
ni noben veter ugoden.
Seneka
(okoli 4. pr.n.st. - 65 n.st.),
Epistulae Morales
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Vrhmmski
desezek

Nevednost

Ni¢ ne vem -
nih¢e mi ni¢ ne pove.

John Galsworthy (1867-1933),
Man of Property (1906)

|
30 maj/junij 2013

Vrhunski dosezek...
koliko Casa Se?

Vrhunski dosezek izhaja 17 let. Za normalno
izhajanje revije je bilo v zacetku potrebnih
okrog 500 narocnikov. Ker sem pridobil tri
vecCje oglasevalce (Krko, d. d., Mobitel d. d.
in NLB), je zacela izhajati ze, ko je bilo na-
roc¢nikov le 400. Z leti je stevilo teh pocasi
raslo do 500, zal pa sta odsla dva oglaseval-
ca. Revijo je podprla FSO in tako je shajala
brez izgub, pa tudi brez dobicka. Razlog za to
je en sam: zaloznik, urednik in prevajalec sem
ista oseba. Ko je zacelo Skripati, je moje delo
ostalo enako, samo njegova cena je strmo-
glavila.

Zadnje leto in pol je revijo odpovedalo veliko
Sol in drugih ustanov, kjer so jo sicer prebira-
li z veseliem. Razlog je varéevanje. Oglasilo
se je tudi ve¢ posamicnih narocnikov; vecina
je (vljudno) rekla, da jim je revija sicer vse¢,
da pa jim denarna stiska narekuje, da nekje
zacnejo varcevati. Nekaj je bilo tudi takih, ki
so napisali, da so se v letih, ko so bili naroce-
ni na Vrhunski dosezek, za svojo raven uk-
varjanja s Sportom naucili dovolj. Tudi to je
lahko razlog za odpoved. Zdaj ima Vrhunski
dosezek samo Se okrog 350 narocnikov in
enega oglasevalca v stirih od Sestih letnih
Stevilk.

Resitev za obstanek se zdi preprosta, a si ko-
majda drznem upati, da je izvedljiva. Vrhunski
dosezek potrebuje 150 novih naroénikov. Ce
bi od tristo petdesetih vsak drugi pridobil ene-
ga novega, bi revija nemoteno Zivela naprej.
Najbolj naravno zivljenje vsake publikacije
je, da jo z naroénino hranijo naroéniki. Casi
so povsem drugacni kot leta 1996, ko je izs-
la poskusna stevilka in me je ugledni Sportni

novinar in urednik Evgen Bergant prijazno
povabil, naj Vrhunski dosezek predstavim v
Delu. Danes si ¢esa takega brez velikega
denarja, ki bi ga bilo treba odriniti za tovrstno
“oglasevanje”, ne morem niti predstavljati.
Vrhunski dosezek je zacel izhajati kot sloven-
ska izdaja britanske revije Peak Performance.
Slednja Se izhaja in je po obsegu ter vsebini
primerljiva z Vrhunskim dosezkom, redna let-
na naroc¢nina nanjo pa je 100 GBP, kar znasa
okrog 120 evrov. Ker spremljam tudi druge
vire znanja s podrocja Sportnega treniranja in
spremljajoc¢ih ved, sem leta 1998 revijo raz-
Siril v izbor ¢lankov iz razli¢nih britanskih,
ameriskih, avstralskih in v¢asih tudi drugih vi-
rov. Naro¢nina na VD je ze od uvedbe evra
enaka - 40 evrov. Po 7 letih bi jo kot zaloznik,
urednik in prevajalec lahko utemeljeno zvisal.
Vendar vas raje prosim za poskus, ki je tako
nenavaden, da meji na nemogocega: ali lah-
ko narocniki s tem, da za revijo pridobite
Sportne prijatelje in druge, ki menijo, da bi jim
lahko koristila, resite njeno prihodnost?

V Hipotezi o sreci Jonathan Haidt pise, da
smo ljudje 90-odstotno Simpanzi, ki se se-
biéno bojujejo za vire in prestiz, v posebnih
razmerah pa tudi 10-odstotno ¢ebele - bitja
panja, ki znajo nesebi¢no zdruziti sile tudi za
skupno dobro. Moc¢no si zelim, da bi se vsi
skupaj v naslednjih mesecih pocutili kot ce-
bele. Vrhunski dosezek je namenjen temu, da
bi bil nasa skupna stvar.

Ce nam ne bo uspelo, pa nas lahko tolazi dej-
stvo, da po novem letu zaradi morebitne uki-
nitve revije ne bo nihce ob sluzbo, kajti moje
delo z njo je, tako kot pred mnogimi leti moja
Sportna pot, zares predvsem “ljubezni trud”.

Urednik

Janez Penca

Nadvse poucno, teko¢e napisano ponovno
ovrednotenje prastarih vprasan;j.

Publishers Weekly

Nekateri Hipotezo o sreci kupijo sebi, potem
pa Se prijateliem. Kdor jo prebere, si ne more
kaj, da si ne bi zelel o njej pogovarjati. Tej
knjigi preprosto ne mores$ nikoli ocitati, da
nima prav. Bralca navdusuje s tem, da v pov-
sem razumljivem jeziku ubeseduje vsak dan
ziveto, a redko izre¢eno. Hipotezo o sreci
imamo bralci tako radi zato, ker iz nje ne le
odnasamo, ampak vanjo tudi prinasamo,
torej jo na nek nacin skupaj z Jonathanom
Haidtom piSemo in tako osmisljamo svoja ziv-
lienja. Lahko bi rekel: obvezno branje za
Cloveka, ki zeli svet videti tak, kot je, ne
takega, kot se zdi, da je.

Prevajalec in zaloznik

Hipoteza o sreci

Jonathan Haidt
prevod: Janez Penca

Cena za narocnike
Vrhunskega dosezka
20 evrov

*

Svez, resen, navdusujo¢ vodnik k boljSemu

vsakdanu. Library Journal

Vsaka stran te knjige prinasa bisere uvida o
tem, kaj je dobro zivljenje in kje ga lahko
poiscemo. William Damon,
avtor knjige Moralni otrok (The Moral Child)
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HIPOTEZA 0 SRECI JONATHAN HAIDT
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Znacaj je vse: za etiéno odlicnost v Sportu

To knjizico bi morali prebrati treneriji, ucitelji in Sportniki.

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

Za naroc¢nike Vrhunskega dosezka je cena s postnino 10 evrov.






