leij/anUSt 2013, letnik 18 TISKOVINA

Postnina pla¢ana pri posti 8101 Novo mesto

ISSN 1408-0435 Posiljatelj: Penca in drugi d.n.o., Valanti¢evo 18, 8000 Novo mesto
Intervalni trening za tekace Treniraj trdo, bodi mocan,
na srednje proge razmisljaj o visokih ciljih
Kofein in alkohol - Prenos ucinkov treninga

kako dehidrirajoca sta? za moc na atletsko stezo



Ko kI > boledi

-. pcmsé‘“re hifro

©

Hitra
resitev

Pri glavobolu, zobobolu,
menstrualnih bolecinah,
bolecinah v miSicah

in sklepih.

"°Pf0xenumn°gm°cu zene fub’efe

: e N : B QY 1., 22Pravi bolecin
Nalgesin® S hitro in za daljsi ¢as odpravlja razlicne vrste 2o e abl

bolecin, kot so glavobol, zobobol, menstrualne bolecine
ter bolecine v miSicah in sklepih.

Slovenski farmacevti za samozdravljenje glavobola
najpogosteje svetujejo Nalgesin® S.*

Presenetite bole€ino in imejte hitro resitev vedno pri roki.
Vec informacij lahko poiScete na www.nalgesin.si ali na
www.lekarna-na-dom.si.

riporocenih izd g skih lekarnah, ‘ B KRKA

ol 3

www.krka.si

Pred uporabo natan&no preberite navodilo!

O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

Nalgesin S vsebuje natrijev naproksenat.

Nasa inovativnost in znanje
za ucinkovite in varne
izdelke vrhunske kakovosti.



Vsebina

UREDNIK O TEKU

4 “O ¢emer ne moremo govoriti, moramo molcati.”

Janez Penca

VZDRZLJIVOST

5 Intervalni trening za tekace na srednje proge
How to be a successful sports coach,
Peak Performance Library

DIURETIKI

6 Kofein in alkohol - kako dehidrirajo¢a sta?
Peak Performance 212

SREDNJESOLSKA ATLETIKA V ZDA
9 Treniraj trdo, bodi moc¢an,
razmisljaj o visokih ciljih
Track Coach 203, pomlad 2013

ATLETIKA

18 Prenos ucinkov treninga za moc¢ na atletsko stezo
Track Coach 203, pomlad 2013

FRANK DICK: USPESEN TRENER

20 Treniranje elitnih Sportnikov
How to be a successful sports coach,
Peak Performance Library

ZNANOST ZA SPORTNO PRAKSO

21 Dusevno zdravje vrhunskih Sportnikov
J Clin Psychiatry, maj 2012; 73(5):640-4,
vir Peak Performance 313

Vrhunski dosezek

raziskovalno glasilo o vzdrzljivosti, moci in kondiciji,

posrednik novosti iz mednarodne teorije in prakse sportnega treniranja

Zaloznik: Penca in drugi, d.n.o., Valanticevo 18, 8000 Novo mesto;
transakcijski racun: NLB d.d., SI56 0297 0001 7595 480; SWIFT BIC: LUBASI2X

Urednik: Janez Penca

Naroc¢nina: Letna naro¢nina (do odpovedi) na Vrhunski dosezek je 40 evrov

Grafi¢na priprava in tisk: Tiskarstvo Opara, Mali Slatnik

Naslov: Vrhunski dosezek, Janez Penca, Valanticevo 18, 8000 Novo mesto; telefon 031 331 809 in 07/ 334 16 86

E-mail: vrhunskidosezek@gmail.com

Internet: http://www.vrhunski-dosezek.com

Na podlagi zakona o davku na dodano vrednost (Ur. list RS $t. 89/98) sodi Vrhunski dosezek med proizvode, za katere se obra¢unava davek na dodano vrednost po stopnji 8,5 odst.




UREDNIK O TEKU

“O cemer ne moremo govoriti,
moramo molcati.”

Zgornji Wittgensteinov stavek namiguje, da se jezik mor-
da sploh ne more spoprijeti z resnicnimi vprasanji zivljenja
- tako Wittgenstein priznava domovinsko pravico tudi mis-
ticnemu. Ali je o teku kot govorici telesa sploh mogoce go-
voriti z besedami? In Ce je, ali je smiselno govorico telesa
prevajati v govorico besed?

Friedricha Nietzscheja je jezilo, da so stvari vedno bolj
take, kot se o njih govori in ne take, kot v resnici so. Ali je
mogoce, da je tudi tek vedno bolj tak, kot o njem govorimo
in pisemo in vedno man; tisto, kar v resnici je?

Tec¢em, odkar pomnim, pozimi vedno raje tudi na smu-
ceh.

Razlogov, zakaj ljudje teCemo, je nesteto: eni tecejo za-
to, da bi se ¢esa otresli, drugi zato, da bi kaj nasli. Mnogi s
tekom malo globlje pobrskajo po sebi, drugi se z njim iz
globin (kjer so navadno resni¢ne tezave) prebijajo na po-
vrsje, kjer zadihajo svobodneje in varneje. Za ene je tek
zdravilo, pri drugih meji ze na bolezen. Postavljanje ene
noge pred drugo (ne glede na to, kako hitro to pocCnete) je
mantra, s katero so se nekateri sposobni zazibati v misticno
razpolozenje, v stanje, kjer ubesedovanje postaja vedno bolj
nerazlo¢no jecljanje. Morda je o teku najbolj pametno
molcati.

Tek mi od nekdaj pomeni enega od dveh dopolnjujoc¢ih
se polov: telesno protiutez umskemu. Kot osnovno- in sred-
njesSolec sem vsak dan sproti skrbno napisal domace naloge
in nato z lahkim srcem odsel na trening. VeCerno ucenije ali
branje knjig je razgreto in utrujeno telo umirilo in pripravilo
za najboljso od vseh regeneracij, spanec - vse je bilo tako,
kot je moralo biti.

Tudi pozneje sem, student in odrasel zaposlen amaters-
ki atlet, studijsko, poklicno in Sportno pot jemal kot sa-
moumevni vzporednici, ki se nista nikoli prekrizali, kaj Sele,
da bi ena drugo izkljucevali. Kljub temu, da me je stopanje
po eni in drugi véasih utrudilo, me ni izCrpalo do te mere,
da bi se ene ali druge navelical.

Zadnje ¢ase opazam, da so najvrednejse stvari v zivlje-
nju skoraj vedno stranski produkt neCesa drugega in da jih
ni mogoce hoteti, jim slediti ali jih celo zalezovati neposred-
no. Kot tekmovalec sem vec¢ kot desetletje treniral zato, da
bi vsako leto napredoval; niso mi bili mar niti rekordi niti
naslovi drzavnega prvaka, zelel sem samo vsako leto teci
malo hitreje. Naslovi prvaka, rekordi in uvrstitve v drzavno
reprezentanco so bili stranski produkt moje zelje po napre-
dovanju. Takih stranskih produktov je bilo Se vec, eden je,
da me ne oplasi delo, ki zahteva veCmesecno vsakodnevno
zbranost in vztrajanje, recimo prevajanje vec sto strani de-
bele knjige.

Tudi zame je veljalo pravilo, da za odlikovanje v éemerkoli
Clovek potrebuje okrog 10.000 ur trdega dela - kar pome-
ni 10 let po 2-3 ure vadbe, ucenja ali treninga na dan. Vsak
dan, deset let zapored. Ker sem treniral atletsko disciplino
400m z ovirami, ki traja okrog 50 sekund in sem v njej na
leto nastopil najve¢ 15-krat, to pomeni, da sem v desetih
letih nastopil samo priblizno 150-krat po okrog 52 sekund.

I
4 julij/avgust 2013

V vsej svoji “karieri” sem torej tekmoval samo 2 uri in 10
minut, treniral pa ve¢ kot 10.000 ur!

Ob takem rac¢unu je ve¢ kot ocitno, da me ni poganjala
storilnost, torej Sportni rezultat ali rekord, ampak vsako-
dnevno prvinsko veselje do samega teka. Ko véasih preletim
dnevnik treninga in se ustavim ob kakem datumu spred stirih
desetletij, zlahka podozivim nenavadno toplino poznofebru-
arskega sonca tistega dne, ko sem po mehki stezi iz ugas-
kov tekel 600-metrske razdalje, ali vonj trohnecega listja v
gozdu za Stadionom, kjer sem tekel navkreber, ali suho pe-
koce grlo, ko sem v poletni vro¢ini konc¢aval kratek, a inten-
ziven predtekmovalni trening. Ne vem, ali vonj obudi spomin
ali pa je obratno, toda ko mi pred o¢mi zraste borov gozd
okrog hotela v Vrsarju, kamor smo dolga leta hodili na eno-
tedenske zimske priprave, zavoham zdrobljene borove
storze na tleh in roko, ki je mimogrede pobozala rozmarin,
in pred oémi se mi odvrti kaleidoskop podob iz tistega ¢asa:
jutranji teki skozi mediteransko rastje v Limski kanal,
popoldanski treningi na travnatih Sirjavah kampa Koversade
in dekadentni vonj po skoljkah na vecernih pohajkovanjih ob
plazi pozimi otrplega mesteca. V¢asih smo zvecer zasli v
krémo v sosedniji vasi in ob ognjiScu ter istrski “supi” govo-
rili in govorili pozno v noc...

Krona vseh vracajocih se obcutij pa je ljubezen do
velicastne brezkoristnosti teka tiste zlate dobe amaterizma,
ki se je - ne da bi se tega tedaj zavedali - iztekala pred
nasimi o¢mi, pod nasimi stopali, tako reko¢. Kaksen spomin
danes, ko je skoraj vse, kar je, izroceno (ne)vidni roki ko-
ristoljubja!

Tek je mocno socialno lepilo. Nastopil sem le na nekaj
rekreativnih mnozi¢nih tekaskih prireditvah, a nickolikokrat
treniral s prijatelji. Tezko je povedati, kaj nas povezuje. Naj-
brz gre za ¢arovno mo¢ enakomernih monotonih gibov, za
nekaksno kinesteticno molitev, ki v nas zbuja obcutek, da
smo povezani z nec¢im vecjim od nas in da smo del te ENO-
STI. Morda je v tem skrita transcendenca, ki jo dozivljajo
nekateri tekaci. O podobni povezanosti v eno so govorili
vojaki, ki so v jarkih dveh svetovnih vojna odkrivali, da so se
sposobni Zrtvovati za tovariSe, prepri¢ani, da bodo naprej
ziveli v njih.

Nestetokrat me je po koncu daljSega teka v naravi pre-
vzelo spokojno zadovoljstvo, nekaksen blagi ponos brez
evforije. To je skoraj gotovo zunanja manifestacija fiziolos-
kega stanja, ko so miSice po teku nasic¢ene s krvjo in kisi-
kom, brez katerega ni zivljenja.

Opazam, da storilnost, ki nam jo je vsillo moderno ziv-
lienje, z leti postopno izgublja priviacnost, ne le zato, ker nam
pesajo moci, ampak tudi zato, ker se spreminja nas pogled
na svet. Korak mladega tekaca je prozen in dolg, s staran-
jem pa postaja tog in krajsi. Neko¢ se bo povsem umiril v
hojo, ki jo bomo morali hvalezno sprejeti kljub nostalgi¢ne-
mu spominu na mladost, to zlato dobo vsakega zivljenja. Kot
otrok hrepenis po priloznostih in obetih, ki jih ponuja neod-
visno odraslo zivljenje, a nimas modi, da bi jih udejanil. Ko
prideta odraslost in mo¢, pa presahnejo mnogi obeti in
priloznosti. Toda Sele ko zacnejo pesati modci, nastopi sklad-
je, ki je pogoj modrosti. Hoja, ki nadomesti tek, je hitrost
gibanja, ki ustreza modrosti; stremljenje in storilnost se
umakneta odprtosti, sprejetju, sprijaznjeju; nastopi ¢as, ko
na poseben nacin postanemo pasivno dejavni.

Janez Penca



VZDRZLJIVOST

Intervalni trening
za tekace
na srednje proge

Craiga Winrowa, trenerja vrhunskih atletov pri
britanski atletski zvezi, UK Athletics, sprasuje
Andy Barber.

Craig Winrow je prava oseba za pogovor o in-
tervalnem treningu za tekace na srednje proge.
Bil je zvezni trener za teka na 800 in 1500m, v
Casu, ko je nastal ta pogovor, pa je bil trener za
razvoj dosezkov pri UK Athletics in je deloval v
britanskem centru za vzdrzljivost v atletiki na fakul-
teti St. Mary’'s v Twickenhamu. Pred tem je oprav-
ljal trenersko delo v ameriSkem univerzitetnem
Sportu, leta 1996 pa je na Ol v Atlanti nastopil v
teku na 800m.

“Carobne formule ni. Vedina trenerjev, ki to
delo opravlja na dolo¢eni ravni v Sportu, dela zelo
podobno, kot so trenirali sami,” je pripomnil Craig
in nadaljeval: “Znano je, da teka¢ na 800 in
1500m dela dolo¢eno vrsto intervalov in da ob-
staja dolo¢ena koli¢ina treninga, v smeri katere
napreduje. Bistveno pomembno pa je, kako te
sestavine zlozimo v sestavljanko, ki bo zadostila
potrebam posameznega tekaca.”

Zimski trening

Pozimi Craigovi atleti intervalno trenirajo dva-
krat na teden (ob torkih in Cetrtkih). Ob sobotah
trenirajo na klancih (navkreber). To so teki z inten-
zivnostjo okrog laktatnega praga, to je to¢ke, ko
se proizvodnja energije odlo¢neje nagne v smeri
anaerobne presnove - ¢eprav aerobna presno-
va Se vedno preskrbi ve¢ino energije.

Craig svoje tekace na srednje proge pogosto
trenira skupaj s specialisti za dolge proge (5 in
10km). Meni, da so potrebe obojih v tem delu
pripravljalne dobe zelo podobne in da jim skupni
trening Koristi.

V zacetku zime ob torkih delajo daljse inter-
vale. Tako pretecejo od 8 do 10km v obliki dolgih
intervalov (od 1000 do 1600m). Craig je sicer
ugotovil, da to nekaterim tekacem na srednje
proge ne ustreza. “Ne more$ kar reci, Tu imas
trening, pa ga opravi.’ Pozoren moras biti na to,
kako se na dolocen trening odziva dolocen atlet.
Najvecji del trenerjevega dela je ugotavljanje tipa
tekaca, ki ga imas in kaksen trening mu bo najbol;
koristil.” Izpostavil je tekaca na 800m Andrewa
Osagieja (osebni rekord 1:47), ki teh treningov
ni prenesel. Poudaril je, da so bili torkovi trenin-
gi (pozimi 2007) po skupni koli¢ini manj obsezni,
je pa bolj poudarjal hitrost. Da bi ga pripravil za
daljse intervale, je podaljSeval te treninge (po-
veceval Stevilo tekov) in dolgoro¢no gradil Osa-
giejevo osnovno vzdrzljivost.

Craig je poudaril, da je cilj torkovih zimskih
treningov izboljsati atletovo osnovno vzdrzljivost.
Cilj je zbrati 8-10km z dolgimi intervali in kratki-
mi pocitki med njimi. Te treninge opravijo na travi,
ker je tako lazje za noge. S tem se zmanjsa tve-

ganje za poskodbe, in ¢e tekaca noge ne bolijo,
je tudi ves preostali trening v tednu ucinkovitej-
Si. Ko se atleti oktobra za¢nejo pripravljati na
novo sezono, na stezi sploh ne trenirajo. Ucec se
iz lastnih izkusenj teka¢a na 800m, trener pojas-
njuje, da je sicer uzival v hitrem teku v Sprinteri-
cah po atletski stezi, a ko se ozira nazaj, ugotav-
lja tudi, da so bile njegove tezave z Ahilovo kito
tesno povezane s tekom v Sprintericah. Podobne
tezave je videl tudi pri drugih atletih, ki so veliko
trenirali na stezi.

Cetrtkovi treningi

Zimska cetrtkova enota treninga je krajsa kot
torkova; proti pomladi je znacilen trening 10-
15x400m z 1-minutnim pocitkom med teki. To
vrsto hitrega treninga sestavlja na razne nacine.
“Tecete lahko 300-metrske razdalje ali 400/
300/200m ali 500/300/200m - po uri navzdol.
Odvisno je, kaj zelite odnesti s takega treninga.
Specificna vsebina (razdalje intervalov) ni
pomembna. Pomembni sta koli¢ina teka in trajan-
je vmesnih pocitkov.”

Ucenje iz osebnih izkuSenj

Ali lahko trener vzgoji resni¢no uspesnega
atleta, ¢e ni tudi sam tekmoval na elitni ravni? O
tem se v trenerskih krogih veliko razpravlja. Pre-
prican sem, da je poprejSnja izkusnja nastopan-
ja na mednarodni ravni gotovo prednost - tako
npr. veste, kaj pomeni nastopati pred velikansko
mnozico, kaksni so odtenki in stiske (bolecine)
treniranja in kako je treba tehnicno izvajati neko
disciplino. V svojem trenerskem delu se pogosto
zalotim in se v mislih vrnem k obcutkom, ki sem
jih kot atlet imel sam. To pogosto odpre vrata k
nadaljnjemu ucenju in izboljSanju pri vasih varo-
vancih. Z intuicijo lahko poskusate dojeti, kaj
prestajajo in ¢rpate iz lastnih izkusenj - s ciljem,
da bi jim pomagali, da bi postali boljsi atleti, kot
ste bili vi sami. Verjetno vam bodo tudi bolj pri-
sluhnili, saj ste dejansko poceli tisto, kar poucu-
jete. Seveda stevilni zelo uspesni trenerji niso bili
nikoli vrhunski Sportniki, a preprican sem, da bo
vedno vec elitnih trenerjev nekdanjih elitnih Sport-
nikov in Sportnic.

Sobotni treningi

Ob sobotah Craigova skupina dela klance v
parku Richmond. Klanci so razli¢no dolgi, traja-
jo od 30s do 3 minut, vmesni poditki pa so krat-
ki.
Priprave na sezono na stezi

Od februarja do marca se zacenja trening na
atletski stezi.“Ko pridemo do jedra predtekmo-
valnih priprav, postanejo pomembni doloceni ¢asi
na doloc¢enih razdaljah,” pojasnjuje trener. Craig
ima merilo, ¢ase, ki jih mora teka¢ dosecéi na
treningu, ¢e naj bi uspesno tekmoval. Prepri¢an
je, da bi moral tekag, ki zeli 800m preteciv 1:46,
600m preteciv 1:16, Tkm pav 2:25. Iz teh dveh
ciliev trener lahko nacrtuje v vzvratni smeri. Ce bo
ta Casa atlet dosegel na testnem treningu, mora
poskrbeti, da bo s pomoc¢jo drugih treningov v
zimskem ¢asu napredoval proti njima. Tako sta
cilja dva: hitrost in vzdrzljivost.

Vrhsmski
degezek
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Craig nam je opisal primer treninga v pribli-
zevanju nastopom. “Klasi¢na enota treninga je
1000m-600mM-400m-200m z dolgimi/popolnimi
vmesnimi pocitki in skoraj maksimalnim napreza-
njem v vsakem teku.” Prepri¢an je, da ta trening
dokaj dobro pokaze, kako bo tekac nastopil na
tekmi. “Prepri¢an sem, da mora tekac na trenin-
gu tedi tudi v predvidenem tekmovalnem tempu.”

Razvijanje hitrosti brez
vzdriljivostne osnove - nevarnosti

Prevec treninga hitrosti in ne dovolj vzdrZljivosti
lahko privede do tezav. Craig pravi, da je trening,
kot je 10x400m (Cas 60s, pocitek med teki 60s)
pomemben cilj, e naj bi teka¢ meril na rezultat
1:46. Nevarnost preobilice takih treningov pa je,
da bo atlet najboljSe, kar premore, “pustil’ na
treningu in tega ne bo prevedel v tekmovanje -
brez nadzora nad treningom, ki je trenerjeva dolz-
nost, se lahko zgodi tudi to, da bo formo dose-
gel prezgodaj. Prehod v trening na stezi in izko-
riSCanje takih intenzivnih enot treninga morata biti
skrbno nacrtovana.

Craig je dejal, da sta v svoje treniranje to vklju-
¢Cila dva britanska zvezna trenerja, Mick Woods in
Mark Rowland, on pa je njune ideje priredil za
teka na 800 in 1500m. Danes, pravi Craig, veli-
ko bolj razumemo tek z intenzivnostjo laktatnega
praga kot v ¢asu, ko je svojo Sportno pot zacel
sam. Reden in postopen trening na laktatnem
pragu v okviru ustreznega programa treniranja,
okrepi tekacevo sposobnost gibanja v hitrem
tempu ob hkratnem omejenem kopicenju lakta-
ta, s Cimer je mogocCe prihraniti veliko energije.

Craig je pojasnil, da napredek Sportne znano-
sti omogoca, da trenerji v programe svojih atle-
tov zelo specificno vkljucijo tek na laktatnem pra-
gu in so lahko veliko bolj natanc¢ni, ko doloc¢ajo
ravni naprezanja. V tem pogledu so veliko prispe-
vali fizioloski testi in uporaba monitorjev sréne
frekvence. Danes je mo¢ povsem natan¢no ozna-
¢iti, ali je nek tek lahkoten in razbremenilen ali tek
v stanju funkcionalenga ravnovesija ali tek z inten-
zivnostjo laktatnega praga. Ker smo danes vse
omenjeno sposobni doloditi in spremljati, lahko
tekacevo okrevanje med zahtevnimi enotami in-
tervalnega treninga obvladujemo veliko uc¢inko-
viteje kot neko¢, rezultat pa je veliko bolj sistema-
ticno napredovanje v treningu in znatno zmanj-
Sano tveganje za poskodbe ali pretreniranje.
Craig pe je dodal: “Uporaba monitorjev sréne
frekvence je dobra in koristna, vendar atleta ne
smete pozabiti vprasati, kako se pocuti. Znanost
se morate nauditi uporabljati, ne smete pa se
vanjo prevec¢ ujeti. Ce tekac rece, da je utrujen,
mora trener to upostevati, ne glede na to, kaj o
tem “meni” monitor sréne frekvence. ” Kot sem
omenil v uvodu tega ¢lanka, je debata “umetnost
proti znanosti treniranja” bistveno pomembna za
vzgajanje zmagovalcev - ne glede na vrsto Spor-
ta. Gre za trenerjevo sposobnost, ki se razvija v
korak z njegovimi izkusSnjami in njegovo lastno
Sportno zgodovino, pa tudi s pomocjo Sportne
znanosti in meritev. Odlocilno pa je to, da po-
znate “svojega” varovanca ali varovanko in da
spoznate, kaj koga Zene, kaksna treninska obre-

menitev komu optimalno koristi in kaj so njegove
krepke psihi¢ne plati.

Tek na laktatnem pragu

Intenzivnost laktatnega praga dosezemo, ko
se v delujocih misSicah nakopici kemikalija laktat,
ki sodeluje pri nastajanju energije, in anaerobna
energijska presnova za¢ne znatneje prispevati k
skupni energijski proizvodnji - Ceprav Se vedno
narasc¢a tudi aerobna produkcija energije. Inter-
vale lahko zasnujemo tako, da koncentracija lak-
tata ostane pod pragom ali da seze ¢ezen].

Laktat merimo v vzorcih krvi, ki jih navadno
dobimo iz usesnih mecic. Obic¢ajno takrat atlet
vadi v nadzorovanih razmerah. Craig je svojemu
intervalnemu treningu dodal tudi tek na laktatnem
pragu. Taka enota treninga se lahko za¢ne z 10
minutami teka na laktatnem pragu, nato pa tekac
naredi Se hitrih 600m in serijo tekov na 300m.

Vse je v uravnotezenosti

Treniranje tekaCev na srednje proge zahteva
ravnotezje med ustvarjanjem vzdrzljivostne pod-
lage in hitrostnim treningom, ki je nujen za bru-
Senje forme. V tem pogledu je pomemben inter-
valni trening - na daljsih in krajsih razdaljah -
seveda pa ima pomembno vlogo tudi trening z
intenzivnostjo laktatnega praga. Dolocene cilje je
sicer treba uresniCevati tudi na treningu, napre-
dovanje v njihovi smeri pa bi moralo odrazati pri-
lagajanje temeljnih nacel atletovim osebnim po-
trebam.

How to be a successful sports coach,
Peak Performance Library

DIURETIKI

Kofein in alkohol -
kako dehidrirajoca sta?

Ali jemljete doping? Dobro pomislite, preden
boste odgovorili na to vprasanje, kajti odgovor je
zelo verjetno pritrdilen. Naj vam bo vsec¢ ali ne,
alkohol in kofein sta drogi, ki ju veliko ljudi uziva
kot del redne prehrane. Kot vse droge imata tudi
alkohol in kofein stranske ucinke in eden je sku-
pen obema - delujeta namre¢ kot diuretika, torej
nas izsusujeta, pospesujeta odvajanje vode.
Toda kako mocan je ta ucinek in ali prehrana, ki
ju vsebuje, kvarno vpliva na cilj optimalne hid-
racije?

Trimetil ksantin (vec¢ini nam je znan kot kofein)
pripada druzini naravno se pojavljajocih spojin, ki
se nahaja v Stevilnih rastlinah. Najpogostejsi viri
kofeina v prehrani zahodnjakov so kava, ¢aj, ka-
kav in njegovi derivati (kot je Cokolada) in plodovi
kolovca. Kofein dodajajo tudi vrsti gaziranih pijac,
zlasti raznim kolam.

Eden od razlogov, zakaj so pijace, ki vsebuje-
jo kofein, tako priljubljene, je dejstvo, da spod-
bujajo centralni zivéni sistem. Kofein blokira ve-
zavo spojine adenozin na zivéne celice in na ta
nacin upocasni njihovo aktivnost. Posledi¢na
zivéna aktivnost spodbuja spros¢anje hormona
epinefrina (adrenalina), ki pospesi sréno frekven-



co in zvisa krvni tlak ter okrepi krvni pretok v mi-
Sicah in pospesi spros¢anje glukoze iz jeter. Ko-
fein zvisa tudi koncentracijo dopamina, prenasal-
ca zivénih sporocil v mozganih, ki sodeluje pri
kognitivnih procesih (razmisljanju), ¢uje¢nosti in
spominu.

Kofein je pri Sportnikih priljubljen zaradi ne-
kega drugega razloga - kaze, da izboljSuje do-
sezke, zlasti vzdrzljivostne. Natancen meha-
nizem tega uc¢inka je sicer nejasen, toda njegove
ergogene lastnosti bi znale biti povezane z upo-
Casnjenim iz¢rpavanjem glikogena iz misic v
zacetnih fazah naprezanja, zmanjSanim subjek-
tivnim ob&utkom naprezanja (naprezanje se zdi
lazje) ali njegovimi adrenalinskimi ucinki, ki med
kr¢enjem misic stimulirajo prehajanje kalcija v
misi¢ne celice, s ¢imer se poveca njihova eks-
plozivha mog.

Toda slaba stran kofeina je njegovo diureti¢no
delovanje, kajti ob vecgjinh odmerkih pride do po-
vecCanega izgubljanja vode, delno zaradi obilnej-
Sega pretoka krvi v ledvice in delno zaradi zmanj-
Sane ponovne absorpcije natrija. Diureti¢ni uci-
nek dolo¢a koncentracija kofeina v katerikoli pi-
jaci. Tako npr. ekspres kava prinasa 100mg
kofeina v samo 50ml vode, medtem ko bi morali
za enako koli¢ino kofeina popiti kak liter blage-
ga ¢rnega Caja, s ¢imer bi se tudi dobro prepojili
z vodo.

Kako kvaren je kofein za hidracijo Sportnika?
Ena od prvih raziskav o ucinkih velikin odmerkov
kofeina pred naprezanjem ni odkrila znatnejsega
vpliva na hidracijo. V dvojno slepem preizkusu so
trenirani tekaci na teko¢em traku dvakrat tekli do
popolne iz¢rpanosti. Intenzivnost je bila obakrat
70-75% VO,max. Razmere, v katerih so opravili
testa, so bile naslednje:

1) Prvi tek so opravili, potem ko so najprej 2 uri
pred zacetkom testa vzeli tablete z velikim od-
merkom kofeina (5mg/kg telesne teze), potem
pa Se enkrat 30 minut pred testom (2,5mg/kg
telesne teze).

2) Potem ko so vzeli placebo.

Med poskusom so jim vsakih 15 minut vzeli
venozno kri, potem pa so izracunali izgubo vode
in intenzivnost znojenja s primerjanjem telesne
teze pred poskusom in po njem. Ugotovili so, da
v primerjavi s placebom kofein ni povzrocil znat-
nejse razlike v volumnu plazme, intenzivnosti
znojenja ali vsej izgubljeni vodi.

Nasprotujoce si ugotovitve

Te ugotovitve so videti v nasprotju z odkritji
neke novejSe raziskave o kavi in hidraciji. Dvanaj-
stim zdravim prostovoljcem so rekli, naj se pet dni
odpovedujejo kofeinu, nato pa naj se dva dni pre-
hranjujejo s standardizirano prehrano. Prvi dan so
potrebe po tekocCini zadostili samo z mineralno
vodo, naslednjega dne pa so prejeli enako skup-
no koli¢ino tekocine, le da so del mineralne vode
nadomestili s Sestimi skodelicami kave, ki so sku-
paj vsebovale 642mg kofeina. Ta rezim je imel za
posledico povec¢ano izlo¢anje urina v naslednjih
24 urah - prislo je do negativnega tekocinskega
ravnovesja in so¢asnega zmanjsanja telesne teze
za okrog 0,7kg.

Raziskovalci so izmerili tudi skupno vodo v
telesu (z metodo bioelektricne impendance) in
ugotovili, da se je zmanjsala za 2,7%, medtem ko
se je izlo¢anje natrija in kalija z urinom povecalo
za 66 in 28 odstotkov.

Rezultate te raziskave je treba interpretirati
previdno, in sicer iz naslednjih razlogov:
¢ Petdnevno “izpiranje” kofeina je bil umeten
postopek, ki je rednim uzivalcem kofeina tuj.
¢ Raziskava ni imela kontrolne skupine, zato bi
bili vzroki za izgubo tekocine lahko drugje, reci-
mo zaradi standardizirane prehrane.

« Studija ni vsebovala za §port pomembne sesta-
vine - treninga oz. telesne obremenitve.

Neka podobna raziskava je preucila ucinke
uzivanja razlicnih koli¢in kofeina na hidracijo.
Osemnajst zdravih moskih je pilo vsako od stirih
razlicnih pija¢: Cisto vodo, vodo in kolo, vodo in
dietno kolo in vodo ter kavo. Pred vsakim postop-
kom in po njem so jim izmerili telesno tezo in ko-
licino izlo¢enega urina ter pregledali vzorce krvi,
vendar kakih znatnih razlik v hidriranosti zaradi
razli¢nih napitkov niso odkrili.

Raziskovalci so prisli do zaklju¢ka, da rezultati
njihovih studij ne podpirajo standardnega nasve-
ta, “naj bi napitkov s kofeinom ne upostevali, ko
izracunavamo dnevni vnos tekocine v telo”. Dru-
gace povedano, odpovedovanje kofeinskim na-
pitkom s ciliem, da bi izboljsali hidracijo, se lah-
ko mascuje, ¢e teh napitkov ne nadomestimo z
ustrezno koli¢ino pijac¢, ki kofeina ne vsebujejo.

Nadaljnji dokaz, da napitki s kofeinom niso taki
negativci za kakrsne jih véasih imamo, prinasata
dve drugi raziskavi. Prva je preucila u¢inek ¢aja
na hidracijo 13 ¢lanov odprav, ki so bivale v baz-
nem taboru pod Mount Everestom na nadmorski
viSini 5345m. Na tako visokih nadmorskih visinah
je hidracija zaradi pojava, ki mu re¢emo “viSinska
diureza”’, se poseben problem, kajti ¢lovek veli-
ko vode izgubi preko plju¢ zaradi nizkega zracne-
ga tlaka in nizkih temperatur.

Izvedli so dva 24-urna poskusa: “Cajne” raz-
mere, v katerih je bil vro¢ ¢aj glavni vir zauzite
tekocine, in razmere brez ¢aja, ko so bili viri te-
kocine drugi. Nihce ni smel piti drugih kofeinskih
napitkov, jesti hrane, ki vsebuje kofein in piti alko-
holnih pija¢. Analiza rezultatov je pokazala, da ¢aj
ni vplival na koli¢ino izlo¢enega urina ali druga
znamenja stanja hidriranosti. Pravzaprav je bila
edina razlika v razpolozeniju, saj so ljudje tisti dan,
ko so pili ¢aj, porocali o znatno manjsi utrujenosti
kot sicer.

Druga raziskava je preucevala ucinke rehid-
racije s kofeinskimi napitki v obdobju pocitka po
napornih treningih v vrocem vremenu. Deset del-
no vro¢insko aklimatiziranih Sportnikov je v toplem
vremenu (23° C) tri dni zapored dvakrat na dan
treniralo po 2 uri. V dvojno slepem poskusu so se
Sportniki rehidrirali ali s kokakolo (s 100mg kofei-
na na liter) ali z inacico kokakole brez kofeina.
Ceprav je bil urin ob kokakoli s kofeinom v nekem
trenutku temnejsi, sta bili telesna teza in koli¢ina
vode v telesu podobni. Raziskovalci so nasli sila
malo dokazov, ki bi podpirali zamisel, da napitki
s kofeinom $kodljivo vplivajo na hidracijo v ¢asu
okrevanja po treningu.
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Alkohol in hidracija

Alkohol, tehni¢no etil alkohol ali etanol, pozna-
mo Ze zelo dolgo. Prazgodovinski ¢lovek je opa-
zil, da ob fermentaciji sadja in zelenjave nastaja
alkohol in je bil prepri¢an, da deluje zdravilno.
Stranske ucinke in njegovo toksi¢nost pa smo
ljudje dojeli sele veliko pozneje.

Ceprav vemo, da majhna koligina alkohola
zmanjsuje tveganje za koronarno sréno bolezen
in lajSa socialne stike, ker spodbuja spros¢enost
in zmanjSuje zavore, pa mozni ucinki pretiranega
uzivanja ogrozajo z rakom ust, grla in sapnika,
poskodbami jeter, visokim krvnim tlakom, diabe-
tesom, kapjo, dusevnimi motnjami, zmanjSano
odpornostjo, plodnostjo in spolno zmoznostjo,
druzbenimi in druzinskimi problemi ter povecanim
tveganjem za nesrece in poskodbe.

Tezave v zvezi z uzivanjem alkohola samo v
Veliki Britaniji npr. ogrozajo osem milijonov pre-
bivalcev in Stevilo Se kar naras¢a. Skoraj vsak
tretji moski in vsaka peta zenska danes popijeta
vec kot za zenske priporo¢enih 14-21 tedenskih
enot alkohola in za moske priporo¢enih 21-28
enot. Ceprav ni verjetno, da bi zdravstveno oza-
vesceni Sportniki ali navduseni Sportni ljubitelji te
meje presegali, Se vedno obstaja vprasanje gle-
de dosezkov tudi pri manjsih odmerkih alkohola:
hidracija.

Kako alkohol povzroca dehidracijo

Alkohol pospesuje izgubljanje tekoCine iz tele-
sa, ker dusi sprosc¢anje antidiureticnega hormo-
na vazopresina, ki deluje na ledvice, in zgosca
urin s s pospesevanjem ponovne absorpcije vode
in soli v telo. Vazopresin pomaga uravnavati kon-
centracijo tekocin v telesu in motnje v njegovem
delovanju privedejo do vecjega izgubljanja vode
z uriniranjem, kar lahko prispeva k dehidraciji. Da
bi bile stvari Se slabse, z alkoholom povzrocena
izguba vode lahko pripelje do dodatnega izgub-
lianja mineralov, kot so magnezij, kalcij, kalij in
cink, ki niso le pomembna hranila, ampak sode-
lujejo tudi pri ohranjanju tekoc¢inskega ravnoves-
ja ter delovanju zivcev in misic.

Vemo, da je pretirano uzivanje alkohola zdravju
Skodljivo, toda ali so kaki dokazi, da ima skodljive
posledice tudi zmerno uzivanje? Ali lahko z uzi-
vanjem alkohola poslabsamo hidriranost? V
nasprotju s kofeinom so dokazi prav unicujodi.

Neka britanska raziskava je preucevala vpliv
pitjia alkohola na obnovo tekocinskega in elek-
trolitskega ravnovesja po dehidraciji, povzroceni
s treningom. V stirih razli¢nih vrstah poskusnih
okolis¢in je Sest poskusnih oseb v obdobju 60
minut pilo pijace z 0, 1, 2 in 4% alkohola; zaceli
so 30 minut po koncu treninga, ki je povzrocil
dehidracijo. Ceprav so vsaki¢ pili drugaéno pi-
jaco, je koli¢ina ostajala enaka (malce ve¢ kot 2
litra, tj. 150% izgube telesne mase med trenin-
gom - ta koli¢ina naj bi pomagala pri uspesni
hidraciji).

Raziskovalci so ugotovili, da je skupni volumen
izloCenega urina v Sestih urah po rehidraciji na-
rascal v skladu z vsebnostjo alkohola v pijacah.
Se ves, povedanje volumna krvi in plazme v tem
obdobju rehidracije je bilo znatno pocasnejse pri

4-odstotnem napitku in na koncu se volumen
obeh ni znatneje dvignil nad raven v stanju dehid-
riranosti. Raziskovalci so prisli do zakljucka, da
alkohol deluje zanemarljivo diureti¢no, ¢e so raz-
topine manj kot 2-odstotne, medtem ko 4 ali vec-
odstotne proces okrevanja zavirajo.

Neka druga raziskava je preucevala vpliv alko-
hola na frekvenco srénega utripa in volumen krvi
pri ortostaticnem nagibanju (vstajanju iz lezecega
polozaja). Deset moskih in prav toliko zensk je
pilo nealkoholno pivo, pomesano z alkoholom
(1,1g na kilogram telesne teze) ali z enako kolici-
no vode. V naslednjih osmih urah so jim merili
sréno frekvenco, volumen krvi in koncentracijo
alkohola v krvi; skupina, ki je s pivom pila alkohol,
je vtem cGasu “pridelala” precejSen tekocinski pri-
manijkljaj, ki se je najprej pojavil dve uri po zauzitju
in po treh urah znasal 0,5 litra.

Nadaljnji dokaz o pogubnem vplivu alkohola na
hidracijo je neka raziskava o vplivih alkohola na
stanje hidriranosti po testu na cikloergometru.
Enajst aktivnih moskih je sukalo pedale ergome-
tra in uro po tistem pilo ali alkohol (0,7g na kg
telesne teze), pomesan z aromatizirano vodo, ali
ustrezo koli¢ino aromatizirane vode brez alko-
hola. Meritve vrste parametrov krvi so potekale 1,
5in 22 ur pozneje.

Kot so pri¢akovali, se je po treningu volumen
plazme pri obeh skupinah zmanjsal, a se je pri
obeh obnovil uro po tistem, ko so popili pijace.
Skupini, ki je pila alkohol, se je mo¢no povecala
koncentracija alkohola v krvi (kar ni presenetljivo),
toda po petih urah se je vrnila na nic.

Obema skupinama so izmerili tudi viskoznost
(Iepljivost) krvi. Po kolesarjenju se je viskoznost
povecala pri obeh (verjetno zaradi dehidracije),
toda medtem ko se je pri skupini, ki je pila place-
bo, enakomerno vzpenjala na normalno raven, je
pri skupini, ki je pila alkohol, ostala povecana,
celo po 22 urah, in to kljub dejstvu, da se je vo-
lumen plazme vrnil na normalo. Drugace po-
vedano, Ceprav je alkohol izhlapel iz krvnega ob-
toka in je bila hidriranost v smislu volumna plazme
videti normalna, se je kri tistih, ki so pili alkohol,
Se vedno obnasala, kot da je telo dehidrirano.
Lahko bi rekli, da ima alkohol, ki ga zauzijemo po
naprezanju, dolgoro¢nejsSe ucinke od zgolj zavi-
ranja rehidracije.

Sklep

Zakaj sta kofein in alkohol med ljudmi mo¢no
razSirjena, ni tezko razumeti. Njuno uzivanje ima
prijetne posledice in prav ni¢ Skodljive zdravju, ¢e
ju uzivamo zmerno. Caj in kakavova zrna so natr-
pana z zas¢itnimi antioksidanti, podobno pa tudi
rdece vino. Poleg tega majhne koli¢ine alkohola
varujejo pred koronarno sréno boleznijo.

Kaj pa njun vpliv na hidracijo? Kar zadeva ko-
fein lahko re¢emo, da je tolikokrat ponavljani
nasvet, naj bi omejili uzivanje pijac, ki vsebujejo
kofein, zgresen. Ne le, da je dokazov o tem, da
ze pijace z zmerno koli¢ino kofeina povzroc¢ajo
dehidracijo, malo, ampak lahko omejevanje teh
pijac, ne da bi jih nadomestili z vsaj enako koli¢i-
no napitkov brez kofeina, dejansko privede do
slabse hidriranosti.



Normalno mocan ¢aj in kava se zato zdita po-
vsem sprejemljiva pred in po vadbi, ¢eprav ne
smemo pozabiti, da je po napornem treniranju v
vro¢em vremenu bolje, ¢e pijemo napitke z elek-
troliti, zlasti z natrijem. Edini zadrzek je nasledn-
ji. Ce se redno ogibate kavi in nato kofein nena-
doma zauzijete z mo¢nimi pijacami, lahko deluje
rahlo diureti¢no.

Uzivanje alkohola po naprezanju je bolj vpras-
liivo. Dokazano je - razen ¢e alkoholne pijace
niso Sibke, manj kot 2-odstotne - da bi se mora-
li alkoholu po treningu povsem odpovedati, dok-
ler se ne rehidriramo. Ker se alkohol iz telesa
umakne Sele po 36 urah, bi se mu morali Sport-
niki izogibati vsaj 48 ur pred nastopom.

Ce se ze znajdete v polozaju, ko je pijace na
pretek, pijte raje Sibka piva, izogibajte se vinu in
zganim pijaCam in ob vsakem kozarcu alkohola
popijte en kozarec kake brezalkoholne pijace.
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SREDNJESOLSKA ATLETIKA
V ZDA

Treniraj trdo,

bodi mocan, razmislja;

o visokih ciljih

Urednik revije Track Coach, Russ Ebbets, se je
pred kratkim pogovarjal z dolgoletnim trenerjem
iziemno uspesne ekipe v krosu na srednji Soli
Fayetteville-Manlius High School, Billom Ari-
som. Med stevilnimi lovorikami, ki jih je osvojil s
svojim programom treniranja krosa, so njegova

dekleta sedemkrat zapored (2006-2012) osvoji-
la naslov Nike Cross Nationals.

RE: Ali v resnici verjamete, da so samo “do-
bro pripravljeni neustrasni’?

BA: “Samo dobro pripravljeni so neustrasni”.
To bi bil lahko navedek Percyja Ceruttyja ali koga
njegove vrste. S tem izrekom se povsem strinjam.
Mislim, da so neustrasni tudi ljudje, ki ne bi sme-
li biti taki: ¢e nisi dobro pripravljen, kaj hitro pri-
stane$ na trdih tleh.

RE: Kako ste spoznali filozofijo legendarne-
ga avstralskega trenerja Percyja Wellsa Cerut-
tyja?

BA: Njegovih naukov in njegovega pristopa k
treniranju vzdrzljivostnih tekov se zavedam od
svojih odraslih u¢nih let, Se preden sem se zacel
ukvarjati s treniranjem drugih. Toda moji vplivi so
v resnici bolj skupek vec razlicnih trenerjev, med
drugim Lydiarda (legendarnega novozelandskega
trenerja) in drugih. Dolga leta sem bral vse, kar
mi je o teh izjemnih trenerjih prislo v roke. V 90-
ih sem veC pozornosti posvecal Ceruttyjevi me-
todi z njegovimi stotani. Stotan je beseda, ki jo je
Percy Cerutty skoval iz stoicen+spartanski in to
pove vse. V prvih letih novega tisocletja sem
zaznal, da je vzdusje primerno, da uzakonim Per-
cyjevo filozofijo (seveda prirejeno srednjesolskim
razmeram) v vsakem dnevu zivljenja svojih varo-

vancev in varovank. Leta 2004 smo sprejeli ime
stotan in tisto leto z nasim sijajnim mostvom to
filozofijo tudi dejansko ziveli. Poleti smo organi-
zirali pripravljalni tabor v slogu Ceruttyjevega po-
sestva v kraju Portsea na avstralski obali, kamor
je za konec tedna vabil svoje atlete na peklenske
priprave; poskusali smo ziveti v njihovem slogu,
ze samo zato, da bi videli, kako je bilo pred 50
leti, ko so se v tekih na srednje proge dogajale
zgodovinske reci. Lahko re¢em, da je delovalo.

RE: Koliko vasi atleti vedo o Percyju Wellsu
Ceruttyju? Ali jim svetujete njegove spise?

BA: Seveda, zanimati jih je zacel ze zelo zgo-
daj. Iz tega nisem naredil obveznega branja, toda
vec si jih je sposodilo moje knjige. Imam vse nje-
gove knjige in na stotine drugih in nekateri moji
atleti in atletinje so si nakupili dragih knjig za last-
no izobrazevanje. Gotovo je bila prva Ceruttyje-
va knjiga Kako postati prvak? zelo navdihujoca.
Toda v nasem pristopu k treniranju imajo svojo
vlogo prav vse njegove knjige.

RE: Ali so kake vsakodnevne dejavnosti, ki
jih vasi atleti po¢nejo kot mostvo ali posamic,
s katerimi krepijo filozofijo stotanizma?

BA: Rekel bi, da so. Jaz imam opravka s sred-
njesolci, zato nisem duhovni vodja Ceruttyjevih
razseznosti - vse poteka v merilu srednje Sole.
Zdrava prehrana in spanje sta najpomembnejsi
prednostni nalogi. In ¢e se poglobimo v njegov
stotanski nazor, vidimo, da govori o ¢istem, zdra-
vem zivljenju, in to svojim varovancem “pridi-
gujem” tudi jaz. V nasprotju z govoricami in bajka-
mi jih ne zalezujem in ne nadziram njihovega pre-
hranjevanja. Pojasnjujem pa jim, kaj vse dobrega
zanje stori prava prehrana in tudi kaj slabega je
zmozna Cloveku nakopati neustrezna.

Trener Bill Aris
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RE: So vsi ti mladostniki seznanjeni s sto-
tanizmom? Vecina danasnjega mladega rodu
se je jezikovnih ves§éin uéila iz romanov v
stripu, cuda sveta pa so spoznavali s pomo¢-
jo Harryja Potterja.

BA: Mislim, da gre za nekaj, Cesar se zaveda-
jo, kar jim je na voljo, in se pa¢ odlocijo, ali bodo
tak nacin zivljenja sprejeli ali pa ne. Nikakor jim
tega ne vtepam v glavo, toda nekako od leta
2004 naprej je to vtkano v nas program - a spet
poudarjam, da to ni nekaj, kar morajo poceti, si-
cer... Ce so na to pozorni in berejo ter poslusa-
jo, kar jim govorim, in nato to poskusajo udeja-
niti v svojem zivljenju, njihovo tekasko zivljenje in
zivljenje nasploh postane bogatejse, oni pa po-
stanejo boljsi ljudje in atleti. Menim, da so tisti,
ki temu sledijo, poplacani (krepost je nagrada
sama po sebi), toda nekateri so ideji manj zves-
ti, drugi pa je morda sploh ne sprejemajo. V
nasem mostvu za zimsko dvoransko sezono je
140 mladih atletov in atletinj. Noro bi bilo misliti,
da vsi zivijo v duhu stotanizma. Ocenjujem, da je
vec privrzencev v mostvu za kros, kajti narava
tega Sporta je veliko blizje Ceruttyjevi filozofiji.
Malce tezje bi znalo biti za atlete, ki nastopajo na
stezi ali v tehni¢nih disciplinah, ki so bolj individ-
ualisticne. Imamo pa tudi atlete, ki nastopajo v
dvorani in v poletni sezoni, vrhunske tekace, ki
s0 bili izvrstni tudi v krosu in ki na ta nacin po last-
ni izbiri zivijo vse leto. Ne zato, ker bi jim to vbil v
glavo, ampak zato, ker se jim to zdi povsem
smiselno.

RE: Za trenutek ostaniva pri vzornikih. V
zadnjem desetletju so bila vasa dekleta
uspesna brez primere. KakSno vlogo imajo pri
napredovanju skozi vas program starejsi
fantje in dekleta?

BA: Mislite starejsi v smislu visjih letnikov?

RE: Da.

BA: Oni so vzorniki za poucevanje. V nasem
nacinu dela so izredno vplivni. Bilo bi Zalostno, ¢e
bi vsak dan pridigoval vedno novim usesom, pa
naj bodo dijaki prvih ali zadnjih letnikov. Del nase
uspesnosti je skrit v obrabljenem kliseju “sprejet-
ja”. Toda ko ta (tekaski) zivljenjski nazor sprejmejo
in spoznajo, da jih bogati, v tretjiem in Cetrtem let-
niku zacéutijo odgovornost, da si ga delijo z mlaj-
Simi in jih o njem poucujejo. To okrepi in izboljsa
moje delo, stvari olajSa in me nagradi z obcut-
kom, da je sistem zaznal tisto, kar dobro deluje.
Tako imajo dijaki visjih letnikov vsekakor pomem-
bno vlogo pri delu z mladimi in pri njihovem po-
ucevanju.

RE: Zelo amerisko je, da se osredotocate
na Stevilo zmag in porazov, toda prepri¢an
sem, da ste posteno ponosni na vrednote, ki
si jih pridobijo in izkazujejo vasi atleti. Kaj so
nekatere srediS¢ne vrednote vasega mostva?

BA: Predvsem zmagovanje ni nasa prednost-
na naloga. Ne bom se pretvarjal, sem enako tek-
movalno nastrojen kot kdorkoli drug; vsak resen
Sportnik si pa¢ zeli zmagovati. Toda mi smo bolj
osredotoceni na proces kot na kon¢nico. Vedno
sem bil prepri¢an - in v nasem primeru je to tudi
dokazano - da zdravemu procesu sledi konéni-
ca, ki sama po sebi poskrbi, da se vse iztece kar

najbolje. In tako dneve, tedne, mesece in leta
prezivljamo v izpopolnjevanju procesa, v katerem
prihaja do sprememb oziroma evolucije. 1z se-
zone v sezono dodajam ali pa umikam prvine, ki
so bile leta del mojega programa; kar smo poce-
li pred leti in zdaj ne deluje vec, odstranim. Lah-
ko pa kaj ponovno vpeljem, kar neko¢ ni delova-
lo. Nasi procesi so vsi v nekaj ozaris¢eni - vse
zelimo poceti prav. Navadno rezultati pridejo sami
po sebi. Ne glede na to, ali zmagamo ali ne, je
za nas zmaga ze to, Ce nasi fantje in dekleta nas-
topijo po svojih najboljsih zmoznostih.

RE: V koliksni meri je razvoj vrednot del
“procesa”?

BA: Vse je med seboj prepleteno. Svojim varo-
vancem ves ¢as govorim - pravzaprav so me in-
tervjuvali in mi naslednje vprasanje zastavili ze
nickolikokrat: Kaj vas je privedlo v trenerski poklic
in ali je zmagovanje moc¢na motivacija? Nekako
v tem smislu. Odgovorim pa takole: Seveda sem
v tem delu nasel poplacilo - to sodi zraven, toda
razvijanje srediScnih vrednot, znac¢aja in kreposti,
ki so uporabne za tek in brez katerih ne mores
uspeti, je Se veliko pomembnejse v igri, ki ji re-
¢emo resnicno Zivljenje. Nadvse so pomembni
temelji postenosti, vrednote in znacaj.

RE: Katere so sestavine procesa?

BA: Karkoli reCem, bo videti kot klise. Toda
kliseji so kliseji zato, ker so bili nestetokrat upo-
rabljeni, uporabljeni pa so bili najbrz zato, ker je
v njih dolo¢ena teza. Povej, kar mislis in misli, kar
izreCeS. Saj poznate staro frazo, da dejanja go-
vorijo glasneje od besed. Biti moras marljiv, ga-
raski delavec in stvari moras poceti pravilno, ¢e
zelis uspeti v teku ali Gemerkoli v Zivljenju. Veliko
je vrhunsko nadarjenih ljudi, ki se upirajo sistemu
ali, e hocete, procesu, pa uspejo zaradi svojih
prirojenih sposobnosti. Toda neko¢ potrkajo na
svoje meje. Ko slisim ljudi reci, “Poglej, kako je
uspesen, pa dela drugace!”, se oglasim: “Drzi, a
poglej, kako dober ali dobra bi Sele lahko bil/a,
Ce bi delal/a drugace, ¢e ne bi bil/a tak/a zurer/
ka ali Ce bi se bolje prehranjevala ali ve¢ spala
namesto, da se upirata sistemu ali tradicionalnim
vrednotam.” Zato sem vedno pripravljen koga iz-
zvati, ¢es koliko boljsi bi Sele bil, ¢e bi reci pocel
malce drugace. Tiste, ki stvari po¢no “prav’, rad
pohvalim, ne glede na njihove dosezke, ker iz
sebe izzemajo najvec, kar morejo in to po¢no na
zdrav nadin.

RE: Domnevam, da proces stece prvi dan,
ko se pridruzi$s mostvu.

BA: Res je, mislim, da se. Pravzaprav se pro-
ces zacne ze v druzini, Se preden srecajo mene.
Svoj program gradimo na nekaj temeljih, ki so vsi
bistveno pomembni. Druzinska podpora, starSev-
ska mreza, razumevajoce vodstvo Sole zacensi z
mojim atletskim direktorjem, predvsem pa atleti
od najmlajsih do zadnjih letnikov, ki naso stvar
sprejemajo in vanjo verjamejo. Prava rast, prava
iskra je v duhu in srcu. Telesno naprezanje je
macji kaselj, Ce je usklajeno z duhom in srcem.
Garanje je bolece, naporno, kot v vseh Sportih,
toda Ce nalozba ne prihaja iz duhain srca, ne bos
prisel nikamor. Vse skupaj postane nesmiselno.
Ce ni vredno truda, pa obupas. Zato je primarne-



ga pomena, da ste pri stvari z duso in srcem. To
je prvo, kar zelim doseci pri svojih varovancih.

Imel sem izjemno nadarjene u¢ence, ki so k
meni prisli s pomanjkljivo delovno etiko, pa sem
jim pojasnil, da si morajo to Zeleti poceti, kajti
vzdrzljivostni tek je zahteven Sport. Procesu se
mora$ povsem predati. Ce se procesu predas z
duso in srcem, se ti telesni del zdi veliko bolj
smiseln in nikakor ne kot mucenje, garanje in
trplienje. Zdelo se ti bo, da je v vsem tem nek na-
men, cilj. S tem za¢nem in na tem gradimo.

Vse to pa sloni na starSevski mrezi. Ce starsi
dojamejo, kaj pocnem kot trener, in to sprejme-
jo, opazijo, da vrednote segajo dale¢ onkraj
samega hitrega teka. Moje delo je negovati
mostveni pristop, s ¢imer obogatimo dobrobit
otrok, in starSi bodo nase delo podpirali tudi
doma. To ne pomeni: “Suzy, teCi moras hitro.”
Nasprotno, za otroke je to dobro in zato nam je
vSeé. To nas spet privede do pogovorov o pre-
hrani, spanju in tem ter onem, o uravnotezenem
zivljenju in marsi¢em drugem. Govorim o nasem
Sportnem direktorju - prejSnjem, ki je bil moj
dober prijatelj in se je pravkar upokojil, in o se-
danjem; oba sta ¢udovita ¢loveka, zelo dejavna
in naklonjena nasemu programu. Ne tiste vrste
Cloveka, ki ti reCeta: “Samo da bos imel vse pod
nadzorom. Tek me sicer ne zanima.” Tek imata
rada, ne le tekmovalnega vidika, ampak zaradi
vsega, kar tu pocnemo.

Rad bi dodal Se eno sestavino, ki vse skupaj
nekako presega. Imenujem jo tako, kot bi jo ime-
novali vsi drugi - nesebi¢nost. Otroke u¢imo, da
iz svoje dejavnosti iztrzis vec¢, ¢e jo posvecas
drugim. To je lazje izreci kot storiti. To, da reces
fantu, naj gre te¢ za mostvo, zveni kot prijetna
krilatica, prijazen kliSejski izraz, a da to v resnici
stori$, da si nesebicen, je ¢udovito. Temu po-
svecamo veliko pozornosti. Najbolj zanimiv rezul-
tat takega odnosa pa je, da se dosezki fantov in
deklet, ki se ne usmerjajo vase, ampak po¢no
stvari za druge, zacnejo izboljSevati. Veliko govo-
rimo o tem, kako postati nesebi¢na oseba v sve-
tu, ki je hudo sebicen.

RE: Zdaj ste Ze nekako omenili - starsi so
lahko najvecji adut ali nepremostljiva ovira.
Kako zasnujete program, da vle¢ejo na istem
koncu vrvi kot vi?

BA: Arthur Lydiard... najboljsi citat je iz nje-
govih del; prebral sem vse, kar je napisal in tudi
Stevilne intervjuje z njim, a ga zal nikoli nisem
srecal. Dejal je, in jaz parafraziram, kajti pojavlja
se v razlicnih Sopkih misli, najbrz ste ga slisali:
“Najboljsi nac¢in, da koga za kaj motiviras, je, da
ga poucis, zakaj tisto poc¢ne; ¢e po tem ni motivi-
ran, ne bo nikoli dosegel veliko.”

To velja za vse nas. Velja za tek in velja za vzgo-
jo otrok. Ce komu pojasnis, zakaj nekaj po¢ne ali
bi moral poceti, ima na voljo, ali bo to sprejel ali
ne. Ce tega ne zeli sprejeti, ne more biti ¢lan
mostva. Ce sprejme, se prilagodi, verjame in gre
z nami. To ne pomeni, da mi slepo zaupajo, am-
pak da se zavedajo, od kod prihajam, da vedo,
da bom kriticen, a da jih ne bom obral do kosti in
bodo do mature uniCeni. Zavedajo se, da je to
lahko zelo osrecCujoC proces s koristmi, ki sega-

jo dale¢ onkraj teka. In ko imas starse, ki temu
verjamejo in ti bodo pri tem pomagali, je to zate
kar precejsen zagon.

Imam starse, katerih otroci so maturirali ze
pred leti, pa $e vedno sodelujejo v nasem pro-
gramu. Prihajajo na nasa tekmovanja, so prosto-
voljci in podobno. Tako po¢no tudi starsi nasih
zdajsnjih dijakov. Vsake toliko ¢asa naletite tudi
na starse, ki se ne vkljucijo, a tudi to je dobro;
tako pac je, ljudje imamo v zivljenju razli¢ne pri-
oritete.

RE: Kako komunicirate s starsi? So to letni
sestanki, obCasni bilteni, diskusije po tekmo-
vanjih, facebook ali drugi druzbeni mediji?

BA: Priznam, da nisem posebno navdusen za
socialne medije. V tem pogledu sem kot dinoza-
ver in na to sem ponosen. Jaz zaupam osebne-
mu stiku. Seveda uporabljam elektronsko posto
in tako tudi komuniciram s starSi. Komuniciram
brez obotavljanja. Prednost pa dam pogovoru z
njimi, ¢e menijo, da se morajo pogovoriti z menoj
- osebno ali po telefonu. To pocnem ves cas.
Poskusam jim biti na razpolago, kolikor je le v moji
moci. Vsi starsi vedo, da se z menoj lahko vedno
pogovorijo, da sem jim vedno na voljo.

V zadnjih 10-12 letih sem imel sre¢o, da se
mi ni bilo treba veliko ukvarjati z zadregami, kot
sta npr., koliko ¢asa bo kdo igral ali koga uvrstiti
v mostvo in koga izpustiti. Vedji del tega proble-
ma ima opraviti s pou¢evanjem, s tem, kaj je moje
glavno trenersko poslanstvo in katere so nase
glavne vrednote. To razumejo in tudi vedo, da ni-
koli ne skrivam svoje kriticnosti do njihovih more-
bitnih pomanjkljivosti. Ko razumejo to, dokaj do-
bro vedo, kdo sem. Njihova vprasanja temeljijo na
nasem vzajemnem razumevanju hamena nasega
programa.

RE: Kako razgledani zelite, da bi bili vasi
starejsi atleti? Splet ponuja pravo bogastvo in-
formacij, od katerih je nekaj tudi koristnih. So
vasi tekaci “preucevalciigre” ali pa gre bolj za
nacin misljenja “zapri kljun in teci”?

BA: Slednje gotovo ne. Zelim, da bi o $portu
vedeli ¢im ve¢. No¢em pa, da bi bili na to prik-
lju¢eni do te mere, da bi postali “zatezeni”. Prav
je, da jim tek ne pomeni vsega, da zivijo normal-
no druzinsko zivljenje. Imam nekaksen pregovor
oziroma moto, ki ga veckrat izreéem: “Ce prvo ni
primerno za uporabo, stopi k drugemu.” To je bila
hierarhija, ki sem jo ubogal pred leti. Obi¢ajno so
jo sprejemali: Bog-druzina-Sola-tek.

Svet je tak, kakrsen pac je. Bog-druzina-Sola-
Sport je hierarhija nasega malega mikrokozmosa.
To ne pomeni, da atlet pride do mene in rece:
“Trener, manjka mi 57 laboratorijskih vaj iz bio-
logije, zato naslednje tri tedne ne bom mogel tre-
nirati.” Poudarjam, da se moramo osredotocati na
delo za Solo in da naj tek ne bi bil na tvojem pred-
nostnem spisku, saj slednjega morda celo nimas.
Ne slepimo se.

Druzina in Bog naj bi bila pred drugimi reCmi.
A to ne pomeni, da gremo vsak teden skupaj na
pocitnice in da takrat ne bom prav dosti tekel. Ce
hoces Ziveti tako, Zivi, toda v naSem programi ne
bi smel teci, ker iz tega ne bo ni¢. To bi bilo po-
smehovanje.

Vrhsmski
degezek

julij/avgust 2013

11



Vrhmmski
desezek

12

julij/avgust 2013

Ce otroci uravnotezijo svoje prednostne na-
loge, pa ¢e je med njimi prostor za najpomemb-
nejSo ali ne, in Ce se vseh reci lotevajo temeljito,
potem zivijo dobro, ¢&isto in zdravo Zivljenje - in
za kaj ve¢ sploh nimajo ¢asa.

V zvezi z novimi mediji smo imeli zadnja leta
nekaj pripetljajev - bilo je nekaj otrok, ki so jih te
reCi povsem posrkale. O tem nisem vedel nic¢, in
ko sem ugotovili, za kaj gre, sem z mostvom skle-
nil manjsi pakt.

V mostvu ni¢ ve¢ ne imenujem kapetanov; zdaj
jih imenujem vodje, ker Zelim, da se osredotoci-
jo na bistvo kapetanovega dela, to je vodenje.
Vsepovsod vidimo ljudi, ki jih imenujejo za kape-
tane in pogosto so to obredna/ceremonialna
imenovanja, ki ne pomenijo ni¢. Zato sem bese-
do zamenjal. Z vodiji ali kapetani sem sklenil pakt
in jim za Cas poletnih pocitnic rekel: “Poglejte,
potrebujem vaso pomoc¢; zelim, da se obvezete,
da vso jesen ne boste uporabljali facebooka, in
Ce ste uporabniki storitve twitter, prav tako ne.”
Poudarim, da to pri¢akujem od svojih vodij mos-
tev. Zelim vzpostaviti razpolozenje za komunikaci-
jo na osebni, ¢loveski ravni, da ne bomo postali
medijske zivali. In da bomo ziveli preprosto.
Redem jim: “Zelim vas ozavestiti o delu okrog vas,
ne zelim pa, da bi vas to povsem pouzilo. Ce tega
niste voljni storiti, tudi prav, samo letos ne boste
mogli biti vodje mostev.” Poskusam z necéim
drugacnim. Vsi pridejo k meni in recejo: “Brez
problema, to bo lahko; tega pa¢ ne bomo poce-
li.” Zdaj ko ste to rekli, zelim, da svojim soteka-
¢em v mostvu govorite o vrlinah odrekanja obse-
denosti z mediji. Ne morem vam reci, da se je
prav vsak teka¢ mojega mostva odrekel face-
booku, toda ¢im bolj se tem reCem odpovedujes,
tem preprostejSe postaja tvoje zivljenje in tem ve¢
Casa bos imel za Solo, druzino, tek, zdravje, zdra-
vo prehranjevanje in spanje. Re¢em jim tudi:
“Poskusimo. pa bomo videli, kaj se bo zgodilo.”

LetoSnjo jesen smo to res preizkusili, in ver-
jemite mi, delovalo je. Ne morem reci, da je red
veljal za ves ¢as; za dvoransko sezono ga nisem
predpisal, samo malce smo “stopili nazaj”. Toda
sporocilo smo razumeli nekako takole - nazaj v
prihodnost. Kar zadeva mene, teh rec¢i ne cenim
prav visoko. Pred leti sem sicer odprl uporabnis-
ki racun za facebook, a ga ne uporabljam. To ne
pomeni, da imam kaj zoper ljudi; raje z njimi go-
vorim, tako kot po¢nem sedaj.

RE: Psihi¢na mo¢ izvira iz ob¢utka psihi¢ne
varnosti. Kako ustvarite okolje, v katerem
atlet ni le dovolj drzen, da sanje velike sanje,
ampak premore tudi pogum, da jih udejanja?

BA: Ce se vrnemo k Lydiardu - ¢loveka po-
ucujes, zakaj nekaj pocne, in to bi moral biti do-
voljSen zagon. Nato uporabis Ceruttyjeve vrline in
krepitev uma, telesain duha... ¢eprav je bil ateist
... stvari se dogajajo v realnem svetu in telesni
vidiki njegovega zivljenja so Se kako uporabni za
nas program. Mladi se odzivajo, ko jim govoris o
poteh do kreposti; da se ne odzivajo, vidis, ko ne
pocnejo reci, o katerih se pogovarjamo. Ko sledi-
jo naSemu programu, so srecnejsi, mocnejsi, bolj
¢ili in tecejo bolje ter imajo o sebi boljSe mnen-
je, bolj se pocutijo kot del dogajanja itd.

RE: Za povrSnega opazovalca Sportna psi-
hologija ni kaj prida ve¢ od spodbudnega go-
vora in trepljaja po rami. V resniénem svetu pa
je proces, ki raste iz dneva v dan. Ali vsak dan
pocénete kaj, kar gradi psihi¢no trdnost vasih
varovancev?

BA: V zadnjih desetih letih sem iz tega naredil
svojega konjicka. Trener sem ze 21 let, toda
morda to po¢nem ze dlje. To je zavestno moja
prioriteta. Preberem vse, kar mi v zvezi s psi-
hologijo, razvojno psihologijo in Sportno psi-
hologijo pride v roke. Glede obvladovanja stresa
in vrste tezav, ki prezemajo srednjesolski Sport
(strah, anksioznost itd.), poskusam biti na teko-
cem.

Vprasanje psihologije v Sportu je kot vprasan-
je ali dihamo kisik, dihamo zrak. Seveda ga, in to
ves Cas. Z atleti ne uporabljam nobenih preizku-
Senih vaj razen tega, da sem do njih ves Cas
iskren. Odprto in iskreno sporazumevanije ter za-
upanje so temelj za podiranje kakrsnihkoli ovir,
premagovanije strahov in preseganje predsodkov.
Z otroki sem neposreden in iskren, in ko dojame-
jo, da je pod to “trdo kuhano” zunanjostjo oseba
s srcem v prsih, oseba, ki ji je mogoce brezpo-
gojno zaupati, me nagradijo s prav tako brezpo-
gojnim zaupanjem in takrat premikamo gore.

RE: Ena od najtezjih trenerjevih nalog je to,
davarovanca prepri¢a, da nekaj zmore. Spra-
Seval sem Stevilne trenerje in atlete (Charlie-
jaFrancisa, Toma Telleza, Billyja Millsa, Jima
Beattyja), kako sebe ali svoje atlete pripravi-
jo do tega, da dosegajo velike stvari. Kako
srednjesolca, ki prvi¢ nastopa na drzavnem
prvenstvu, vodite mimo siren dvoma? Mimo
glasov, ki mu govorijo “Saj ne spadam sem!”
ali ”Kaj sploh po¢nem tukaj?”

BA: Poskusam se osredotoditi na pozitivhe
reci. Zakaj si tukaj? Predvsem, zakaj si tukaj?
Tukaj te ne bi bilo, ¢e sitega ne bi zelel/a. Ali pa
si zato tukaj, ker tako hoceta tvoj oce in tvoja
mama? To bi bil slab razlog, da si tukaj. Vprasam
jih, ali poleg vztrajanja starSev, da so tu, najdejo
v tem, da so tukaj, Se kaj vrednega. To se sicer
ne dogaja pogosto, vendar ko se, jasno in glas-
no povem, da je tak razlog slab.

Ce mi rec¢ejo, da si tega ne zelijo podeti, mi
seveda nivsec. Vtem ne uzivajo, ne gre za strah,
preprosto tega ne marajo. V takem primeru jim
bom prvi dejal, da tega ne bi smeli poceti. To bom
dal vedeti tudi njihovim starSem. Na srec¢o so taki
primeri redki. Vse poskusam graditi okrog pozi-
tivnih stvari. Treba je krepiti vsako od njihovih
pozitivnih osebnih lastnosti, celo zunaj Sporta in
Se zlasti zunaj Sporta. Poglejte, kaj so njihove
osebne krepke plati in lastnosti in jih poskuSajte
prepricCati, naj se z njimi identificirajo, nato pa jih
uveljavite tudi v teku. IScCite tisto, kar bi jih lahko
delalo uspesne v razredu, pri igranju instrumen-
ta ali na podro¢ju umetnosti. Vse to poskusam
uporabiti pri teku in jim nato podati primere, kako
je lahko ta primer zunaj teka z njim pravzaprav
povezan. To pomaga.

RE: Prehrana je bila vedno eden od temelj-
nih kamnov programa Percyja Ceruttyja. Ob
debelosti, ki v ZDA Ze sili proti 60% prebival-



stva, ter obilju hitre in predelane hrane, vas
sprasujem: Kako ¢lovek srednjesSolca pre-
pri¢a, da bo izbiral preudarno?

BA: Pomembno vprasanje. To, skupaj z vpra-
Sanjem psiholoske priprave, je moja bralna prio-
riteta. Prehranjevanje Sportnika je iziemno dobro
obdelano v literaturi, zelo podobno velja tudi za
spanje.

Da si lahko ¢Clan tega mostva, moras imeti vzo-
ren odnos in iziemno delovno etiko. Ce imas to
dvoje, si odprt za poslusanje in u¢enje. Tu ima-
mo mlade, ki prej Se nikoli v Zivljenju niso prisli v
stik z atletiko ali pa prihajajo iz drugih Sportov in
nikoli niso kaj prida tekli ali trenirali misi¢ne modi.
Ti se morajo najprej nauciti plaziti, potem pa ho-
diti, mar ne? To jesen sem mostvo razdelil v dve
skupini. Nekateri so mojo potezo razumeli kot
omejevalno in kaznovalno, ne v nasem mostvu,
ampak zunaj njega, in tega v resnici niso razume-
li. Razdelil sem jih v vadbeno in tekmovalno sku-
pino. K nam so prisli dijaki, ki nikakor niso bili
dovolj pripravljeni (umsko, telesno ali duhovno),
da bi trenirali za nastopanje. Zaceti so se morali
uciti, kako se trenira. Od vadbe za treniranje so
nato napredovali k treningu za tekmovanje. Sku-
pina, ki je bila usmerjena v vadbo, ker ni bila
dovolj pripravljena ali v najsirsem smislu besede
nadarjena za tekmovanje, je zacela tako reko¢ od
tal.

Veliko se pogovarjamo o primerni prehrani,
spanju, psihi¢ni pripravi in motivaciji. Zacel sem
pravzaprav s praznim listom papirja. Jasno sem
povedal, da me sploh ne zanima, kako hitro bo
kdo tekel. Zanima me predvsem, kako moc¢no si
kdo zeli tega in kako mocno je pripravljen posku-
siti - sem spada prav vse, 0 cemer sem ze go-
voril. Prehranjevanje je zares prav na vrhu prio-
ritet. Ce se v &asu, ko ste z nami, ne nausite nice-
sar drugega, je to vendarle e nekaj. Ce se nice-
sar ne naucis o prehranjevanju, naucis pa se,
kako je mogoce teci hitro (s prehrano pa ga
lomis), sem kot trener zatajil.

Ves ¢as imam v mislih debelost. Zalostno, za-
res zalostno za Zdruzene drzave. Saj ni treba, da
bi bili ljudje perfekcionisti s popolnimi telesi. Vsak
od nas bi lahko jedel primerno, poskusal ziveti
bolj zdravo in bi tudi bil bolj zdrav, pa naj bo Sport-
nik ali ne. Tudi to povem svojim varovancem. To
je nas$ holisti¢ni program in eden od ciljev, ki nima
z dosezki na stezi ali v krosu pravzaprav ni¢ skup-
nega: prehranjevalni vidik. O tem imam predavan-
ja, ki so jih poslusali vsi moji tekaci.

RE: Ali imate spisek prehranjevalnih “nejev”
in “dajev’? Kaj je na njem?

BA: Takole bi rekel: Ceruttyjeva metoda s suro-
vo hrano in prepovedanimi vrstami hrane je bila
izvrstna. V nasem cCasu jo je zelo tezko udejanjati.
In vendar sem z njo eksperimentiral. S svojimi
stotani sem leta 2004 na pripravah teden dni sle-
dil Ceruttyjevi prehrani. Bila jim je vSe¢. Pocutili
so se izvrstno. Ne morem reci, da so z rezimom
nadaljevali tudi doma, vendar jam¢im, da njihovo
vsakdanije zivljenje Se vedno vsebuje prvine tega
rezima. Ne moremo reci, da tako, kot so neko¢
Ceruttyjevi atleti ob koncih tednov Ziveli v kraju
Portsea, zivimo samo ob surovi hrani, toda veli-

ko zelenjave je nase pravilo, prav tako prehran-
jevanje s Cistimi beljakovinami, ne s tistimi, ki jih
vsebuje hitra hrana. Priporo¢am uzivanje polnozr-
nate hrane, izogibanje alkoholu, ne le zaradi za-
kona, ampak predvsem iz zdravstvenih razlogov;
spodbujam jih, da bi iz svoje prehrane bol;j ali manj
pregnali sladkane pijace in slascice. To ne pome-
ni, da se mladostnik od ¢asa do ¢asa ne sme
posladkati, a ¢im vec je sladkarij, tem manj je
prostora za zdravo hrano. Ve¢ prazne in zgolj s
kalorijami naphane hrane pomeni manj zdravja in
slabse dosezke. Pripovedujem jim o ucinkih slad-
korja, mascobe in soli na raven hormonov v tele-
su in jim pridigam o ¢istem in zdravem zivljenju.
Rdecega mesa nisem jedel ze 20 let, a tega jim
ne oznanjam, saj gre bolj za “stori, kot ti govorim”
in ne “ravnaj, kot ravnam jaz”. Ce bi bil atletinja,
biimel v natrpanem srednjesSolskem vsakdanu ve-
liko dela, da bi z rastlinsko hrano dobil vse potreb-
no zelezo; uzivajte pusto rdec¢e meso in lososa.
Temnozelena listnata zelenjava je prav tako zelo
pomembna, pa sploh vsa hrana, ki jo ¢loveku
narekuje zdrav in dobro obvescen razum. Kot tre-
nerja me namrec¢ bolj kot vasa filozofska vprasanja
zanima vas dosezek. Nekaj nasih tekacev je ve-
getarijancev in ti imajo tezje delo, saj ¢e teh hra-
nil ne dobivajo dovolj, tudi trenirati in nastopati ne
morejo optimalno.

Moji nasveti glede prehranjevanja so mesani-
ca mediteranske in paleo prehrane. Ne gre za
Gisto oz. pravo paleo (starokamenodobno) pre-
hrano, toda kar sem o njej prebral, je mo¢no v
skladu z mojimi pogledi na zdravo prehranjevan-
je. Mediteranska prehrana je zelo podobna, ¢e-
prav vsebuje vec ogljikovih hidratov. Prihaja pa iz
iste smeri.

RE: Kako je z obroki, ko potujete? Imate
kak stalen rezim, s katerim se izogibate de-
hidraciji ali zaprtju?

BA: Ko potujemo kot mostvo, vnaprej razis-
¢emo, kako se bomo ravnali glede prehrane. Tu
nam pomaga izvrstna starsevska mreza. Ce smo
zdoma, se ne ustavimo v katerikoli restavraciji.
Starsi so nam ze velikokrat pomagali poiskati
take, ki pripravijajo zdravo polnovredno hrano. Ce
jih ne najdemo, hrano preprosto naro¢imo vna-
prej in povemo, kaj zelimo. V hotel nam jo pripel-
jejo starsi. Sicer pa je vedno vec restavracij, ki so
v tem pogledu vredne obiska.

Pojemo veliko rib, a v restavracijah, za katere
vemo, da so glede tega varne.

RE: Ob vseh mladih zvezdnikih, ki jih imate
med fanti in dekleti, je najbrz tezko, da se tre-
ning ne spremeni v neusmiljeno garanje?

BA: Spomnite se pojma nesebicnosti, o kate-
rem sem govoril prej. Gre za to, da v programu
vsak prispeva k nastajanju necesa vecjega od
sebe. In to se vrne kot osebni napredek. To je
najboljSi odgovor na vase vprasanje. Seveda so
vsi nasi tekaci zelo tekmovalno nastrojeni. Bilo bi
neumno, ¢e bi poskusal izbrisati individualno
tekmovalnost. Tako smo ljudje ustrojeni, to je nas
temeljni instinkt po prezivetju. Toda mlade je tre-
ba pouciti, kako se lahko spremenijo v darovalce
za skupno dobro, za boljsi program in proces in
tako rastejo kot posamezniki in sodelavci.
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RE: Kaksna je vasa definicija nevidne
moci? Kako jo razvijate?

BA: Ali sem o tem govoril na enem od svojih
lanskih predavanj, ki ste ga obiskali? Nevidna
moc¢ - to zadeva trening maksimalne moci in moc¢
jedratelesa, trupa. Nanasa se navse, kar prispe-
va k tekaskemu dosezku, razen na tek. Osnova
nasega celotnega pristopa je seveda tek, to je
prednostna naloga. Tu so Se prehrana, spanje,
gibljivost, vse to je zadnja leta precej v zariS¢u
pozornosti. Toda zanimanje za mo¢, nevidno
mo¢, kot ste rekli, ki obsega tudi trening z rocko
z utezmi na Ceruttyjev nacin, sega dale¢ v pretek-
lost, v ¢as pred njim. Njen zacetnik je George
Hackenschmidt s preloma 19. in 20. stoletja.

Nacela nevidne moci delujejo takole: misice
zelite narediti ¢im moc¢nejse, a tako, da ne bodo
spremenile videza. Ne stremite k masivni, ogrom-
na in bi vas zavirala. Zelite razviti vsestransko rav-
novesje in mo¢, gibljiv in hkrati évrst trup. To lah-
ko dosezete z vadbo ¢im vecjega Stevila misicnih
skupin, ki potekajo preko ve¢ sklepov. Sam ni-
sem kdove kaksen zagovornik trenazerjev. Zelo
malo je takih, ki bi jih lahko oznadil za koristne.
Zato s svojimi atleti uporabljam rocke z utezmi in
male rocke ter podobna orodja. Za ¢évrst trup
delamo tudi vaje, kot so sklece, zgibi na drogu,
plezanje po vrvi in kar je Se znanih vaj. Moci na-
menjamo 2-3 treninge na teden. Navadno mo¢
treniramo po teku, a ¢e imamo dovolj ¢asa, na-
redimo dve enoti treninga, ena je tekaska druga
za razvijanje modi, ena je dopoldanska, druga po-
poldanska (razlogi so hormonski in seveda okre-
vanje). Vendar je takih priloZznosti (Casa) malo.

Vedno sem bil prepri¢an, da je mo¢ najpamet-
neje trenirati pred tekaskim treningom; tako iz
teka potegnemo najve¢. Zal pa asa za to ni do-

Prvakinje 2012. Blato, blato, veli¢astno blato.

volj. To je razlog, da mo¢ obi¢ajno treniramo po
tekaskem treningu. O tem pripovedujem na vseh
predavanjih, ker sem zelo naklonjen treniranju
misicne moci, ne zaradi mo¢i same, ampak zato,
ker vas ta trening dela mocnejSe, odpornejse
proti poskodbam in hitreje. Ce mo¢ trenirate
pravilno, se boste okrepili in ne pridobili misiéne
mase, ki je samo dodatna teza, ki jo mora tekac
prenasati po svetu.

RE: Ali delate vaje za Cvrst trup? Kako je s
krozno vadbo? Ce je vas odgovor pritrdilen,
kako pogosto sta v programu ti dve vrsti tre-
ninga?

BA: Zanimivo, da ste prisli na to misel, kajti
danes zjutraj naj bi bilo -18° C, zato sem se mo-
ral s tekaCi dogovoriti za trening v telovadnici.
Nameraval sem z njimi narediti 45 minut splosne-
ga kroznega treninga in trening za stabilnost tru-
pa. Izkazalo se je, da je temperaturta zunaj 4° C,
tako da smo potem vendarle $li tudi ven.

V nacrtu treniranja smo za zacetek imeli 20
minut krozne vadbe za ¢vrst trup (kot ogrevanje),
pozneje smo jo podaljsali na 50 minut; vsem je
vSec¢. Zdaj, ko se tu pogovarjava, so oni zunaj in
tecejo. Vse pa je stvar ¢asa, ki ga imamo na vol-
jo. V programu za kros smo naredili veliko tega
treninga, ker smo imeli ve¢ ¢asa, zlasti poleti in
jeseni. Vsak teden naredimo nekaj kroznih tre-
ningov in tudi treningov z utezmi.

RE: Stevilne programe treniranja srednje-
Solcev so obtozevali, da hlastajo po zgodnjem
uspehu za ceno izgorevanja. Videti je, da ste
se temu izognili. Kako?

BA: Sam bi dejal, da smo se temu res izognili,
nekateri nasi kritiki pa trdijo nasprotno. O izgo-
revanju sem bral, veliko slisal in tudi odgovarjal na
vprasanja. Neko¢ sem bil glede tega morda mal-
ce preobcutljiv, podobno kot drugi, ki so jih ob-



streljevali s takimi obtozbami. Ne vem koliksen
del tega je preprosto ljubosumje. Ne vem niti
koliko je razlog nerazumevanje tega, kar poc-
nemo. Odgovor na vase vprasanje je nas celost-
ni pristop - mislim, da moje tekace prav to varuje
pred izgorevanjem.

Menim, da je izgorevanje bolj psiho-emocio-
nalna rec, ko tekacu preprosto nivec¢ do teka, ko
se ga preobje, glavna razloga pa sta dva - ali tre-
nira preve¢ (kolic¢insko) ali pa preve¢ intenzivno.
Vedno sem si prizadeval ustvariti ravnotezje med
koli¢ino in ustrezno intenzivnostjo. Nisem pose-
bej navdusen nad veliko koli¢ino anaerobnega
treninga v teh (srednjesolskih) letih, nasprotno,
pri nas je tega treninga zelo malo. Nas tek je bolj
usmerjen v aerobno in intenzivno aerobno obre-
menitev (slednje bi lahko opisali kot tempo tek).
Zato so nasi tekaci bolj zdravi in se redko na-
veli¢ajo teci.

Ce tede intenzivno (kontinuirano), anaerobne
intervale ali intervale s hitrostjo maksimalne po-
rabe kisika (VO,max) ali Ce ves ¢as trenira na
atletski stezi, se zgodi, da se srednjeSolec do
zadnjega letnika teka preobje. Vcasih se zaveda,
zakaj se je to zgodilo, v¢asih pa tudi ne. Sam bi
intenzivni aerobni in anaerobni trening prihranil za
Cas po srednji Soli. Vsi nasi fantje in dekleta, ki
tako dobro tec¢ejo v srednji Soli, ki so dosegali re-
korde, so to dosegali s tem pristopom, ne zato,
ker bi trenirali skrajno intenzivno. Nekateri meni-
jo, da nasi tekaci pretiravajo s koli¢ino ali inten-
zivnostjo ali celo z obojim. Ta ocena je hudo od-
visna od tega, kdo izraza svoje mnenje. Ce imate
trenerja, katerega tekaci na teden pretecejo
30km - da, zanj je nas trening ekstremen. Toda
v nasprotju z govoricami nas program ne temelji
na 100 miljah (160km) teka na teden.

V nasem mostvu smo imeli in Se imamo nekaj
tekacev, za katere bi lahko rekli, da so “koli¢in-
ski” tekaci. Mislim na Tommyja Grunwalda, ki bi
lahko na teden pretekel 160 ali tudi 240km, ¢e
bi mu dovolil. Pa mu nisem, in v ¢asu najzahtev-
nejsih priprav na jesenski kros (poleti) je pretekel
med 140 in 150km na teden. Tudi Nick Ryan bi
verjetno lahko pretekel 240km nateden, a jih ne.

Jaz skrbim za ravnotezje med aerobnim tekom
in intenzivnostjo, ki jo zagotavljamo s predpisanim
treningom na atletski stezi. Poudarjam “pred-
pisanim*, kajti trening na atletski stezi je kot zdra-
vilo. Ravnate se po receptu in se pocutite bolje.
Ce boste vzeli preved zdravila, boste od njega
postali odvisni ali pa se boste sesuli. Ce ga ne
boste vzeli dovolj, vam ne bo $lo bolje. Potrebu-
jete ga ravno prav. Potrebujemo ravnovesje: pri-
merno (veliko) koli¢ino aerobnega treninga, spe-
cificnega intenzivnega treninga, treninga za moc¢
in gibljivost, ustrezno prehrano in dovolj spanja.

RE: Ena od tezav tistih, ki so v prvih vrstah
vsakr$nih podvigov, je izbira smeri v prihod-
nosti. Kak$ne vire izkoriS§¢ate, da ohranjate
inovativno razmisljanje?

BA: Nisem ljubitelj zvestobe enemu in istemu
nacrtu. Vsako leto pregledam, kaj sem pocel leto
poprej, in navadno najdem celo vrsto reci, ki sem
jih pocel napak; pomislim, kako bi jih lahko pocel
bolje in kaj novega bi lahko vnesel v svoj program.

Potem vse to dam v kuverto in v omaro in se je
nikoli ve¢ ne dotaknem.

To me sili v dvoje. Sili me, da sem vsako leto
znova izviren in inovativen. Sili me v razmisljanje.
Ce bom kdaj prigel do tocke, kjer bom zagel Ziveti
na racun preteklih doktrin, se bom kot trener upo-
kojil. No¢em biti neustvarjalen. Nocem ziveti od
tistega, kar sem naredil v preteklosti.

V tem smislu je vsako leto povsem novo, pa
Geprav so tekadi isti in ¢eprav so v nasem trenin-
gu vendarle tudi stalnice. Poskusam se vesti, kot
da v preteklosti nismo naredili ni¢. Kot da v letih
2006-2012 nismo nikoli zmagali (dekleta so
zmagala vsakic¢). Enako ravnam tudi s fanti.

Zato poskusaj biti svez in izviren. Spremljaj
razvoj vsakega tekaca kot posameznika in v oko-
lju njegove skupine. Vedno opazujem sestavo
svojega mostva: starost, leta ukvarjanja s tekom,
izkusnje, tekmovalni instinkt, krepke in Sibke
plati, celo druzinsko ¢vrstost ali pomanjkanje le-
te. Opazuj vse to in poskusaj sestaviti program,
ki bo tisto leto iz vsakega mladeni¢a in mladen-
ke priklical (ne izzel) najboljSe, kar premoreta na
najbolj zdrav in radosten nacin. In tako je vsako
leto malce drugac¢no. Letos smo na primer pri
dekletih zmagali z najvecjo razliko, in vendar smo
pretekli manj kilometrov kot v letih 2006-2012.
To se je zgodilo zato, ker se nam je pridruzilo ne-
kaj novih obrazov. V zaCetku sezone se je nekaj
tekaCic poskodovalo. Dogajala se je vrsta reci -
obiski fakultet in druge stvari, tako da smo tekli
man]j, celo toliko manj, da me je Ze malce zaskr-
belo. Malce drugacna je bila tudi intenzivnost.
Zato sem moral biti zelo previden in zelo dobro
organiziran ter skrben pri izbiranju prizoris¢ tre-
ninga, da smo vsak dan naredili kolikor je le bilo
mogoce, a da hkrati nismo preckali ¢rte, onkraj
katere trpi zdravje in se pojavijo poskodbe. Letos
je k nam prislo tudi nekaj novih obrazov. Poleg
njih je nekaj tekacev, ki se spogledujejo z drzavno
ali celo ameriSko reprezentanco, in ti morajo v pri-
pravi stopiti stopnico visje. Moram iznajti nacine,
da jih bom razvijal njihovemu stanju primerno.
Zdruziti moram individualni in mostveni pristop in
izkoristiti njuno sinergijo.

RE: Kdo poleg Ceruttyja je najmocneje
vplival na vas?

BA: Kar zadeva treniranje teka sem prebral
vse, do Cesar sem se dokopal. To vedno svetu-
jem tudi trenerjem zacetnikom. Berite vse, kar
vam o teku pride v roke, in Se posebej pozorno
berite tisto, s ¢imer se ne strinjate. Ne berite le
tistega, kar vam je vSe¢. Berite tudi tisto, s ¢imer
se ne strinjate, ker vam bo to ali odprlo nove po-
glede in vas utrdilo v tistem, za kar ste prepri¢ani,
da imate prav, ali pa vas bo pripravilo do tega, da
boste v pravi luci zagledali stvari, ki jih morda
dotlej niste razumeli.

In tako sem bral in razumel treniranje skozi
Stevilne razlicne poglede. Recimo, poucite se o
strogem rezimu intervalnega treninga Mihalyja
Igloija, in uglejte, kaj je uporabnega. Po drugi
strani berite o Lydiardu in Ceruttyju, ki sta bila
popolno nasprotje in sta sovrazila goli formalizem
intervalnega treninga. Franz Stampfl je bil nekje
med njima. Vzemite SCepec Jacka Danielsa in
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Brooksa Johnsona - slednji ima povedati ve¢
koristnih reci, s katerimi se strinjam - in vendar
je povsem nasprotni pol Jacka Danielsa.

Tu je seveda Arthur Lydiard in Se nekdo, Ne-
mec Ernst von Aaken; oba sta poudarjala eks-
tremno veliko koliCino teka v relativno pocasnem
tempu. Pri van Aakenu so reci, s katerimi se ni-
kakor ne strinjam, v prvi vrsti to, da je bil sam ve-
liko prelahek, popoln suhec in je to poudarjal kot
prednost (“Tekaci zivijo od zraka,” je dejal. - op.
ur. Vrhunskega dosezka). Po drugi strani pa so
nekateri njegovi predlogi zelo uporabni. Zdi se
mi, da sem prebral skoraj vse, kar so napisali
tekaski trenerii, in e vedno brskam in hlepim po
novem znanju. VSe¢ mi je tudi knjiga Matta Fitz-
geralda Brain Training for Runners (Mozganski
trening za tekace), pa sporna knjiga juznoafris-
kega strokovnjaka, profesorja Tima Noakesa,
Waterlegged. Sporna zato, ker korporaciji Gato-
rade gotovo ni pri srcu, a napisal je izvrstno knji-
go. Prava enciklopedija teka.

So Se drugi avtoriji, ki jih nisem omenil. Doma
imam na stotine knjig, od katerih je vsaka nekaj
prispevala k mojemu trenerskemu profilu. Ce se
spet vrnem k Ceruttyju: ne gre le za fizi¢ni trening,
ampak za tehnike ¢ustvene, duhovne in psiho-
loske motivacije, s katero je navdihoval tekace za
velike dosezke. Cerutty je name vplival najmoc¢ne-
je. Vrline, o katerih govori, so del naSega progra-
ma, drugi trenerji, med njimi zlasti Lydiard, pa so
svoje prispevali z vidika fizicnega treninga. Oziram
se tudi po trenerjih drugih Sportov, prebral sem
nekaj knjig kosarkarskega trenerja (in nekdanje-
gaigralca) Johna Woodena, pa nekdanjega igral-
ca in trenerja ameriSkega nogometa Vinca Lom-
bardija. Preko njih pa se oziram k anti¢ni filozo-
fiji. Govorimo o Spartancih in stoikih. lzvora be-
sede stotan sta stoi¢en in Spartanski. Epiktet je
znameniti stoik, tudi rimska drzavnika Mark Avrelij
in Seneka sta bila stoika. To je filozofija, ki jo ve-
liko prebiram. Moje berilo sta tudi Aristotel in
Sveto pismo.

RE: Ko svojim tekacem pomagate zoreti, ali
napredujete postopno, po korakih oz. fazah?
Kako veste, kdaj morate povecati koli¢ino ali
intenzivnost treniranja?

BA: Poskusam, da bi tekmovalni rezultati na-
rekovali koli¢ino in intenzivnost treniranja in ne
obratno. Ne priganjam jih do onemoglosti in nato
recem, stopite na stezo in tecite hitro. K tekmo-
valnim dosezkom jih vodim zelo previdno, Se zlas-
ti, ¢e o njih ne vem ni¢, ¢e gre za novega dijaka.
Zacnemo z zelo zmernim aerobnim treningom.

Zmerno ne pomeni 15km na teden. Zmerno
pomeni, da zacnemo z merjenjem trajanja teka,
ne razdalje. Ce je potrebno, se izmenjujejo mi-
nute teka in minute hoje. Tako pridemo do 45-
50 minut teka, morda do 1 ure, odvisno od dis-
cipline, za katere jih pripravljamo. Ko razvijejo
neko raven aerobne vzdrzljivosti, primeSamo Se
nekaj intenzivnejSega teka. To so lahko zelo kratki
teki, pri katerih se ne kopici laktat, recimo na raz-
daljah 40-50m. Z njimi za skladno delovanje
usposabljamo Zivce in miSice. Tudi navkreber
teGemo, za moc¢ in eksplozivno mo¢. Potem so tu
tempo teki in progresivno vedno hitrejsi teki (dife-

rencialni teki). Vse te reci pridejo na vrsto ob
svojem ¢asu in postopno tudi dobivajo zagon oz.
postajajo vedno pomembnejSe. Mesanica se
spreminja s tekacevim zorenjem in napredkom,
toda kako bo treniral, dolo¢ajo njegovi rezultati na
tekmah ali v testnih tekih.

RE: Ce si od tekmecev fiziéno veliko boljsi,
je taktika lahko drugotnega pomena, toda slej
ko prej neustavljiva sila naleti na nepremak-
ljiv predmet in tedaj taktika postane odlocilni
dejavnik. Kak$no tekmovalno taktiko Zelite
razviti pri svojih tekaé¢ih? Kako se to spreminja
od prvega do cetrtega letnika?

BA: Zacel bom s Ceruttyjevim nacelom: Tre-
niraj trdo, bodi mocan, razmisljaj o visokih ciljih!
To so temeljna nacela, v katera Se vedno ver-
jamem in menim, da tekac¢a vodijo po poti uspe-
ha. Vendar morate biti dovolj preucevalca, da bo-
ste razumeli tekmovalno taktiko v razli¢nih oko-
lis¢inah, Se zlasti, ko se vzpenjate po lestvi po-
membnosti. Zavedati se morate pomembnosti
nastopa, posebej na prvenstvih. Poznati morate
raven svoje pripravljenosti, kot vam jo kazejo test-
ni teki in tekme. Potem so tu Se podrobnosti, npr.
kako teci v zavoju, kdaj napasti. To so izjemno
pomembne stvari, ki se jih nasi varovanci ucijo,
ko se vzpenjajo po lestvi uspesnosti.

Ko pridejo k meni, jih u¢im osnov, kot primere
pa vedno uporabljamo konkretne nastope. Ce
vidim, da je nekdo storil nekaj takticno uspesne-
ga, ga pohvalim, ¢e ga je polomil, mu poskusam
pojasniti, kaj bi moral storiti druga¢e - navadno
se niti ne zaveda, kdaj ali pri Cem ga je polomil.
Pravzaprav smo ravno prejsnji teden imeli tekmo-
vanje, na katerem je ena mojih tekacic nastopila
v teku na 300m. Nenadoma se je znasla v polo-
Zaju, ko je vodilna tekacica tekla po drugi progi
in je prva zazijala prazna. Obicajno v hitrih disci-
plinah ne prehitevamo po notranji strani, a tu se
je odprl tako lep prazen prostor, da ga je dekle
moralo izkoristiti (v ZDA pogosto mlajSe starost-
ne skupine tudi 300 in 400m, ki sta Sprinterski
disciplini in ju sicer teCemo po lo¢enih progah,
te¢emo kot srednje proge, torej po startu tekadi
zavijejo na notranjo progo). Tekacice, ki jo je pre-
hitela po notranji strani, se ni niti dotaknila. Bilo
je videti kot mojstrska takticna poteza. V takih
okoliscinah bi bilo prehitevanje po zunaniji, “pravi”
strani takticno zgreseno. Dekle je instinktivno
naredila lepo takticno potezo.

RE: Del Sampionske drze je tudi volja, da se
to zgodi, telesni del pa je brusenje forme. Ali
na tem podrocju pocnete kaj posebnega?

BA: Cim bolj sezona napreduje, tem bolj si pri-
zadevamo za psihi¢no pripravo, zlasti ko vidim, da
se tekmovalci proti koncu sezone blizajo vrhun-
cu forme. To poskusamo zdruziti s tistim delom,
ki ste ga omenili, z voljo. Veliki maratonec Juma
Ikangaa je dejal: “Volja zmagati ni ni¢ v primerjavi
z voljo, da se za zmago pripravis.” Ti dve stvari
poskusamo “porociti’. Ko sezona napreduje, tre-
ningi postajajo zahtevnejsi in bolj specificni. Tek-
movalcem razlozim, zakaj nekaj po¢nemo in v
kaksni povezavi je to z nastopom, potem pa jim
ponudim Se specificne primere. Ne glede na to,
ali tecejo 3km, 1500, 800 ali 600m, jih posku-



Sam zazibati v stanje duha, da ¢utijo in mislijo, kot
da so tisti trenutek (na treningu) v dolo¢eni tocki
dirke. Trening poskusam povezati s specifiCnimi
fazami tekmovalnega nastopa.

RE: Ste bili s stevilkami 1-2-4-8-12 kdaj
uspesni na loteriji?

BA: Ena-dve-stiri-osem- dvanajst... (razmislja
... dolg premor).

RE: To so mesta, na katerih so na tekmo-
vanju Nike Nationals leta 2010 koncala vasa
dekleta.

BA: Saj res. Tisto je bilo dobro leto. Pravzaprav
¢arobno, mar ne? Takega scenarija nismo na-
pisali. Za to si tudi nismo prizadevali - kdo bi si
mislil, sedemindvajset tock! Sklepam, da govorite
0 27 tockah, ki so jih v krosu osvojila dekleta. Kar
zgodilo se je, a vendar so me nekateri po tistem
sprasevali: “Ste to nac¢rtovali? Splosno previado v
krosu? Je bil to vas cilj?” Iskreno re¢eno, ne!
Seveda smo si Zeleli zmagati, ampak nas cilj je bil
samo tecCi po svojih najboljsih moceh. In spet lah-
ko govorim o procesu. Zares smo se trudili izpo-
polniti tisto, kar smo sicer poceli vsak dan in pre-
pustili, da bodo rezultati prisli sami. Lahko samo
Se pripomnim, da je bila tisto leto Courtney Chap-
man, ki je bila dve prejsnji zaporedni leti nasa na-
jboljsa tekacica in dvakratna drzavna prvakinja,
bolna, in je bila Sele nasa peta tekacica, tako da
je bil tisto po njenih merilih slab dan. Ce bi $e ona
tekla tako, kot je bila sposobna teci zdrava, bi bili
Se boljsi. Kljub tej zadregi smo delovali kot povsem
predano mostvo in dosegli res lep uspeh.

RE: Leta 2010 je vasa Zenska ekipa osvoji-
la naslov prvakinj ZDA in premagala kom-
binirano ekipo najboljSih preostalih tekacic
ZDA. Se morda spominjate, o ¢em ste razmis-
ljali, ko ste se po tekmi vkrcali na letalo?

BA: Mislim, da smo vsi bolj ali manj razmisljali
o velicastnem uspehu. Vsi smo bili v zraku, z no-
gami se zanesljivo nismo dotikali tal. Vendar sem
glede tega dokaj objektiven. Znam sicer uzivati v
trenutku, a nerad ostajam ujet v preteklost. Go-
vorim si, da se bom, ko bo moja trenerska pot
konc¢ana, zleknil v naslanjac, in se bom, ¢e bom
Se imel spomin, spominjal vseh teh redi in vseh
teh tekacev in tekacic, s katerimi sem delal toli-
ko let. Ko smo hodili po letaliséu O’Hara, sem bolj
razmisljal o svojih odnosih s temi mladimi ljudmi,
0 nasih medsebojnih odnosih, o tem in onem, kar
smo izrekli kak dan na treningu. Te medosebne
trenutke cenim bolj kot tekmovalne rezultate.
Hkrati pa, nekaj ur pozneje sem zZe razmisljal o
naslednjem letu. V mislih sem vedno Ze v nasled-
njem letu.

RE: Leta 2010 ste zmagali na prvenstvu
ZDA, ¢esar morda ne boste dosegli nikoli vec,
toda z vizualnega staliS¢a je bila zmaga na
prvenstvu zvezne drzave New York najbrz Se
osupljivejSa, saj ste osvojili prvih 5 mest.

BA: Tisto se je zgodilo leta 2009 v Plattsbur-
ghu. Dosegli smo c¢istih 15 toc¢k, najnizji mozni
sestevek, ki ga je mogoce doseci z ekipo petih
tekacCev oz. tekacic.

Tega ne bi mogel pri¢akovati nih¢e. Najbolj
zanimivo je bilo videti, kako nasa dekleta tecejo
- poskusala so teci skupaj, na koncu je bil se-

Stevek razlik med tekacicami samo 16 alicelo 13
sekund. Spomnim se, kako je Katie Sischo le
10m pred ciliem premagala eno od tekmic, tako
da je kot peta sklenila naso popolno ekipno zma-
go. Menim, da se je tako borila zato, ker ni zele-
la razocCarati tovarisic iz ekipe, in da je dala vse
od sebe zanje, ne zase.

Ko smo se takoj po teku zavedli, kaj se je
zgodilo, sem, tako kot vsi drugi, ostal brez besed.
K meni je stopil trener Dan Doherty, eden od tre-
nerskih stebrov drzave New York, in mi dejal:
“Bill, mislim da Cesa takega ni dosegel Se nihce.”
Odvrnil sem mu, “Dan, najbrz imas prav. Pocutim
se velicastno.” Vsaka zase od petih deklet se je
med tekom vedla kot silovita voditeljica in ta tek-
ma s popolnimi 15 tockami mi je od vseh najbolj
ostala v spominu. Zmagali smo tudi naslednje
leto, vendar ne posamic, ne tako cCisto kot leta
2009. Letos nismo zmagali, a zmage tudi nismo
pricakovali.

RE: Bral sem, kako je bil Jerry West, ena od
kosSarkarskih ikon, vse zivljenje obseden od
zelje po popolnosti. Sodelovanje na vsakolet-
nem zveznem prvenstvu ob koncu leta je za
trenerja lahko zivljenjski dosezek. Mesto na
zmagovalnih stopni¢kah so lahko uresni¢ene
sanje. Kako ohranjate zbranost, motiviranost
in ravnovesje, ne da bi se preobremenjevali z
doseganjem popolnosti, kar je ¢ustveno uni-
¢evalno?

BA: Dobro vprasanje. Jerry West, nesre¢nega
fanta se spomnim, je bil eden od najvecjih branil-
cev v zgodovini. Logotip NBA-ja predstavlja njego-
vo telo. Vedno je bil ¢lan izjemnih mostev in ved-
no se je zdelo, da jih bodo izlog¢ili Celticsi ali Kni-
cksi ali kdo drug. Zato lahko razumem njegovo
vztrajno poskusanje, da bi bil iz leta v leto boljsSi in
da bi na koncu prisel v obljubljeno dezelo. Sam
jemljem vsako leto posebej. Ko sem na drzavhem
ali kakrsnemkoli drugem prvenstvu, seveda svojim
varovancem zelim, da bi bili ¢im boljsi. Kot vsak
trener si zelim, da bi zmagali. Se pomembneje pa
se mi zdi, da uresnicijo tisto, ¢esar so sposobni.

Kot trener ne mislim na zapuséino. Ne mislim
si, da bi morali ponovno zmagati, da bi morali lan-
ski zmagi dodati Se eno. Ko smo leta 2006 zma-
gali prvi¢, nisem razmisljal o tem, da bi zmagali Se
kdaj. Razmisljal pa sem o dograditvi nasega most-
va in nato se je zgodilo tudi leta 2007, pa 2008,
2009, 2010, 2011 in 2012. Nikoli se nisem ob-
remenjeval z mislijo, da bi morali zdaj zmagovati
kar po vrsti. Zmagali smo sedemkrat, a ne razmis-
liam, da smo zmagali sedemkrat zapored (kar se
je zares zgodilo). Vsako leto jemljem kot loCeno
enoto, kot samostojno bitje, in v tem okviru po-
skusam doseci najve¢, kar zmoremo.

Vem, da na nas prezijo ljudje, ki bodo naso
uspesnost ali neuspesnost ocenjevali glede na
nasSe pretekle dosezke. To je neizogibno, to se
vedno dogaja, vendar jaz tega ne pocnem. Mi se
s tistim, kar imamo v dolo¢enem letu in trenutku,
preprosto potrudimo, da naredimo najvec, kar je
mogoce.

RE: S tem vprasanjem bova koncala. Tja,
kjer smo, nikoli ne pridemo sami. Je kdo, ki bi
se mu rad zahvalil?
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BA: Veliko takih je. Prva je moja zena. Ona je
bila vedno moja velika opora iz ozadja. Nasledniji,
na katerega pomislim, je moj sin, ki je bil takrat,
ko sem bil Se pomocnik trenerja, dijak te Sole in
je bil v nekaterih odli¢nih ekipah, ¢eprav sam ni
bil med najboljsimi. Bil je zaljubljen v tek. Hva-
lezen sem hcerki za njeno navdusenje, ko je tekla
za naso Solo in sem jo treniral, pa tudi za pozne-
je v zivlienju - je ena mojih najglasnejsih navijacic.
Gotovo sem dolzan zahvalo svojim starSem, moji-
ma prav tako navdusenima navijacema. Bog daj
pokoj dusi mojega ocCeta, ki je umrl lani. Vsi tre-
nerji, s katerimi sem ta leta delal na Soli, so
ogromno prispevali. Sportni direktorji so nas ved-
no spremljali na tekmovanjih, ¢eprav jim ni bilo
treba. Hvalezen sem tudi vsem otrokom. Nekaj je
bilo izjemnih, a jih ne bom imenoval, saj bi s tem
druge “pomanjsal”, a v resnici nih¢e nikoli ni
“manjsi”’. Vsi so pomembni.

Za konec bi rad povedal, da v nas Zivita duh in
motivacija Percyja Ceruttyja. Zani¢evali in zmer-
jali so ga z ekscentrikom, a vecina genijev je
nenavadnih ljudi. So stvari, ki jih je pocel in danes
Se vedno drzijo kot pribito, tako pribito, da se ljud-
je, ki jih po¢no danes, ne zavedajo, da se je vse
to dogajalo ze pred 60 leti.

Track Coach 203, pomlad 2013

ATLETIKA

Prenos ucinkov treninga
za moc€ na atletsko stezo

Raziskav, kako bi lahko sprinterji najbolje izkoris-
tili trening za maksimalno mo¢, je malo. John
Cissik je pregledal literaturo in nam ponuja nekaj
koristnih nasvetov.

V treningu Sprinterjev je vrsta sredstev, ki jih
treneriji uporabljajo za izboljSanje tekaceve hitrosti
na stezi. Mednje sodijo specialne vaje za izbolj-
Sanje dolzine in frekvence koraka, vaje tehnike
Sprinta, tek zoper odpor ali z asistenco, s katero
dosezemo visjo hitrost od sicersnje tekaceve
maksimalne, ter vaje, s katerimi se teka¢ osredo-
toCa na posamezne odseke tekmovalne razdalje.
Med obicajna sredstva v prid Sprinterjevemu do-
sezku sodi tudi trening z utezmi.

Razlogov za treniranje misicne moci je vec.
Prvi je ta, da se s krepitvijo miSic in sklepov za-
varujemo pred poskodbami. Sprinterju veéja mod
omogoca razvijati vecjo silo, s katero deluje na
podlago (stezo), in mu s tem poveca moznost za
boljSi pospesek in visjo maksimalno hitrost. Vtem
¢lanku bom na kratko pregledal literaturo, ki
poskusa ugotoviti, ali te predpostavke o Sprinter-
jevem treningu potrjuje tudi znanost. Ogledali si
bomo, kako bi lahko izsledke teh raziskav upo-
rabili v praksi treniranja.

Do neke mere bi moralo drzati, da se s po-
vec¢anjem misicne mase izboljsa tudi Sprinterjev
dosezek. Ve¢ miSi¢ne mase namre¢ ponuja moz-
nost razvijanja vecje sile. To verjetno velja samo
do dolo¢ene mere, kajti teka¢ mora biti sposoben

s to maso teci, preve¢ misicne mase pa se lahko
konca tudi tako, da ga zavira.

Literature, ki bi potrjevala te trditve, pa sko-
rajda ni. Raziskave, ki so navoljo, nam dopuscajo
samo neprepricljive sklepe. Kobo in sodel.
(2011) so preucevali Sprinterje s povpre¢nim naj-
boljsim ¢asom 10,79s in jih primerjali z netreni-
ranimi osebami. Ugotovili so, da so bile misice
vastus medialis (srednja mogoc¢na misica) in mi-
Sice upogibalke stopal Sprinterjev debelejsSe kot
iste misice netreniranih ljudi, in v primeru srednje
mogocne miSice pomembno povezane z do-
sezkom v teku na 100m. Vendar je to zZal raziska-
va, ki primerja hruske in jabolka in atletskim tre-
nerjem posebej ne koristi. Seveda imajo Sprinter;ji
debelejSe misice kot netrenirani ljudje. Koristno
bi bilo primerjati Sprinterje s Sprinterji in ugotav-
ljati ali obstaja povezava med velikostjo misic in
dosezkom. Kumagi in sodel. (2000) so v svoji
klasicni raziskavi ugotovili, da imajo hitrejsi Sprin-
terji veCje misice (vecji precni presek misic spod-
njih udov) kot pocCasnejsi tekaci.

Verjetno pa je pomembnejsa od velikosti Sprin-
terjevih misic njegova mo¢ in sposobnost, da jo
izkoristi za hiter tek. Rezultati raziskovanja tega
predmeta pa so v navzkrizju. Cronin je s sodelavci
leta 2007 predelal tovrstno literaturo in ugotovili
s0, da sploh ni jasno, ali trening za mo¢ vpliva na
izboljSanje hitrosti. Omenili so, da bi znal statis-
ticno pomemben napredek v hitrosti zahtevati
poprejsnji velik napredek v moci (vsaj kar zade-
va rekreativno trenirane posameznike). Avtoriji
tega pregleda literature navajajo zanimive statis-
ticne podatke, namre¢ da je za 2-odstotni napre-
dek v hitrosti nujno kar 23-odstotno povecanje
maksimalne misicne moci. To je lahko “hladna”
statistika, vendar moramo vedeti, da govorimo o
netreniranih ljudeh, ne Sprinterjih, kar atletskemu
trenerju otezuje interpretacijo in prakti¢no upo-
rabo podatkov. Avtorji sicer ugotavljajo, da je
podobnih podatkov za trenirane Sprinterje zelo
malo.

Moir in sodel. (2007) so ugotovili, da se je po
10 tednih treniranja maksimalne moci ¢as Sprin-
ta na prvih 10m dvajsetmetrskega testa podaljsal
(hitrost znizala), na drugih 10m tega Sprinta pa
skrajsal (hitrost se je zvisala). Opozoriti moramo,
da so Moir in sodel. preucevali studente, ki v
svojem treningu niso uporabljali $printov. Ce bi bil
trening za moC povezan s programom treniranja
Sprinta, ni jasno, kaksne rezultate bi videli avtor-
ji.

Morin in sodel. (2012) so odkrili mo¢no pozi-
tivno zvezo med maksimalno eksplozivho modjo
in maksimalno hitrostjo ter pospeskom v teku na
100m. Poleg tega so avtorji ugotovili, da so vo-
doravno usmerjene reakcijske sile na podlago
mocno pozitivno povezane z maksimalno hitrostjo
in pospeskom, vertikalna reakcijska sila na pod-
lago pa je bila povezana samo z maksimalno hit-
rostjo. To nakazuje, da bi s povec¢anjem maksi-
malne moci lahko mocno vplivali na dosezek v
Sprintu. Pogoj pa je ta, da se atlet nauc¢i to moc¢
uporabljati pravilno.

Zgoraj omenjeno tekaskemu trenerju sporoc¢a
tri pomembne reci:



¢ Do dolo¢ene mere lahko s povecanjem misic¢-
ne mase Sprinter poveca silo, s katero deluje na
tekalno podlago.

¢ PovecCana maksimalna misi¢na moc¢ je pomem-
bna za pospesek in maksimalno hitrost.

« Sprinterji se morajo naugiti pridobljeno maksi-
malno mo¢ pravilno uporabiti.

Povecanje misicne mase najbolj vpliva na re-
zultate mladih Sprinterjev, srednjesolcev ali Stu-
dentov prvega letnika. To dosegamo z osredo-
to¢anjem na vaje, pri katerih misice delujejo pre-
ko vec sklepov. Take vaje so npr. poCep, hoja z
izpadnimi koraki, vaje za iztegovanje kolkov, raz-
ni potiski bremen in veslanje (vaje za roke). Te
vaje delamo v serijah (3-5) s po 6-15 ponavljanji
v vsaki seriji, bremena pa so 60-80% maksi-
malnih. Med serijami je kratek pocitek (30-60s).
Zavedati se moramo, da vecja miSi¢na masa
pomeni vecjo tezo, ki jo bo moral tekac premikati.
Je pa Se neka druga stvar. Piniformna miSica se
posevno pripenja na kito in pomemben je ta kot,
ta poSevnost. Misi¢na vlakna so glede na kito pod
dolo¢enim kotom. Cim vegji je ta kot, tem vedjo
silo razvijajo migi¢na vlakna. Cim manjsi je kot
(¢im bolj naravnost gor in dol lezijo vlakna), tem
hitreje se lahko vlakna krcijo. Teoreti¢no gledano
bi lahko prevec treninga za hipertrofijo (rast) mi-
Sic Sprinterju celo skodilo (Cissik 2011).

Kaze, da je maksimalna misicha mo¢ pomem-
bna tako za pospesevanje iz blokov kot za tek z
maksimalno hitrostjo. Ta cilj najbolje dosegamo
z mnogimi istimi vajami, ki jih delamo za poveca-
nje misicne mase. Toda ta trening zahteva tezja
bremena in izvajanje je poCasnejSe. V serijah je
navadno manj kot 8 ponavljanj, serij pa je 3-5.
Bremena so vec¢ja od 80% maksimuma, vmesni
pocitki pa popolni (navadno med serijami okrog
2 minuti). Ta trening je zelo uéinkovit pri srednje-
Solcih starosti prvega ali drugega letnika. Stu-
dentje in dobro treniranimi Sprinteriji naj uporab-
ljajo naprednejsa sredstva, recimo serije v valo-
vih, in uporabo verig ter elasti¢nih trakov z utezmi,
ki omogocajo maksimalno obremenitev v vsaki
tocki razpona gibanja. Na spletu najdete opis (v
anglescini) na http://www.charlespoliquin.com/
ArticlesMultimedia/Articles/Article /867 /Best_
Ways_to_Use_Chains_and_Bands_For_ Strength_
Tra.aspx (op. ur. Vrhunskega dosezka).

V zvezi s povecanjem moc¢i moramo vedeti, da
pridemo do tocke, ko z vedno vec vlaganja v tre-
ning iz njega iztrzimo vedno manj. Drugace po-
vedano, v tej toCki npr. povecanje bremena za
5kg ni vredno truda, ¢asa in tveganja za poskod-
bo. Vsak atlet pride do toCke, ko je veliko po-
membneje, da se nauci pridobljeno maksimalno
mo¢ pravilno uporabiti.

Za Sprinterja je moc¢ splosna gibalna sposob-
nost. Vecina treninga za maksimalno mo¢ Sport-
nika uci razvijati silo v vertikalni smeri. Kot smo
poprej videli, je za Sprinterja pomembno, da silo
razvija v vodoravni smeri. Obstaja nekaj nac¢inov,
kako Sprinterja nau¢imo uporabljati mo¢. Ti so:
e dvigi z razkorakom,

e ekscentricni dvigi,
¢ pliometrija,
e zasnova programa.

Pri dvigih z razkorakom ena noga opravlja ve¢
dela, podobno kot pri samem Sprintu. Lahko gre
za pocCep v izpadnem koraku, pri katerem pred-
nja noga prenasa skoraj vse breme, pa za tehni-
ki dviganja utezi nalaganje in poteg, pri katerih
rocke ne “ujamete” v pocepu, ampak v eksplo-
zivnem razkoraku, tako da je ena noga spredaj,
druga pa zadaj. Lahko delate tudi pocepe z utez-
mi na eni nogi ali obe omenjeni tehniki dviga
(poteg in sunek). Ti dvigi, ki so primerni za na-
prednejSe Sprinterje, tekaca ucijo razvijati silo v
opori na eni sami nogi.

Ekscentri¢ni dvigi pomagajo razvijati mo¢ za
vzdrzevanje pravilne drze telesa, medtem ko
noge delujejo na podlago. Sem sodijo dvigi s
postankom (tj. poCepnete, na dnu poCepa nekaj
Gasa pocakate) ali dvigi s poudarjeno ekscen-
tricno komponento (v poCep se spuscate zelo
pocasi, vse skupaj naj traja 10s). Vaje so lahko
pocepi, vaje iztegovanja kolkov, izpadni koraki,
celo razlicice olimpijskih dvigov.

Pliometri¢ne vaje so eno od najpomembnejsih
orodij za poucevanje atletov, kako ucinkovito
uporabiti maksimalno mo¢ v vodoravni smeri.
Skoki z noge na nogo, hopsanja, skoki na skrin-
je in ¢eznje, skoki ¢ez ovire, sonozni skoki, sko-
ki po eni nogi so vse vaje, ki Sprinterja poucuje-
jo, kako naj uporabi pridobljeno maksimalno mo¢
in predvsem, kako naj jo uporabi v horizontalni
smeri. Poleg tega lahko pliometri¢ne vaje nare-
dimo bolj zapletene z gibi, ki posnemajo dviganje
utezi. Sprinter tako lahko naredi serijo pocepov
z rocko s tezkimi utezmi na plecih, nato pa takoj
naredi serijo sonoznih skokov ¢ez ovire.

Konc¢no je za atleta, ki naj bi se naucil maksi-
malno moc¢ tvorno uporabiti na atletski stezi, po-
membno, da trening za mo¢ dopolnjuje trening na
atletski stezi. To storimo tako, da trening z utezmi
in trening na stezi uskladimo glede na energijske
sisteme, ravni naprezanja in obnovo organizma
po raznovrstnih obremenitvah. Tako je npr. koli-
¢insko zahtevnejsi trening za rast misicne mase
mogoce dobro uskladiti s treningom hitrostne
vzdrzljivosti, ne pa s treningom pospesSevanja.
Trening za pospesek iz startnih blokov pa se do-
bro ujame s treningom eksplozivne ali maksimal-
ne moci, ne pa s treningom za prirastek misi¢ne
mase.

Razvijanje maksimalne modi je v treningu mo-
dernega Sprinterja stalnica. Zavedati pa se mora-
mo, da ta trening razvija splosSne sposobnosti. Za
mlajSe atlete je to dobro, zrelejsSi in naprednejsi
Sprinterji pa se morajo nauditi tisto, kar razvijajo
v telovadnici, uporabiti tudi na stezi.

Track Coach 203, pomlad 2013
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FRANK DICK: USPESEN TRENER

Treniranje
elitnih Sportnikov

John Shepherd se pogovarja z enim od najzna-
menitejsih atletskih trenerjev na svetu, ki je delal
tudi z elitnimi sportniki drugih Sportov (teniskim
igralcem Borisom Beckerjem, umetnostno drsal-
ko Katarino Witt, voznikom F1 Gerhardom Ber-
gerjem in igralcem golfa Justinom Roseom),
Frankom Dickom.

Franka Dicka sem nazadnje poslusal govoriti
pred lepim Stevilom let. Spominjam se navdihu-
joCih besed, ki nam jih je atletom govoril, preden
smo se podajali v boj z nasimi prekomorskimi tek-
meci. Takrat so me njegove besede prevzele (pa
tudi zabavale) in kako desetletje pozneje sem bil
enako oCaran, ko sva se pogovarjala o trener-
skem delu, dopingu, etiki, britanski atletiki in
mentalni trdnosti danasnjih atletov...

John Shepherd: Ali menite, da je treniran-
je vrhunskega Sportnika danes postalo preti-
rano zapleteno?

Frank Dick: V grobem bi lahko rekli, da je. V
atletiki je cela vrsta novih delovnih mest in mislim,
da atleti pravzaprav ne vedo, kdo vlece niti. Po
moje bi moral biti proces osredotoc¢en na atleta,
voditi bi ga moral trener, podpora pa bi morale biti
vse storitve, ki pripomorejo k boljSim dosezkom.
Zdaj zivimo v svetu z menedzerji dosezkov, direk-
torji dosezkov, Sportnimi znanstveniki - a to niso
treneriji. Trenerju so nekako odvzete pravice in at-
let lahko za¢ne razmisljati, da so ti ljudje morda
pomembnejsi od trenerja, pa seveda niso.

(Frank je svoje zamisli o treniranju zacel po-
vezovati s Formulo 1 in svojim delom s Ferra-
rijevim mostvom; poudaril je, da je kljub vsej teh-
niki in znanosti, ki sta vpleteni v ta Sport, voznik
Stevilka ena, in da imajo ljudje v F1 to vedno pred
oc¢mi. Govoril je o intuitivni naravi treniranja.)

FD: Ce nisi previden, zadne$ ¢akati, da so vsi
znanstveni podatki na mestu, in Sele potem od-
lo¢as. Pravzaprav ti tako vzamejo vlogo odlo-
Gevalca. Trenerji naj bi se odlocali hitro.Trener je
bolj podoben dirigentu kakega orkestra... edina
oseba, ki razume celoten proces, ki vse pove-
zuje. Vendar trener ni v isti ligi kot ljudje, ki glas-
bo komponirajo.

(Tu je Frank zacel pripovedovati o svojem delu
z Daleyem Thompsonom in “ansamblu” trenerjev,
ki so jih zbrali, ko je on “dirigiral” Thompsona k
naslovu najboljsega deseterobojca v zgodovini
atletike).

JS: V mojem ¢asu, ko sem na mednarod-
nem prizoriS¢u nastopal tudi sam, ko ste nas
motivirali z govori, smo imeli boljSe atlete.
Spominjam se, da sem bil v reprezentanci z
Daleyem Thompsonom, Allanom Wellsom,
Coejem, Cramom, Rogerjem Blackom in
mnogimi drugimi - ¢lovek bi lahko trdil, da
smo imeli takrat bolje urejeno treniranje...

FD: Mislim, da se je ozracje, v katerem smo
danes, obupno spremenilo. V tistih ¢asih ni bilo

toliko motenj, toliko Sumov. Vsi skupaj smo ne-
znansko uzivali v dejstvu, da smo atleti. Mislim, da
danasnji mladi rod misli, da je uspeti mogoce v
trenutku - npr. tudi zaradi TV programov, kakrsen
je Veliki brat. Mlade ljudi je treba prepricati, da so
nujni kri, znoj in solze; ¢e nam to ne bo uspelo,
bomo za vedno izgubili bodoce rodove.

(Frank je nato govoril o naravi slave v 21. stolet-
ju, za primer navedel Ano Kurnikovo in kako je,
kljub temu, da ni najboljsa igralka tenisa na svetu,
ena od najbogatejsih in morda najbolj znanih igralk
zaradi tistega, kar pocne zunaj teniskega igrisca.)

Slava in bogastvo sta tudi dokaz uspesnosti;
seveda sva bila midva za atletiko vzgojena dru-
gace. Prvi si pretrgal ciljno vrvico, skocil si dlje kot
kdo drug in to je bistvo zmagovanija. In ¢e menis,
da to ni uspeh, potem ne vem, kaj sploh po¢nes
v atletiki.

JS: Dva moja sodobnika sta dejala, da se
jima danasnji atleti zdijo “mehki”.

FD: Prijel vas bom za besedo glede tega, da
so mehki... pred ¢asom sem govoril o loteriji in
ljudem sem dejal, kako ¢udovito je, da imamo
ekonomijo, a pomembno je, kako ekonomijo
uporabis. Razumeti moramo, da je bistvenega
pomena, kako ljudi razvijamo za zZivljenje in jim
dajemo moc¢, da se vzpenjajo na vedno visje
gore. Tega ne pocnete tako, da zanje resujete
probleme, ampak da jim zadajate ravno prav
zahtevne naloge. Izrocite jim orodja, a od njih
zahtevate, da sami reSujejo probleme, ali pa
potem, ko dosezejo olimpijsko finale in nastopi
pravi izziv, temu niso kos, ker so do tedaj prob-
leme namesto njih resevali drugi.

JS: To me navaja na neko drugo misel -
menim, da so bili atleti iz 1980-ih mentalno
trdnejsi.

FD: Vsekakor, Clovek se mora nauciti, da se
bori. Pred nekaj leti sem bil na nekem velikem
mednarodnem prvenstvu in atlet, ki ga izjemno
spostujem, je v Cetrtfinalu teka na 200m tekel bolje
kot v polfinalu, ko je imel boljSo progo in so bile
tudi sicer razmere boljse. Zakaj? PrepriCan sem,
da si je dopovedoval: “Tokrat pa ne bo Slo tako
dobro kot v ¢etrtfinalu.” Spominjam pa se Garyja

Trener Frank Dick



Oakesa, ki je na Ol v Moskvi leta 1980 osvojil bro-
nasto medaljo v teku na 400m z ovirami na (za tek
Cez ovire Se posebej) neugodni prvi stezi.

To me vraca k vprasanju “Kaj pomeni zmago-
vanje?” VraCa me v najzgodnjSa atletska leta.
Zmagovanje pomeni “danes biti boljsi, kot si bil
véera]”. Gre za doseganje osebnega rekorda za
osebnim rekordom in prihajanja v polozaj, ko te
osebni rekord naredi najboljSega. Gre za zagon
in predanost. Spominjam se ¢asov, ko so tuji tre-
nerji govorili o “britanskem borbenem duhu”. Vsi
so ze slisali to pripombo, toda oni (tuji trenerji) so
vedeli, da ¢e ima nekdo na sebi britansko repre-
zentanéno majico, bo za njihove atlete boj trd in
bo trajal do zadnjega centimetra pred ciljem ali do
zadnjega kroga tekmovanja. Danes tega ne sliSim
in tudi drugace ve¢ ne zaznavam.

JS: Zakaj je tako?

FD: Mislim da na to vpliva nova zgradba Spor-
ta, Ceprav nenamerno, in predvsem kako ta struk-
tura vpliva na trenerje. Odnos med atletom in tre-
nerjem je treba ohranjati odprt. Ne zelimo si sve-
ta, v katerem bi atlet poslusal zdaj tega zdaj one-
ga in slisal veliko razli¢nih reci. Pogosto namre¢
atlet ni v primernem polozaju, da bi odloc¢al, kaj
je prav in kaj narobe - prav to je glavno trenerje-
vo delo.

JS: Ali menite, da v atletiki obstaja prizade-
vanje, da bi trenerju spet dodelili sredi§¢no
vilogo?

FD: Moralo bi biti ali pa bo to vozilo izgubilo ko-
lesa. Dave Collins (nekdanji direktor za dosezke
pri britanski atletski zvezi UKA) je bil izjemen
tovrstni direktor, sliSim pa, da je bil nad mnogimi
reCmi razoCaran, toda on je menedzer Ferrari-
jevega mostva. Ustvariti moramo “Schumacher-
je”, ki bodo vozili avto in trenerje, ki jih bodo za
to pripravili. Atlet mora biti v srediS¢u in pomagati
mu je treba, da bo stal na lastnih nogah in da bo
s pomocjo dobrega trenerskega dela nastopal po
svojih najboljsih moceh.

JS: Zdi se, da od 1990-ih v atletiki ni prave
usmeritve in da je strategija treniranja neko-
liko zmedena.

FD: Se strinjam. V devetdesetih smo nekaj
izgubili. Mislim, da je bil Sport tako zapleten v
komercialne probleme, da so se ljudje tezko
osredotocili na celostno podobo in na reci, ki bi
vse skupaj pognale v tek. Imeli smo lepo Stevilo
sposobnih ljudi, kot je bil npr. David Moorcroft,
Cudovit atlet in ¢lovek, morda malce premehak v
trenutkih, ko bi bil lahko trsi - toda taka je njego-
va narava. Malcolm Arnold (neko¢ trener sve-
tovnega rekorderja v teku na 400m z ovirami,
Ugandca Akii Bua in svetovnega rekorderja v teku
na 110m z ovirami, Colina Jacksona), ni vztrajal
tako dolgo. On je eden od najboljsih trenerskih
praktikov na svetu... a nisem prepri¢an, da si je
v resnici zelel vlogo v trenerski strukturi britanske
atletike. Nekako se nismo ve¢ mogli osredotoci-
ti na vrhunske dosezke; trenersko delo je treba
podpirati in ga razvijati.

JS: Kako gledate na svojo zapus¢ino v bri-
tanski atletiki.

FD: Vsi, ki me poznajo, vedo, da sem imel
obupno strast do treniranja in treniranje je tisto,

ki konec koncev “dela” atletiko... Britanci ima-
mo tako sijajno zapusc¢ino kakovostnega trenira-
nja, da ne morem verjeti, da bi lahko izgubljali
atlete. Ne verjamem, da so nasa drevesa ze
obrana. Tu so, tudi trenerska DNK je, in ustvariti
moramo razmere, da se bo atletika spet razcve-
tela.

JS: Kako pa je z vasim trenerstvom?

FD: Nikoli nisem nikogar vabil, da bi ga treniral;
vsi so k meni prisli sami. To je za trenerja velika
prednost, ker varovancem ni treba ni¢esar doka-
zovati. Imel sem ¢udovito skupino atletov od Da-
leya Thompsona in Kim Hagger do Lorne Booth
in Daltona Granta.

JS: Koliko ¢asa je trajalo, da ste sestavili
svojo zmagovalno formulo?

FD: Dolgo, ¢lovek mora ogromno prebrati in si
zgraditi ogrodje, ki deluje za njegove atlete. De-
lujete znotraj tistega, kar poznate. UCenja pa ni
nikdar konec.

Kratek Zivijenjepis Franka Dicka

Frank Dick je koncal srednjo solo Royal High
School v Edinburghu, potem pa je nadaljeval stu-
dij na Univerzi v Loughboroughu in se v letih
1962-1965 usposobil za ucitelia matematike ter
telesne vzgoje. Na Univerzi v Oregonu je Studiral
Sportne vede.

Leta 1970 je postal nacionalni atletski trener za
Skotsko, leta 1979 pa direktor treniranja pri bri-
tanski atletski zvezi UK Athletics.

Frank je delal tudi s stevilnimi sportnimi velikani
zunayj atletike, z Borisom Beckerjem, Gerhardom
Bergerjem, Katarino Witt in Justinom Roseom.
Redki trenerji so svojo strokovnost tako uspesno
razsejali po tako razlicnih sportih, kot je to uspe-
lo njemu.

Frank je predsednik Zveze evropskih atletskih
trenerjev. Leta 1989 je bil za dosezke v Sportu
odlikovan z nazivom ¢lana britanskega viteskega
reda (OBE) in je dobil ugledno nagrado Geoffa
Dysona, znamenitega biomehanika in avtorja
strokovnih knjig s tega podrocja.

Frank je se vedno uspesen sportni in poslovni
trener.

How to be a successful sports coach,
Peak Performance Library

ZINANOST
ZA SPORTNO PRAKSO

Dusevno zdravje
vrhunskih Sportnikov

Ceprav o tem govorimo redko, tudi vrhunske
Sportnike lahko pesti Sibko dusevno zdravje, ki,
¢e mu ne posvecamo pozornosti, lahko resno
Skoduje njihovim dosezkom in jim celo unici kari-
ero. Eden od izzivov za psihiatre, ki skrbijo za
Sportnike s tezavami, je tudi dejstvo, da je psihi-
atricno svetovanje hkrati edinstven in zapleten
problem. Taki Sportniki imajo navadno vrsto ne-
razresenih vprasanj v zvezi s fizicnim in psihi¢nim
zdraviem, pa tudi v zvezi s svojimi Sportnimi do-

Vrhsmski
degezek

Atlet Daley Thompson

|
julij/avgust 2013 2 1



Vrhmmski
desezek

22

julij/avgust 2013

sezki. V postopku zdravljenja se je treba lotiti
vseh. Delo strokovnjakov otezuje tudi dejstvo, da
je danes le zelo malo objavljenega raziskovalne-
ga dela o tem, kako bi bilo najbolje obravnavati
Sportnika s psihiatricnim obolenjem. Da bi odgo-
vorili na nekatera od teh vprasanj in se dokopali
do znanstveno podprtih priporocCil, so ameriski
znanstveniki izpeljali metaraziskavo (Studijo, ki
zdruzuje vse, kar so ugotovile dosedanje razis-
kave).

Raziskava

Pri delu so raziskovalci brskali po vseh dotlej
objavljenih raziskavah, in sicer s pomocjo vrste
gesel: psihiatrija, Sportniki, vrhunski Sportniki,
poklicni Sportniki, Sport, Sportna psihiatrija, du-
Sevne bolezni, hude depresivne motnje, depresi-
ja, bipolarna motnja, samomor, anksioznost, po-
splosena anksioznostna motnja, obsesivna kom-
pulzivha motnja, socialna fobija, motnja socialne
anksioznosti, motnja panike, posttravmatska
stresna motnja, specificna fobija, psihoza, mot-

nje v prehranjevanju, anoreksija nervoza, bulimi-
ja nervoza, motnja hiperaktivnosti in pomanjkanja
pozornosti, zloraba substanc, odvisnost od sub-
stanc, zasvojenost, alkohol, anabolni steroidi,
pozivila, antidepresanti, stabilizatorji razpoloze-
nja, anksiolitiki, antipsihotiki, sedativni hipnotiki,
psihoaktivne droge, zdravila in psihiatri¢na zdravi-
la. Ko so vse te raziskave zbrali, so izbiro omejili
na tiste, ki so govorile o psihiatricnih diagnozah
ali psihiatricnem zdravljenju Sportnikov, ter posku-
Sali izlusGiti skupne ugotovitve.

Kaj so odkrili znanstveniki

Najprej so ugotovili, da ni nobenih nadzoro-
vanih podatkov o tem, kako zdraviti in delati z
vrhunskimi Sportniki, ki imajo hujSe psihi¢ne te-
zave. Vendar so raziskovalci opisali literaturo, ki
je na voljo, in predstavili stiri konkretne primere
kot ponazoritev diagnosti¢nih problemov in dru-
gih vpraganj zdravljenja elitnih $portnikov. Se zlas-
ti so orisali glavne pasti, ki rade ovirajo zdravlje-
nje - te so naslednje:

* elitni Sportniki pricakujejo “posebno obravnavo”;
e vprasanja prilagodljivosti zdravljenja, zato da bi
se uskladili z urnikom potovanj;

* potreba po zasebnosti v ¢asu skupnih priprav;
* potreba po vkljuditvi trenerjev in “pomembnih
drugih” v zdravljenje.

Priporocila vsem, ki delajo s temi osebami,
med drugim vkljuCujejo: bodite prilagodljivi (v
mejah razuma) glede ¢asovne umestitve tera-
pevtskih sre¢anj, ko gre za vprasanja odnosov,
vkljuCite tudi druzinske ¢lane in ne pogajajte se
glede realizacije primernega zdravljenja, zdravil
in, ¢e je nujno, tudi hospitalizacije.

Posledice za treniranje

Izzivi zdravljenja psihiatricnih bolezni elitnih
Sportnikov so velikanski, toda ta raziskava naka-
zuje, da je s primernim zdravljenjem mogoce us-
peti. Ugotovitve tudi kazejo, da je zazeleno, da
pois¢ete pomo¢ psihiatra, ki ima izkusnje z zdrav-
lienjem vrhunskih Sportnikov.

J Clin Psychiatry, maj 2012; 73(5):640-4, vir
Peak Performance 313

Nadvse poucno, tekoCe napisano ponovno
ovrednotenje prastarih vprasan;.

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 pogovarijati. Tej
knjigi preprosto ne mores nikoli ocitati, da
nima prav. Bralca navdusSuje s tem, da v pov-
sem razumljivem jeziku ubeseduje vsak dan
ziveto, a redko izreGeno. 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
Gloveka, 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

S popustom samo za narocnike
Vrhunskega dosezka je cena
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)



l1SOUBUZ IUiBpOoW ud
nsnysaid eu
B[1}0ZO0]l} Ul 1S0IpOW BUQNUY

1dIVH NVHLYNOP

IS

G18¢¢l,61L968.,6

G-1-8¢C16-196-8.6 NGSI

3 0G'ec Bua)

I/\EL-14
"eboslougals ejipateu sasez Aeid of sw

‘ledq of wes 0y ‘@1saA ‘U] “I1ujinedd os onlpez
IUslu 0|8D “I|SIW 8)S}0Z0|l} SueuoldIpe.} Ul
IiBojoyisd 1ujeluBWILIBASYS IUQOPOS A LIBWS
yiaou sawiz eujuabl@iul ul eusel oujeisuy
‘eusljswain oufelis af ebiluy earoipreH
jltesenald as ayisnd au Yy “Melulaws eu
OWIPOSqO Yew euU ‘Muid ‘lw yil 1y ‘ebols
ebaysfualiniz iljozoly o |op yinedss ynsi
PO oud 10y 1epIA af psjbod 1nud eN

VZi10dIH

SIWIL AVANNS

‘ebiluy enllyedo ul euaiys|

" QUISIA BUSa|9} B[0AS IHIABISEU
OowaJoW du 8z 99 ‘}souals oloas
Ifeuneseu ojyel oxye| Iq ep
‘aluedn oyqis elnuod 0|89
* olibojoyisd oulspow z
apa|Bboda suinyny augnue
alnznipz oujuawy| "** Ou|ize|o} ul
O}AOYNP ‘O¥SOA0[Q “** @d0[nsnpAeN

NVIGHVYND JHL ‘LNITd SANVE

"NISHSJU0Y WBUGSSO Ul WauINyny ‘Waujeloos
A MOA0[D 111q ofusnyzl ofuseuep edjelq pald
e|luIbzel oujesiws oye]} liesyy ul ofjsoisoidaid
ousel oye} s 1q 1y ‘ebifuy [esgeid

Wasiu &S ep ‘WIS “* IUQaIsau I[reuirnou

0S [exyez ul 04n}Ny| OXSSA0[D BZ OUBAISI]
afuenoyaiqo af oyey ‘luswod 0} ey ul 100430
10¥ oleseugo ojsobod 1oual|gnlez s lexez
‘Ionjona A alioyalas aysuidnys Aows|go.d
ASJISaJ euN}Ny eulaids elibijal of uigeu
uasyey eu ‘af uasiyey ‘1oAs eu Aizpo uediaid
wazipng ol lexez ‘slisaidsap elusljreipz juipeu
luwnzel ouwsalzl oezoid ui efidess} BUNHUBOY
‘elloeypaw os eyez ‘luselod weu waiaiey eu
‘aluenojod oupeseusu eu afjadod seu jpreH

NYIQdvnNo
;aluenojodod oupeaeuau eu
afjadod seu *** ebifuy eujeryus ej,

HIPOTEZA 0 SRECI JONATHAN HAIDT



in

&
e
(]
<
N
—
)
>

CC8CCL 1OLR68L 1 6

Lol

196846 NS

3 0G've :Bud)

ce8ee

*pBilud buquoawod oujnjosqy
‘yo>jo10do ozey al wozpioqg

‘lwpdipajsod iwulyiualod] s * * * pBilud PAOU PujlUBW]

"JoAS DU
pe|Bod sou pjiuswaids oxyp| 1q ul yysoudnys yisou Ul Yiwos sbu o plupl|siwzo.
uippu Aou slnpaaodou plepr pyijep Polol|AIZOd oulsiid Ul DUDAIZZI ‘DUROIPO

‘ysoupoyud

1sleugiabud ‘i1sleugais yoidou yidoys ur aayises sualizod ylou epoBow ol oyoy

‘eyoBoq bz 1pny

- 9SA DZ 9gD|s IWIUASL Ul lwlpBoq paw 1WDYI[ZDJ IWI|9A Z 8qZNIp OS DP

‘opo|a lalu A 1y

‘isojpusau yodwp ‘eqznip jsouzowa.d palda su ‘ysouswsideu op oljisou po

‘luze|oq yiuaasnp op plusljaiz bluployy bBaubAcy LI po ‘@sA DU IDIOYS O3OY
:alnzoyop 04s1A2 ‘nlubAoysizos weaujejoBbjop bu iljsway 1y ‘DBIluy PuADAOUI D]

‘jsoypusau ol Bojzoy zAaed|DUsAY po Islesia
IpaAg os loyo7 ziliouniy A Joy ysouesou aysiulsiou 2aA yqz A 8l Ioyp7z z1ouodor
10y mcwva__ wiBnip olpdnpz lubw ADZIP ylupoypz yuiazol 19|pAlgald loypz

*Djpu ows 9 ‘046 wnu aljoq :ysoidaud al
doapjs * * * obojA ouaqzpiqoaid s ojop * * * ouwnbod °° ° odjoqo|9

&

‘pjyounz 3l yil nj ‘ymjiwsjod o walap|fod wiaou z

pualujodop ‘nljsjtasop waluppz A 1qznip o pBIlud] psloualjdaloN

kost boljSa za vse.

aj je ena

zak
, s popustom za naro¢nike Vrhunskega dosezka pa 21 evrov.

Narocite jo lahko po telefonu 07 33 41 686 ali 031 331 809 ter po elektronski poSti penca.janez@t-2.net.

Naprodaj je knjiga VELIKA IDEJA

Cena knjige s poStnino je 24,50 evra



