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VY I
Pravi¢niski um
Jonathan Haidt
PRAVICNISKI UM avtorja uspesnice Hipoteza o sredi
odstira skrivnost razkola med levim in desnim in
kaze pot k pomiritvi

“lonathan Haidt i8¢ modrost. Zato je Pravi¢nitki um vredno brati
Knjiga je pre[omn[ pvispevek k nagemu razumevanju sebe.”

- The New York Times Book Review

“Haidtove raziskave so korenito spremenile poye moralne
psihologije. Ta elegantno napisana knjiga ima daljnosezne
pos[edice za vse, kij th zanimata poliﬁka ali re[igija. Ce Zelite
vedeti, zakaj so vasa moralna prepritanja taka, kot so in
zakaj se mnogi liudje z vami ne strinjajo, berite to knjigo.”

-Richard E. Nishett

Kako Ziveti?

Sarah Bakewell
Biografija Michela de Montaigna, ki je te dni iz8la v
slovenskem prevodu

Montaigne, nepopustljivo strpen do vsega ¢lovedkega, éastilec
srednje poti in kot tak povezovalec nasprotij, s svojimi Eseji Ze
dobrih 400 let ljudi navdihuje, da Zivijo po zdravi pameti. Vedno
novi bralci Esejev vsa ta stoletja vedno znova vzklikamo: “Kako je

1”

to mogode? Saj me vendar ni poznal! Kot bi bral moje misli

“Biografija M. de Montaigna KAKO ZIVETI avtorice Sarah Bakewell
je tako izvirno zastavljena in spretno izpeljana knjiga, da bralec
lahko le strmi. Ne more paje odloZiti, saj ima vse odlike napetega
filozofskega romana. Pravi ¢udez, da se v splogni poplavi beseditenja

e vedno najde tako neoporeéno delo.”
- Evald Flisar

Zak.g, dobre
liudi logujets
Politika i religija RN
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NICK BOLLETTIERI

Vremensko opozorilo:
bliZa se tornado

Nekatere pogovore skrbno nacrtujete z iztocni-
cami, s katerimi Zelite iz sogovornika izbrskati
namige in nasvete. Drugacen pa je pogovor s
tenisko legendo, Nickom Bollettierijem. Na pred-
vecer turnirja Australian Open je Matt Majendie
samo poslusal moZa, katerega Zivljenjepis je nic
manj kot - teniska enciklopedija. Nick Bollettieri
je cloveski tornado. Govori enako hitro kot Zivi.
Star je 82 let, a ima se vedno energijo in zanos
dvajsetletnika.

To je moz, ki zivi in diha tenis ze vse svoje od-
raslo zivljenje, in vendar je Se vedno tako v nje-
govi oblasti, da je njegovo navdusenje popolno-
ma nalezljivo. Pravzaprav ni tezko razumeti, zakaj
SO se hanj obracali najznamenitejSi igralci nase-
ga Sasa - od Andreja Agassija, do Marije Sara-
pove, od Borisa Beckerja do sester Williams.

In potem je tu infrastruktura, ki jo je postavil.
Po zaslugi milijona dolarjev posajila, ki ga je leta
1978 dobil od nekega bogatega prijatelja, je na
Floridi ustanovil TeniSko akademijo. Leta 1987 jo
je prodal IMG-ju, a je Se vedno njen predsednik.
V zacetku je bilo to 16ha veliko zemljiS¢e, danes

je 11-krat vecje, ima 650 zaposlenih in kar 55
teniskih igris¢. Vsako leto skozi vrata Akademije
stopi 30.000 ljudi.

Bollettieri je nedvomno spremenil podobo
tenisa. Obetavne mlade igralce je preprical, da so
spakirali kovCke in se od doma odpravili na nje-
govo akademijo, kjer so tenis lahko Ziveli in dihali
in bili vanj potopljeni 24 ur na dan - ¢esa podob-
nega tenis dotlej Se ni videl.

Spremeniti igro je naslov njegove najnovejse
knjige. Bollettieri je ponosen na svoje trenerske
dosezke, ki jih zgoS¢eno povzema vrsta trofej
njegovih nekdanjih varovancev.

“Mislim, da sem edinstven, drugacen Clovek.
Osemkrat sem bil porocen,” pravi, “a najbrz je
dobro, da na svetu ni veliko Nickov Bollettierijev.”
Krivulja njegove kariere je izredna. Sréno si je
zelel postati pilot, a ni prestal strogega preizkusa.
Tik po koncu Korejske vojne se je pridruzil pa-
dalcem in je bil dve leti names¢en na Japonskem.

Oce si ga je predstavljal kot pravnika, toda
Nick je ocetovim Zeljam kljuboval tako, da je
opustil studij prava in oznanil nacrt, da bo postal
“najboljsi teniski trener na svetu”. Tezava je bila
v tem, da v tenisu ni nikoli segel prav visoko in ni
imel omembe vredne podlage za trenersko po-
slanstvo.

V poskusu, da bi raz¢lenil skrivnost svojega
uspeha pri gojenju talentov, pravi: “Rad imam ziv-




lienje, rad sem z mladimi, rad sem dejaven, rad
se druzim z ljudmi, ki imajo ambicije in ne z ljud-
mi, ki samo posedajo in lenarijo. Rad se pogo-
varjam z ljudmi in rad nanje vplivam.”

“Rad svetujem vsem, petletnim otrokom pa
tudi babicam. Cutim, da mi je bil dan ta dar, dar
povezovanja s posameznimi ljudmiin tu mislim, da
je skrivnost moje uspesnosti.”

Enega od njegovih nekdanjih varovancev,
Borisa Beckerja, so prosili, naj povzame bistvo
Bollettierijeve uspesnosti in Sestkratni osvajalec
grand slama je dejal, da “Nick igra preprosto
igro”. Bollettieri, ki je tako dejaven, da spi samo
po 4-5 ur na nog¢, je odvrnil: “Boris me ne bi mo-
gel lepse pohvaliti. Tenis razlagam enostavno in
zato me ljudje razumejo. Za to ali ono tehniko ne
porabljam preve¢ besed.”

“Treneriji preve¢ govorijo. Z igralcem ne smes
obdelovati treh ali stirih stvari naenkrat. Obdelas
eno stvar in ta postane navada. Ko nekaj postane
navada, stopi$ k nasledniji stvari. Ce je na kupu
prevec reci, vse skupaj ne deluje. Igralci te po-
klicejo na pomoc, ko jih je necesa strah. Nobene-
ga smisla ni v tem, da bi jih Se bolj prestrasil.”

Bollettierijev nac¢in dela se spreminja glede na
to, s kom dela in na kaksni ravni je ta igralec in
zato rad poudari: “Na svetu ni dveh enakih ljudi;
kar deluje za enega, ne deluje za drugega.”

Bollettierijevi nasveti
britanskim trenerjem

e Pametno je imeti nac¢rt igre, toda vedite, da
ga boste morali prilagajati in spreminjati, saj
nacrti véasih delujejo, v€asih pa tudi ne.
Pozabiti morate na svoj ego in se véasih Se
bolj truditi, da bi izvirni nacrt prilagodili svoje-
mu varovancu.

e Ljudje znamo biti prevec stoicni - Sportni-
ki in trenerji. Menimo, da gremo od Ak B in
C, toda vcasih “tresk!” sko¢imo naravnost od
Ak Z. Ce se tega ne bomo zavedali, nam bo
nekega dne nekdo posteno izprasil hlace.

* Recimo da (v tenisu) vas igralec rad igra na
osnovni ¢rti. Po tem ga poznajo. Prepricajte
ga, da bo stvari pocel drugace, da bo prepro-
sto Sel na mrezo in to bo naspotnika zmed-
lo, ker tega ni pricakoval. Nepredvidljivost je
pomembna tudi na treningu - naj se vas varo-
vanec ¢udi: “Kaj za vraga se dogaja?”

e Zato se trenerji ne podajajte na eno samo
zvelicavno pot k uspehu. To sploh ni pot tja.
Nikoli ne sme obveljati “po moje ali pa sploh
ne”, in to velja za vsa podroc¢ja zivlienja - za
tenis, za posel in za druzino. Moras se prila-
gajati.

e Morda se bo nekega dne vas varovanec
pocutil potrtega - morda bo potrt ves teden.
Pomisliti morate: “Ne dovolim, da se bos se
naprej pocutil tako.” V tem je skrita veli¢ina
dobrega trenerja.

* “Bodi ves ¢as na Siroko odprt za ucenje,
vsak dan se nauci ¢esa novega, pa bosS po-
stajal vedno boljsi.”

Na Jima Courierja je vpil; z Agassijem je ved-
no govoril blago in s Sereno Williams je Sel Se
za stopnjo nizje ter zasepetal: “Bal sem se, dame
bo kresnila po nosu.” In doda: “Moras se pri-
lagoditi in videti, kaj pri njih deluje. Agassi je ta-
ko obcutljiv ¢lovek, da sem moral najti pravo
mero.”

Med vsemi igralci, s katerimi je delal, meni, da
sta bila najvecja garac¢a Jim Courier in Monica
Seles. Odgovor na vprasanje, kdo je bil najbolj
nadarjen, je malce presenetljiv.

“Marcelo Rios”, pravi brez obotavljanja. “On je
igralec, ki bi bil lahko neskoncno boljsi. Je najbolj
nadarjen igralec na svetu, kar sem jih kdaj spo-
znal. Zmozen je bil stvari, ki jih ne bi mogli dati v
noben priro¢nik. Bil je tudi leviar in to nenavaden
leviGar, kar ga je postavljalo pred vse v tej igri.
Toda nadarjenost ni dovolj, da postanes$ prvak.
Potrebujes Se veliko drugega. Seveda moras biti
zelo dober telesno, a tu sta Se mentalni del in
garanje.”

Kako se to porazdeli v odstotkih, pravi Bollet-
tieri, je nemogoce izraziti. Ce bi vedel to, se sali,
bi razresil vprasanje ameriSkega nacionalnega
dolga.

“Prav tako ne morete vsega skupaj stlaciti v
eno formulo, ker za vsakega velja drugac¢na. In tu
se pojavite kot trener, ki ve, kaj je prav in kaj ni in
koliko ¢asa naj kdo nameni mentalnemu ali kondi-
cijskemu delu igre. A kot pravim, ene same for-
mule ni.” Igralec, ki bi ga Bollettieri rad dobil v
roke, je Roger Federer, Ceprav ima pri tem po-
srednika, saj je bil nekdanji Rogerjev trener Paul
Annacone Bollettierijev varovanec.

Newyorc¢an, ki se je v 1970-ih preselil na Flori-
do, v pogovoru uporablja vse vrste rekel, kot na
primer “neuspeha pravzaprav ni, neuspeh je, ¢e
sploh ne poskusis”. Njegova rekla so mantre, ki
jih je posredoval stotinam, pravzaprav tisocem
igralcev, in jih zanje navdusil in pridobil.

Bollettietijeva filozofija treniranja se od igralca
do igralca tako moc¢no spreminja, da je v¢asih ne
zna povsem pojasniti - ali pa jo lahko pojasni
samo s svojo instinktivno naravo.

“Seveda potrebujes dolo¢eno strategijo, mo-
ras pa biti sposoben tudi, da se odlo¢as sproti.
Odzvati se mora$ na trenutno dogajanje, tvoja
trenerska filozofija se mora nenehno spreminjati.”

Ob obc¢utku, da se Se vedno uci svoje obrti, da
Se vedno postaja boljsi, ta osemdesetletnik iz-
zareva vznemirjenje. “U¢im se vsak dan posebe;j.
Ko se ¢lovek neha uciti, gre samo $e navzdol.”

A menda vendarle zaznava, da je upokojitev za
vogalom? “O tem nisem razmisljal nikoli,” pravi.
“Upokojitev mi ni prisla na misel niti enkrat sam-
krat. In preprican sem, da mi tudi nikoli ne bo,”
pri Cemer se spomni anekdote s Courierjem, ki
je dejal, da bo njegov trener umrl na igrisc¢u, ko
bo prisel njegov cas.

In s tem sklene najin pogovor s preprosto raz-
lago, da je “treba Se kaj postoriti” in tornado mi
izgine spred oci ter zapusti obc¢utek, da sem trcil
ob norega genija.

Matt Majendie
Coaching Edge 34, zima 2013/14
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HITROST

Ali lahko tovornega konja
spremenimo v dirkalnega?

John Shepherd je znan britanski strokovnjak za
treniranje in nekdanji skakalec v daljino medna-
rodne veljave. Je urednik revije Ultra-Fit in avtor
knjig The Complete Guide to Sports Training in
101 Youth Athletics Drills (101 vaja za mlade
atlete).

V nasem telesu je ve¢ kot 250 milijonov mi-
Si¢nih vlaken in ve¢ kot 430 misic, ki jih lahko
nadziramo z voljo. Vlakna so snopi celic, ki jih
povezuje vezivno tkivo, kolagen. Vsako vlakno
vlakenc, ki potekajo po dolzini vlakna. Za izved-
bo Sportnih gibov mora medsebojno sodelovati
veliko Stevilo miSic in misicnih vlaken. “Nadzira-
jo” jih sporocila, ki jih mozgani posiljajo skozi
hrbtenjaco in od tam ven, miSicam. Ko ti signali
pridejo do nasih misic, jih sprejmejo dovodni
motori¢ni zivci - na tem vozliSéu lezi skupnost
misi¢nih motori¢nih enot in misi¢nih vlaken. Spre-
jeti elektricni signal v motori¢nih enotah sprozi
kemicno reakcijo in misica se pokréi.

Nekatere misice imajo veliko motori¢nih enot
jajo zelo natan¢ne gibe - nase o¢i imajo moto-
ricno enoto na vsakih 10 misi¢nih vlaken. To je
drugace kot v drugih delih telesa, ki izvajajo veli-
ko silovitejSe, obseznejse gibe. Take so stegen-
ske in meéne misice - slednje imajo na primer
ken. Medsebojno delovanje, do katerega prihaja
na misicni ravni (in na ravni kit in sklepov), je dvo-
smerno. Vgrajeni so razni nadzorni mehanizmi in
mehanizmi povratne informacije, ki miSicam ne
dopusc¢ajo, da bi s premoc¢nim kréenjem posko-
dovale same sebe. Propriocepticne sestavine
motori¢nih enot, sklepov in vezi neprenehoma
spremljajo misiéno raztezanje in se vkljucijo, ¢e
npr. eden od udov poseze preko normalnega
razpona gibanja. To dosegajo misi¢na vretena, ki
misi¢na vlakna “vleéejo nazaj”’, da bi tako zmanj-
Sala razteg. Ta “raztezni refleks” je bistvena
sestavina nasega misi¢nega varnostnega meha-
nizma, je pa tudi tisti, ki ima lahko znatno vliogo

pri razvijanju vecje eksplozivne misi¢ne modéi -
glej tabelo 2.

Hitra misi¢na vlakna se krcijo 2- do 3-krat hit-
reje kot pocasna. V sekundi trznejo 30-70-krat.
Ta vlakna poznamo tudi z imenom bela vlakna ali
vlakna Il. tipa. Sta dve temeljni vrsti hitrih vlaken:
tip lla in llb. Tip lla ali vmesna hitra vlakna ime-
nujemo tudi “hitra oksidativna glikoliti¢na viakna”
(FOQ), zato, ker so se sposobna - odvisno od
ustreznih treninskih drazljajev - kréiti v razmerah
aerobne ali anaerobne proizvodnje energije. Vlak-
na tipa llb so turbopolnilnik nasih miSic - ona
oskrbujejo Sprintanje, skakanje in metanje. Gle-
de na proizvodnjo energije jih imenujemo tudi
hitra glikogenoliticna vlakna (FG), ker so za de-
lovanje skoraj v celoti odvisna od takojSnjega
alaktatnega/glikoliticnega (anaerobnega) ener-
gijskega sistema.

Vlakna I. tipa so vzdrzljivostna vlakna, ki skrbi-
jo za dolgotrajno ponavljajoce se kréenje misic.
Imenujemo jih tudi po¢asna, rdec¢a ali pocasna
oksidativna vlakna (SO) . V sekundi trznejo lahko
najve¢ 10-30-krat.

Ceprav vecina trenerjev pozna hitra viakna tipa
lla in llb, pa moram opozoriti na to, da so odkrili
tudi druge vrste vlaken. Frank Dick omenja se-
dem podvrst, Ceprav razlike med njimi niso dovolj
velike, da bi pomembneje vplivale na kondicijsko
pripravo Sportnikov.

Hitro misi¢no vlakno je debelejse (ima vedji
prec¢ni presek) kot pocasno. Hitro vlakno se de-
beli (raste), ¢e ga spodbudimo z ustreznim tre-
ningom. Optimalno treniranje hitrih motori¢nih
enot je bistveno pomembno za izboljSanje mak-
simalne in eksplozivhe modi ter hitrosti. Ta vlak-
na so dokaj lena in potrebujejo precejsnjo “isk-
ro” zivéne energije, da se aktivirajo. Po¢asne mo-
toriéne enote pa so vsakodnevno moc¢no zapos-
lene, saj z njimi opravljamo vecino vsakdanjih
dejavnosti.

SINHRONO NOVACENJE
HITRIH VLAKEN

Hitra misi¢na vlakna se novadijo sinhrono po
“nacelu velikosti”. To pravzaprav pomeni, da se
najprej aktivirajo majhne motori¢ne enote, nato
srednje velike in kon¢no najvecje in najmocnejse
- into Sele potem, ko za to prejmejo dovolj zivéne
(elektricne) energije. Da jih povsem aktivirate,
morate npr. Sprintati na vso mo¢ ali pa v nalaganju

Tabela 1: Delezi hitrih vlaken pri Sportniku, nedejavni osebi in zelo hitri Zivali

Odstotek hitrih misicnih viaken

Posameznik

Nedejavna oseba 45-55%
Tekac na dolge proge 25%

Tekac na srednje proge 35%

Sprinter 84%

Gepard

(vastus lateralis) in skoraj 61% miSice gastrocnemius tvorijo hitra vlakna.

Prirejeno po Golinku 73 (pri Dicku stran 109 (1) in Williamsu stran 97 (2))

nih ali za dinami¢no ali vzdrzljivostno dejavnost, Ceprav se gepard tega nabrz ne zaveda! Kaze, da imajo
misi¢na vlakna vnaprej dolo¢eno nastavitev hitrih viaken - ve¢ o tem pozneje.



Tabela 2: Najboljsi nacini treniranja in razvijanja hitrih motori¢nih enot

Nacin vadbe/predlog

Komentar

Dviganje utezi, tezjih od 75%
maksimalnega bremena

Telesna aktivnost
s 100-odstotnim naprezanjem
v trajanju od 6-8s

Ekscentriéni misicni trening

Pliometri¢ni trening

Kombiniran trening
eksplozivne moci

Trening
z nadmaksimalno hitrostjo

Veliko pocitka

Ogrevajte se specificno

Cim tezje je breme, tem vedja sta &tevilo in velikost aktiviranih hitrih
motoricnih enot in tem vec Zivéne energije je potrebno.

Da bi bilo naprezanje res stoodstotno, potrebujete dovolj dolge
pocitke. Pri tem se pozitivno prilagodi alaktatni/glikoliti¢ni
(takojsniji) energijski sistem.

izboljSujemo aktiviranje hitrih motori¢nih enot. Ekscentricno
misiéno kréenje poteka, ko se obremenjena misica podaljSuje:
tovrstno kréenje ima bistveno pomembno vlogo pri pliometri¢nih
vajah (glej naslednje).

Pliometri¢ni trening izkorisc¢a raztezni refleks. Te vaje omogocajo
razvijanje veliko vedjih sil z raztegom misice (ekscentricno kréenje)
tik preden se pokrci (koncentricno kréenje=obremenjena misica
se krci). Primeri pliometricnega treninga so hopsanja, skoki z noge
na nogo in globinski skoki.

Tu v isti enoti treninga dviganje tezkih utezi kombiniramo s
pliometri¢nimi vajami (skoki, poskoki). Tovrstni trening povzroci
vecje eksplozivne moci. Primer: 1 serija 10 pocepov s 75%
maksimalnega bremena, ki ji sledita 2-minutni pocitek in 10 skokov
iz pocepa, 3x.

Treniranje z nadmaksimalno hitrostjo bo delovalo le, ¢e atlet svoje

ude zavestno giblje hitreje, kot jih je sposoben gibati brez zunanje
pomoci. V ta trening sodijo dejavnosti, kot sta npr. Sprint po rahlem
klancu navzdol in metanje lazjih orodij od tekmovalnih.

Pred zelo intenzivno enoto treninga pliometri¢nih vaj

ali kompleksnega treninga, kjer pliometrijo kombiniramo z dviganjem
utezi, naj Sportnik 24-48 ur ne pocne nic¢ zahtevnega. Med serijami
vaj tega treninga in znotraj serij naj izdatno pociva.

S takim ogrevanjem se zmanjsa tveganje za poskodbe, z njim pa
povecamo tudi sprejemljivost zivénomisicnega sistema za trening,
ki sledi ogrevanju. Sportnik se s takim ogrevanjem tudi preseli v

pravo razpolozenje za specifiCni trening.

Mentalna priprava (cona)

Maksimalna aktivacija hitrih motori¢nih enot je tudi rezultat

specificne mentalne priprave, in sicer pred nastopom
in med tekmo samo.

rocke z utezmi na prsi doseci skoraj osebni re-
kord. Atlet mora biti tedaj res v “coni”. Sprinterii,
skakalci in metalci morajo biti primerno razpo-
lozeni, da iz hitrih motori¢nih enot izzamejo ¢im
veC - ne obstaja ni¢ takega, kot je “lahkoten”
trening Sprinta na vso mo¢ ali “lahkotni” eksplo-
zivni mnogoskoki. Psiha je mocno stikalo, ki akti-
vira te motori¢ne enote. To je v nasprotju z vzdrz-
livostnim tekacem, ki na primer 60 minut lahkot-
no krizari po gozdu in duhovno odplava od teka,
a pri tem Se vedno pozitivno deluje na svoja po-
¢asna misi¢na vlakna. PoCasna misi¢na vlakna se
aktivirajo asinhrono - nekatera pocivajo, medtem
ko se druga prozijo in proizvajajo energijo.

ALI LAHKO IZ OSLA
NAREDIMO DIRKALNEGA KONJA?

Pogosto mislimo, da so tisti, ki jim je dana ve-
lika hitrost ali velika maksimalna mo¢, rojeni z
vecjim delezem hitrih misi¢nih viaken, in da nobe-
na koli¢ina hitrostnega treninga tovornega konja
ne more spremeniti v dirkalnega. Vendar so hitra
misicna vlakna dokaj enakomerno razporejena
med nedejavnimi ljudmi. Vecina jih ima med 45
in 55 odstotki, kar pomeni, da imajo tudi priblizno

toliko poc¢asnih vlaken. Tako mnogi med nami
brez treninga ne bi bili niti super vzdrzljivi niti su-
per hitri, mocni ali eksplozivni atleti. Pot k hitrost-
no-eksplozivni ali vzdrzljivostni orientaciji do neke
mere zrcali nas genetski ustroj, toda za vecino je
pomembneje dvoje: (1) nacin, kako se oblikuje-
jo nase Sportne izkusnje v ranem otrostvu in (2)
odlocilno je, kako na Sportni poti treniramo svo-
ja misicna vlakna.
METODE TRENIRANJA HITROSTI

Ross je s svojimi sodelavci pri Sprinterjih pre-
uceval spreminjanje motori¢nih enot. Raziskoval-
ci so bili prepri¢ani, da lahko pozitivhe prilago-
ditve misic na Sprinterski trening razdelimo na
morfoloske in presnovne spremembe. Morfo-
loske imenujemo spremembe v tipu misi¢nega
vlakna in njegovem preénem preseku, tj. v spo-
sobnosti hitrih vlaken, da razvijejo vecjo eksplo-
zivno mo¢ s tem, da se poveca njihovo Stevilo in/
ali velikost. Druge so presnovne spremembe, kar
se nanasa na Sprinterjeve energijske sisteme in
Se posebej na to, kako se prilagajajo na gene-
riranje visje hitrosti. Slednja prilagoditev je na
primer rezultat poveCanega potenciala za ponav-
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liajoce se kratkotrajno maksimalno naprezanije,
kar se zgodi zaradi izboljSanja kratkoro¢nega
alaktatnega/glikoliticnega energijskega sistema,
ki tvori in obnavlja visokoenergijske fosfatne
spojine v misi¢nih celicah.

Podobne reci so odkrili Abernethy in njegovi
sodelavci, ki so primerjali metode treniranja Sprin-
ta z metodami treniranja vzdrzljivostnih tekov.

Tabela 2 povzema najboljSe nacine za po-
vecanje eksplozivne modi hitrih motori¢nih enot.
Vendar moramo poudariti, da lahko napacen tre-
ning - in v nekaterih primerih trening, ki je v zacet-
ku na videz pravilen - Skoduje razvoju hitrih mi-
Sicnih viaken.

Vrnimo se k Rossovi raziskavi o treningu Sprin-
terjev. Raziskovalci so menili, da vedja koli¢ina
ali pogostost treniranja od optimalne pri Sprinterju
lahko povzrocita pocasnejse kréenje misic -
skrajno nezazelen ucinek, ¢e ste Sprinter. To
pomeni naslednje: Ce bi $printer preves treniral
Z nizjo hitrostjo, bi lahko Skodil svoji maksimalni
hitrosti, in nasprotno, ¢e bi prevec treniral s 100-
odstotno intenzivnostjo, bi utrujenost negativno
vplivala na osrednji zivéni sistem, ki mora biti za
maksimalne dosezke spocit. Rossovo mostvo je
tudi opozorilo, da detreniranost, tj. pomanjkanje
treninga, lahko bi rekli preve¢ pocivanja, kontrak-
tilne (kréljivostne) lastnosti hitrih motori¢nih vla-
ken premakne v smeri vlaken tipa llb - tako jih
(potencialno) oskrbi z ve¢ energije, z vec pole-
ta.

Ce ste trener, si morda lahko predstavljate
atleta v eksplozivni disciplini, ki se je po obdobju
dobrega treninga lazje poskodoval. Zato mora
dva do tri tedne trenirati lahkotneje. Nato tekmuje
in na veliko presenecenje mnogih doseze oseb-
ni rekord. Vsiljieni pocitek je omogocil premik
vlaken v smeri tipa llb in izboljSal potencial hitrih
vlaken. Neka druga raziskava je ugotovila, da po-
doben ucinek dosezemo, ¢e po dolgotrajnem
obdobju treniranja z utezmi ta trening mocno skr-
¢imo. Predolgotrajno opuscanje takega treninga
pa pri atletih v dolo¢enih disciplinah zapusti manj
pozitivne posledice. Metalci krogle lahko za¢ne-
jo izgubljati misiéno maso, kar onemogoca dose-
ganje optimalnih rezultatov.

Track Coach 203, pomlad 2013

MISICE UPOGIBALKE KOLENA

Poskodbe
upogibalk kolena -
veliko vec

kot le nategnjena
stegenska misSica

Poskodbe misic upogibalk kolena so med naj-
obicajnejsimi Sportnimi poskodbami. Ker se
ponavljajo zelo pogosto, bi lahko sklepali, da se
Sportniki prehitro vrnejo v trening ali pa sta neus-
trezna vrednotenje in poznejsa rehabilitacija
poskodbe. Tony Ward raziskuje ...

Razsirjenost poskodb
misic upogibalk kolena

Poskodbe upogibalk kolena predstavljajo 12%
vseh poskodb v britanskem nogometu, prevla-
dujejo pa tudi v drugih Sportih, ki zahtevajo hiter
tek, kot sta ragbi in atletika, ali pa v Sportih, kjer
prihaja do skrajnega raztezanja teh misic, ki
potekajo po zadajsniji strani stegen - npr. pri ple-
su in gimnastiki. Tudi pogostost ponavljanja po-
Skodb je dobro dokumentirana; v britanskem no-
gometu je takih poskodb 12%, v avstralskem pa
34% - ta poskodba se med vsemi Sportnimi po-
Skodbami ponovi najpogosteje.

Zakaj je tako, tezko razumemo, kajti poskod-
ba upogibalk kolena se navadno razresi v kratkem
¢asu in poskodovanec lahko ze kmalu lahkotno
tede brez boledin. In prav tu je skrita tezava. Sport-
niki in trenerji so pogosto preve¢ optimisticni, ko
ocenjujejo resnost teh poskodb; raziskave ka-
zejo, da so dosezki takoj po vrnitvi v Sport slabsi,
tako telesno kot mentalno. Ta dejavnika Sportni-
ka nemudoma ogrozita s tveganjem za ponovno
poskodbo.

Dodatni dejavniki, ki Sportnika naredijo dovzet-
nega za poskodbo upogibalk kolena ali njeno
ponovitev, so visja starost, zmanjSana gibljivost in
mo¢ upogibalk, neustrezno ogrevanje in utruje-
nost. Vecina poskodb se zgodi proti koncu tre-
ninga, ko je Sportnik telesno utrujen, spremeni-
ta pa se tudi osredotocenost in usklajenost giba-
nja. Upogibalke kolena tvorijo tri misice, ki imajo
rahlo razli¢ne vloge, in ko se poskoduijejo, tudi
razlicne posledice.

Mehanizmi poskodbe

Loc¢imo dve vrsti poskodb upogibalk kolena, in
sicer glede na mehanizem, ki ju povzroc¢a: prve
S0 povezane s Sprintom, druge pa z raztegom.

S Sprintom povezani mehanizem se sprozi med
tekom z visoko hitrostjo, kot je maksimalno hiter
Sprint ali nenaden pospesek. Najbolj “izzivalen”
polozaj je dale¢ naprej iztegnjena noga, tik preden
stopalo pristane na tleh. MiSice so tedaj najdaljSe
(najbolj raztegnjene), a se tudi kréijo, da bi zmanj-
Sale pospesek telesa. Najbolj je ogrozena misica
biceps femoris (poteka ob strani po zadajsnji strani
stegna), ki je zelo pomembna za zaviranje giban-
janoge v smeri naprej. Za poskodbo je obcutljiva
zato, ker jo oskrbujeta dva razli¢na Zivca in se po-
temtakem lahko aktivira mocneje.

Z raztezanjem povezani mehanizem pa se po-
javi pri po¢asnem raztezanju, ko misice podalj-
Sujemo do skrajne dolzine. To se predvsem zgo-
di, ko je kolk povsem pokrcen, koleno pa izteg-
njeno kot pri baletu, gimnastiki ali pri nogometu,
ko igralec z nogo posega po zogi. To poveca na-
petost misic in pri pretiranem raztegu povzrodi,
da se miSica pretrga. Polopnasta misSica je za to
obdutljivejSa, in sicer zaradi svojih Stevilnih medi-
alnih pripojev na sedni¢no gr¢avino in ker ima
noga manj prostora, da bi se prilagodila spre-
membi dolzine.

Ugotovitve ocene

Videti je, da sta oba razlicna mehanizma po-
Skodbe neposredno povezana z ugotovitvami pri



Slika 1: Anatomija miSic upogibalk kolena na zadaj$nji strani stegna desne noge

velika
zadnji¢na misica

polkitasta misica
(pod njo
polopnasta misica)

dvoglava
stegenska misica

stik miSice in kite

misice mec¢

telesnem pregledu. Neka raziskava je ocenjeva-
la razlicne ugotovitve pri skupini elitnih Sprinter-
jev in poklicnih plesalcev, ki so si vsi akutno po-
Skodovali misSice upogibalke kolena. Tabela 1
prikazuje glavne rezultate.

Ni presenetljivo, da so se Sprinterji poskodo-
vali pri hitrem teku, plesalci pa pri pretiranem raz-
tezanju. To pomeni, da lahko mehanizem po-
Skodbe delimo v dva razreda, odvisno od vrste
Sporta in specificnih gibov.

Sprinterji so se v zacetku poskodovali huje -
takoj so morali prenehati z aktivnostjo, zaceli so

¢ Upogibalke kolena potekajo po zadaj$njem
delu stegna. Sestojijo iz polkitaste (miSica semi-
tendinosus), polopnaste (misica semimebrano-
sus) in dvoglave stegenske misice. Skupno vse
tri prec¢kajo kol¢ni in kolenski sklep in njihova
vloga pri kréenju je iztegovanje kolka in/ali kréen-
je kolena. Ko se te miSice raztezajo, se kolk krci,
koleno pa izteguje.

* Dvoglava stegenska misica se nahaja ob stra-
ni (na zunaniji strani) stegna, polkitasta in polop-
nasta pa bolj ob sredini (notranja stran stegna).
Razlicna anatomska narastiS¢a miSicam pri teku
doloc¢ajo razli¢ne vioge (glej poglavie o meha-
nizmih poskodbe) in poSkodba se bo izrazala raz-
licno, odvisno od tega, katera od misic je posko-
dovana.

¢ Poskoduje se lahko glavni del misSice, ki gaime-
nujemo trebuh misice, kita (ki miSico pripenja na
kost) ali tkivo na mestu, kjer se kita vras¢a v mi-
Sico. Misicne poskodbe obsegajo razli¢na stan-
ja od kr¢a do pretrgane misice; razvrs¢amo jih v
blage, ko se strga samo nekaj vliaken, te na de-
lovanje misice vplivajo le neznatno; zmerne, ko se
strga do 90% vlaken; in hude, ko se miSica pretr-
ga povprek in ne deluje veé. Kje in kako se je
pojavila poskodba, vpliva na ¢as okrevanja.

Sepati, morali so uporabljati bergle in v 10 dne-
vih po poskodbi sta se znatno poslabsali gibljivost
in mo¢ upogibalk. Plesalci so lahko z vadbo na-
daljevali, za hojo so potrebovali manj pripomoc-
kov, gibljivost in mo¢ poskodovanih misic pa sta
se jim poslabsali manj ob¢utno kot Sprinterjem.
Sprinterji so se k treningu povrnili prej kot plesal-
ci. Ti podatki kazejo, da so mehanizem poskodbe
in razlicna tkiva, ki jih poskodba prizadene, po-
membni za napoved, kdaj se bo Sportnik lahko
vrnil K treningu.

Tabela 1: Ugotovitve ocene poskodb upogibalk kolena pri Sprinterjih in plesalcih

Sprinterji

Plesalci

Mehanizem poskodbe

Pri maksimalni hitrosti

Ob koncu razpona giba

ni bila mogoc¢a

Resnost — takoj$nja 100% 40%
prekinitev aktivnosti

Uporaba bergel po poSkodbi | 83% 0%
Hoja brez boledin 100% 53%

Bolecina ob preiskavi

s tipanjem gréavine*

Najhuj$a pro€ od sedni¢ne

Najhuj$a zelo blizu sedni¢ne
gréavine*

Gibljivost kolka prvih 10 dni
po posSkodbi v primerjavi

s kolkom

neposkodovane noge

Precej slabSa

Malce slabsa

Mo¢ kolena prvih 10 dni
po poskodbi v primerjavi
z nepoSkodovano nogo

Precej slabsa

Malce slabsa

Aktivnost 6 tednov
po poskodbi

100% jih je lahko lahkotno
tekalo brez bolecin

20% jih pri aktivnosti
ni bolelo ni¢

tocki, ki ju lahko otipljemo pod zadnijico.

* Sedni¢na grcavina je narasti$¢e misic upogibalk kolena na medenici. To sta koS¢eni
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Klinicne posledice za vrnitev
k treningu

Mehanizem poskodbe je lahko za oceno tra-
janja obdobja do vrnitve k treningu pomembnej-
Si kot ugotovitve fizicnega pregleda. Normalna in
dobro poznana navodila glede vrnitve v Sport
zahtevajo, da sta moc¢ in gibljivost poSkodovanih
misic vsaj 90-95-odstotno taki, kot sta mo¢ in
gibljivost neposkodovanih misic. Da dosezemo ta
dva cilja, navadno potrebujemo okrog 6 tednov
rehabilitacije.

Ko so Sprinterje in plesalce takoj po poskod-
bi vprasali, koliko ¢asa bo trajalo, da se bodo
vrnili na raven zmogljivosti pred poskodbo, so prvi
ocenili, da bo rehabilitacija trajala 4 tedne, drugi
pa, da bo trajala 1 teden. Dejansko pa so se
Sprinterji vrnili po 16 tednih, plesalci pa Sele po
petdesetih (!). Ti odgovori kazejo, da Sportniki
takoj po poskodbi mo¢no podcenjujejo njeno
resnost in ne znajo realno oceniti, koliko ¢asa bo-
do potrebovali, da jo bodo pozdravili dovolj do-
bro za vrnitev na $portne terene. Se posebej pa
to dejstvo opozarja, kako tvegano je, da se Sport-
nik prezgodaj vrne na tekmovanja in k normalne-
mu treningu.

Po Sestih tednih rehabilitacije so vsi Sprinter;ji
dosegli 90-95-odstotni kriterij mod¢i in gibljivosti,
toda le 11 odstotkov jih je menilo, da bi takrat
lahko Ze trenirali povsem normalno. Ko so jih pre-
gledali z magnetno resonanco, so ugotovili, da se
je poskodba povsem zacelila samo enemu Sprin-
terju.

Podobno so pri skupini plesalcev po Sestih
tednih ugotovili, da so se njihove poskodbe po-
vsem pozdravile, toda ko so jih pregledali z mag-
netno resonanco, so znamenja poskodbe ostala
pri 77 odstotkih poskodovancev. Toda vecina
plesalcev se je Se vedno pritozevala nad boleci-
nami v zadajSnjem delu stegna, ki so postajale
hujse z dolgotrajnejsim sedenjem in sedenjem na
trdih povrsinah.

Pri obeh skupinah lahko torej klinicna ocena
(ki je podobna kot klinicna ocena neposkodo-
vane noge) zavaja in napak nakazuje, da je Sport-
nik ze nared za trening - magnetnoresonanc¢no
slikanje pa kaze, da poskodba Se ni zaceljena.
Glede dejanske pripravljenosti za normalen tre-
ning je torej bolj verjeti presoji Sportnika samega.
To nakazuje, da zdravljenje poskodovanih upo-
gibalk kolena traja dlje kot pokaze klini¢na oce-
na.

Tveganje za prezgodnjo vrnitev je manjSe pri
plesalcih in drugih, z raztezanjem povezanih po-
Skodbah upogibalk, zato ker poskodovanci Se
vedno ¢utijo manjse bolecine. V teh raziskavah se
ni ponovno poskodoval noben plesalec, medtem
ko se je poskodba ponovila pri 17 odstotkih
Sprinterjev. To zahteva dodatno orodje za vred-
notenje, s katerim bi razjasnili povrnitev v normal-
no pripravljenost, ko telesni testi ne pokazejo
nobenih ostankov poskodbe, magnetnoreso-
nanc¢no slikanje pa ni na voljo. Sem vsekakor sodi
tudi Sportnikova samoocena o pripravljenosti za
treniranje in nastopanje na ravni, na kateri je bil
pred poskodbo.

H-test

Ko rezultati vseh klini¢nih pregledov (pre-
gled s tipanjem, zaznava bolec¢ine, misicna
moc¢, pasivni dvig iztegnjene noge) ne kazejo
ve¢ znamenj poprejsnje poskodbe, s H-test-
om Se enkrat preverimo Sportnikovo stanje,
preden ga napotimo k normalnemu treningu
in mu dovolimo nastopati.

Slika 2: Dvig iztegnjene noge

Preizkus naredimo leze na tleh na hrbtu.
Iztegnjeno poskodovano nogo dvignemo ¢im
viSje. To storimo enkrat zato, da se izurimo,
nato pa trikrat ponovimo zelo hitro. Zabeleziti
moramo stopnjo gibljivosti, nato pa Sportnik
oceni, kako varnega se pocuti pri tem, in sic-
er tako, da obcutek varnosti oceni na lestvi-
ci od 0-100, pri cemer stevilka 100 pome-
ni najmanjsi obcutek varnosti.

Tatest se je izkazal za zanesljivega, veljav-
nega in zelo obc¢utljivega pri dolo¢anju obc¢ut-
ka varnosti po akutni poskodbi upogibalk ko-
lena. Ce sledovi poskodbe ostajajo, ta test
razkrije manjso gibljivost (nizje dvignjeno
nogo) ali ve¢jo negotovost poSkodovane
noge v primerjavi z neposkodovano stranjo.

Nacrti za rehabilitacijo

Skoraj takoj po poskodbi lahko zacnemo z
blagim raztezanjem (ali po 48 urah, ko se moc-
na bolec¢ina poleze). Raziskave, v katerih so pri-
merijali razli¢ne postopke raztezanja misic upo-
gibalk kolena, so ugotovile, da gibljivosti najbolj
koristi naslednja rutina: 4x na dan po 4 serije 30s
trajajocega raztezanja. Tako se moc¢no skrajsa
Cas rehabilitacije.

Poleg raztezanja lahko za¢nete tudi s funkcio-
nalnimi vajami in krepitvijo, kot kaze tabela 1.
faze. PoSkodovani Sportnik lahko napreduje k fazi
2, ¢e lahko normalno hodi in ¢e zmore hitro ko-
rakati na mestu, ne da bi ga bolela poSkodovana
misica. V drugi fazi bi morali delati tudi vaje 1-3
iz prve faze, a bolj intenzivno.

Ko $portnik izpolni ta program, lahko za¢ne
postopoma povecevati koli¢ino Sportno-specifil-
ne vadbe. Ko se s svojim Sportom poskodovanec
lahko ukvarja normalno intenzivno in ga pri tem
poskodovana misica ne boli, je to dobro znamen-
je, da lahko zac¢ne trenirati in nastopati na vso
mo¢. Tudi po vrnitvi v Sport mora Se lep ¢as slediti
programu raztezanja in krepitve poskodovane
misice, kajti zares velike sile miSice razvijejo Sele,
ko se Sportnik spet pojavi v tekmovalnem okolju
- tveganje pa takrat Se vedno obstaja.



1. faza

, VrhmRski

St. Vaja Koliéina
v

1. Stopanje vstran 3x1 minuto d @ S Z@ H<
2. Stopanje vstran, pri tem gre ena noga za drugo 3x1 minuto '

(na spletu prikaz pod “grapevine step”)
(3. Stopanje naprej in nazaj preko ¢rte na tleh, 2x1 minuto

med premikanjem vstran
4. “Deska”, trebuh gleda v tla (oprti ste samo na komolce 4x20 sekund

in kolena, s trebusnimi misicami in miSicmi kolkov

pa drzite trup nad tlemi - na spletu prikaz pod “front plank”)
5. Most (leze na hrbtu, dvignete zadnjico in hrbet od tal, 4x20s

tako da so stopala, ramena in glava edine tocke,
s katerimi se dotikate tal)

6. Stranski most (leze na boku s koleni ali stopali
ter komolcem kot edinimi to¢kami opore na tleh,
boke in pas dvignete navzgor)

4x20 sekund na vsaki strani

7. Ce dolgo sedite, poskodovano mesto hladite z ledom 20 minut

2. faza

St. Vaja Koli¢ina

1. “Mlin na veter”: Stojte na eni nogi, sklonite se naprej, 4x20 sekund, vsaka stran

druga noga naj bo v ravni ¢rti s hrbtom, roke so iztegnjene
vstran, obracajte trup, tako da se boste dotikali prstov
na nogi - izmenjujte strani.

2. V zacCetku popolnega polozaja za sklece, eno roko
odmaknite s tal in prsni kos obrnite navzgor proti stropu.
Pocakajte in se vrnite v zaCetni polozaj.

(3. Nizki jogging na mestu z narasc¢ajoc¢o hitrostjo,
stopala dvigajte samo nekaj centimetrov od tal.

4. Sportni gibi, pri katerih ne &utite bolegin; hitrost ne sme
biti maksimalna.

5. Ce zadutite lokalno utrujenost ali neugodie, hladite z ledom.

2x15 ponovitev na vsaki
strani

4x20 sekund

20 minut

misicnih vlaknih, ki povzro¢ajo simptome, kot so
obcutljivost miSice za dotik in bolecine, ki nastopi-
jo dan ali dva pozneje (“muskelfiber”).

Teorije, na katerih temelji preventiva poskodb
misic upogibalk kolena, si prizadevajo ¢im bolj

Strategije preprecevanja

Glavna vloga delujoc¢ih misic upogibalk kole-
na je zaviranje noge, ko pristaja na tleh - to
pomeni, da se misice podaljSujejo hkrati, ko se
kr&ijo. Ta pojav imenujemo ekscentricno kréen-

je misice. Ponavljajoce se ekscentricno kréenje
misic poskoduje miSi¢na vlakna, kajti miSica se
nenehno razteguje ¢ez svojo normalno dolzino in
v njej zato prihaja do mikroskopsko majhnih po-
Skodb. Poskodbe sprozijo kemi¢ne reakcije v

Slika 3: Nordijska vaja

Sportnik je z gleznji zataknjen ob nepremiéno
oporo ali pa ga drzi partner. Iz takega
polozaja se s togim trupom pocasi spusca
naprej proti tlom.

zmanjsati te mikroposkodbe, ki lahko sicer pri-
vedejo do vedjih natrganin in tudi strgane misice.
Vadba misic na isti nacin, ki jih poSkoduje (adap-
tacija), jih lahko zavaruje pred temi mehanizmi
poskodbe. Ze ena sama enota ekscentriéne
vadbe misic povzrocCi dolgotrajne spremembe
glede optimalne dolzine misice za kréenje. Naj-
boljsa vaja se imenuje Nordijske upogibalke in jo
prikazuje slika 3.

Ko so nordijsko vajo primerjali s tradicionalno
vajo za misice upogibalke kolen, pri kateri Sport-
nik lezi na trebuhu in proti odporu krci koleno, so
ugotovili znatne prirastke v ekscentri¢ni modci sa-
mo pri skupini, ki je delala nordijsko vajo. Skupi-
na vrhunskih nogometasev, ki je delala nordijsko
vajo, je v primerjavi z drugimi, ki je niso, znatno
povisala maksimalno hitrost Sprinta. Tisti, ki so
vadili ekscentricno mo¢ kolena, so si redkeje po-
Skodovali upogibalke kolena. Vse omenjene raz-
iskave osvetljujejo dejstvo, da nordijske vaje za
krepitev zadajsnjih stegenskih misic prispevajo k
vecji moci, boljsim dosezkom v Sprintu in te mi-
Sice Sc¢itijo pred poskodbami.

januar/februar 2014
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Nordijske vaje lahko povzrocijo zapoznele bo-
leéine v miSicah (“muskelfiber”) zato, ker posne-
majo mehanizem poskodbe. Da bi se tem boleci-
nam izognili, mora program dopuscati ustrezno
okrevanje po naprezanju. Predlagamo naslednji
postopek:

Teden  Stevilo enot Serije in
treninga na teden Stevilo ponovitev

1 1 2x5

2 2 2x6

3 3 3x6-8

4 3 3x8-10

5-10 3 3x (12-10-8)

Poskodbe misic upogibalk kolen -
povzetek

Dovolj dokazov je, da lahko govorimo o dveh
vrstah poskodb misic, ki krcijo koleno, in sicer
glede na to, kako se Sportnik poskoduje. Meha-
nizem poskodbe je ocithno pomembnejsi za nacr-
tovanje vrnitve v Sport (dolo¢anje trajanja okrevan-
ja po poskodbi) kot sama ocena resnosti fiziche
poskodbe.

Poskodba pri Sprintu se zgodi, ko je miSica
mocno napeta in se hkrati podaljSuje. Najpogo-
steje se poskoduje dvoglava stegenska misica.
Te poskodbe so bolj hromede, a se navadno ce-
lijo hitreje. Pri njih je tveganje za ponovno po-
Skodbo zaradi prezgodnje vrnitve k Sportu vecje
kot pri poskodbah zaradi pretiranega raztezanja.

Poskodbe zaradi raztezanja so posledica raz-
tezanja misSic upogibalk do ekstremne dolzine.
Najpogosteje se pri tem poskoduje polopnasta
misica. Takoj po poskodbi znamenja niso tako
huda, rehabilitacija pa vendarle traja dlje kot pri
poskodbah zaradi Sprinta in prav zato je ponovnih
poskodb manj.

Posledice za prakso

« Ce je bolec¢ina blizje zadnjici (narastisce kite),
rehabilitacija navadno traja dlje.

+ Sportnikovo mnenje glede pripravljenosti za
treniranje je izjemno dragoceno - lahko ga potrdi-
mo s H-testom.

* Po poskodbi je treba zvesto slediti strukturi-
ranemu nacrtu rehabilitacije; po okrevanju uvedemo
nordijsko vajo za krepitev upogibalk kolena, ki je
odli¢na preventivna in krepilna vaja, zaradi ¢esar
zelo pozitivno vpliva tudi na dosezke v Sprintu.

Tracy Ward
SIB 123

TEHNIKA
Moc¢ + prefinjenost

Ko govorijo o tehniki in izvedbi, atleti in trenerji
redko govorijo o prefinjenosti. Avtorica Anne
Merrem opisuje, kako prefinjenost vodi k tiste
vrste lahkotnosti v dosezkih, ki vodi do osebnih
rekordov in prebojev.

Ko sem nekdanjemu svetovnemu rekorderju in
olimpijskemu prvaku v teku na 400m z ovirami

Edwinu Mosesu pokazala fotografije mojega opa-
zovanja nizkega Starta - posnetke sem naredila
med nedavnim univerzitetnim atletskim tekmovan-
jem, bilo je 10 posnetkov na sekundo - si jih je
ogledal in dejal: “Dandanes vse delajo na moc...
nobene prefinjenosti ni ves.”

Tisto no¢ sem se zbudila in se zalotila, kako Se
vedno premisljujem o paru “mo¢ proti prefin-
jenosti”. Naslednji dan sem Edwina vprasala, kaj
je mislil z izrazom “prefinjenost”’. Kaj v tem kon-
tekstu pomeni “prefinjenost“? Njegov odgovor je
bil dvoumen: “Morda pa to morajo poceti - upo-
rabljati mog¢.”

Vprasanje me je Se kar morilo. Tedaj sem mis-
lila, da prefinjenost pomeni obc¢utek gibanja na
drugacni ravni - kot plesalci, ki ¢utijo, kako se jim
v sklepni jamici premika kroglasti sklep stegne-
nice. Prefinjenost: notranja, introspektivna po-
vezava telesa in duha? Zmuzljiv pojem, zmuzljiva
predstava.

Ko sem prvi¢ sre¢ala Edwina Mosesa, sem
bila globoko vkopana v raztezanje svojih pre-
mocno razvitih misic nog, kar je bila posledica
moje nogometne kariere. Kljub temu da sem vi-
soka okrog 180cm, sem imela obcutek, daimam
premocna stegna. Pred ¢asom sem se spopri-
jateljila z baletko Michiko Rolek, ki je pozneje
napisala knjigo Mental Fitness (Mentalna Cilost).
Obe sva bili natakarici v uglednem dzezovskem
klubu. Ko sem z Michi govorila o mojem komplek-
su v zvezi z nogami, mi je predlagala, da se ji pri-
druzim pri vadbi baleta; vaje naj bi podaljsale
moje misice. Ob koncih tedna sem nasla ¢as za
raztezanje stegenskih misic. Moses me je opa-
zoval in dejal, da so vaje prav tiste, ki jih je on delal
kot tekacC Cez ovire.

Zdaj pa nazaj k studentskim Sprinterjem v Start-
nih blokih. Kaksni so njihovi obcutki? Gotovo
obcutijo eksplozivnost svojih gibov, osredotoce-
no silo, s katero se pozenejo iz blokov.

V kontekstu telo-duh ta obéutek, da si mocan,
prehranjuje ego. Zagotavlja zaupanje, varen
obcutek, da je bilo storjeno vse, kar je bilo mo¢
storiti. Treniranje misic na ta nacin ni bezna muha.
Ti atleti prestopajo prag bolecine, ki bi vecino
smrtnikov pripravila do tega, da bi se ustavili,
hlastali za zrakom in - se umaknili iz Sporta. Toda:
ali lahko govorimo, da je taka priprava popolna?

Pred ¢asom sva z Mosesom ponovno obdela-
la pojem prefinjenosti. V njej, tako pravi Moses,
je skrita prava mo¢. Z zmoznostjo povezati giban-
je od znotraj navzven, Sportnik zazna obdutljivo
skladnost delovanja posameznih misi¢nih viaken
in udejanja namero, ki jim je bila poslana. Tako
bi se morali gibati. Lahkotno se izstreliti iz Start-
nih blokov, leteti nad povrsino atletske steze - tu
se prefinjenost in vrhunski dosezek dogajata
socCasno. Seveda tudi to zahteva mog.

Kadar se zanasata samo na ¢isto mo¢, Sport-
niku in trenerju ubezi prvina, ki prinasa zadovo-
listvo nastopanja na najvisji mozni osebni ravni in
potiskanja le-te navzgor: tu sta duh in telo zlita v
eno. Cista mo¢ nam daje moznost delovanja od
zunaj, medtem ko mo¢ v spregi s prefinjenostjo
vzpostavlja ob¢utno izboljsano izvedbo od znotraj
navzven.



Nedvomno je treba skrbeti za misicno moc¢ in
Sportna znanost je razvila napredne nacine pod-
pore najboljSim posameznikom, tako da lahko
dosegajo rezultate, ki so bili Se pred kratkim ne-
verjetni. Toda hrano potrebuje tudi duh.

Vlijmo v ta napoj Se prefinjenost. Nenadoma
Sportnik zacuti, kot da ima psihi¢no ostrino. Kako
bi bilo mo¢ to prvino poucevati pri svojih varovan-
cih?

Ponuja se nam priloZznost, da v svoje pouce-
vanje in treniranje vcepimo orodja mentalne Gilo-
sti. Katere strategije porajajo prefinjenost? Kako
lahko Sportniku pomagamo, da bo dozivel izkus-
njo vrhunske, a vendarle povsem lahkotne izved-
be? Vsi vemo, da stremi prav po tem, saj ga je v
Sport usmerilo prav to pri¢akovanje.

Moje raziskave kazejo, da v metode treniran-
ja, ko gre za vrhunske dosezke, ne vnasamo po-
ucevanija vescine redne introspekcije. Vpogled in
intuicija, orodiji, ki narojevata prefinjenost, delu-
jeta globoko v ¢lovekovi dusevnosti; sta osnov-
nejsi od predstav (vizualizacije) ali zapisanega sa-
mopogovora. Ta proces si prizadeva za poveza-
VO Z jazom in varnim pocutjem v zvezi z njim. Pre-
finjenost spodbuja eleganco, ves¢ost, uravnote-
zenost in gracioznost.

Mnogi med nami smo imeli kak govor, poslov-
no predstavitev ali pa smo naredili kak popoln gib,
vse tako dovrseno, da ni bilo ve¢ kaj dodati in se
zato nismo sprasevali, ali smo dobro opravili. Ko
smo bili povsem potopljeni v dejavnost, nismo
mislili nase, in ko smo izrazali milino, eleganco,
vescost in uravnotezenost, smo bili povsem prist-
ni.

Paradoksalno je, da ob prefinjenem delovan-
ju pozabimo nase, na svoj jaz, kar poteka hkrati,
ko se z njim spojimo. Lepota tega stanja je vtem,
da nas napolni s samozaupanjem in zato z obcéut-
kom varnosti. Iz obcCutja varnosti pa zraste po-
gum, da se prebijemo ¢ez mejo, ki smo jo poprej
imeli za skrajno, in dosezemo vrhunske reci. Tako
dosegamo osebne rekorde.

Vse to ima opraviti z ljubeznijo, ljubeznijo do
delovanja, trenutka, giba, ljubeznijo do napredo-
vanja in doseganja lahkotnosti. S tem, da smo
povsem prisotni v tem trenutku - nobene misli,
samo izvedba, tako da se prepustimo “tistemu”
- sledimo svoji usodi.

Mentalno stanje, v katerem dosegamo osebne
rekorde, imenujemo “tok” - ime mu je leta 1990
dal Mihalyi Csikszentmihalyi. Tok ponazarja na-
slednji navedek: ko so leta 1996 za Edwina
Mosesa v okviru serije rocnih ur za olimpijce
izdelali uro Swatch, so v njen pas zapisali njegove
besede: “Ovir niti ne vidim. Zaznavam jih kot ne-
kaksen spomin.”

Za trenerje je nov izziv zdruziti dobro in jasno
zaznavanje s ¢vrstim temeljem modi, ki jo Sport-
nik uporablja v prefinjenih gibih. Orodja za do-
sego tega cilja najdemo v mentalni Cilosti in tre-
nerskih pristopih za vodenje k vrhunskim dosez-
kom.

Anne Merrem dela doktorat iz Sportne peda-
gogike na Univerzi v Alabami.

Track Coach 205, jesen 2013

POSKODBE

Najprej dobra telesna
drza, Sele nato trening

Na kratko

Ta ¢lanek:

e se ozre na prvine telesne drzZe;

* pokaze, zakaj je drZza za Sportnike po-
membna;

e priporoc¢a, kako jo lahko trenerji svojim
varovancem pomagajo izboljsati.

James Marshall si je ogledal razlicne polozaje
telesne drze pri razlicnih sportnikih - ne le med
nastopanjem, ampak tudi v vsakdanjem Zivljenju
- in raziskal, zakaj bi lahko ti poloZaji vplivali na
dosezke....

Da bi izvajal Sportne gibe, Sportnik razlicno
hitro in za razli¢no dolgo prehaja iz enega polo-
Zaja v drugega. Podlaga tega spreminjanja te-
lesnega poloza je telesna drza. Ta je lahko static-
na, najveckrat pa je vec¢ino ¢asa dinami¢na. Da
bi se gibal hitro ali da bi te poloZaje ohranjal dlje
Casa, mora biti njegova drza pravilna. Pravilna
drza mu omogoca ucinkovito in gospodarno, tj.
z energijo varc¢no gibanje.

Ucinkovito in gospodarno gibanje pomeni, da
se je Sportnik sposoben gibati hitreje in da lahko
energijo hrani za poznejse faze svojega nastopa.
Neucinkovito gibanje pa pomeni, da se mora
Sportnik gibati ve¢, kot je nujno potrebno, zato da
kompenzira slabo drzo; s tem ima vec dela, trati
pa tudi dragoceni ¢as. Za poznejse faze nastopa
mu tako ostane manj energije.

Toda Sportniki ne zivijo v praznem prostoru.
Trenirajo ob delu, izobrazevanju in druzinskem
Zivljenju. Na poklicne Sportnike delo in izobra-
zevanje najbrz ne pritiskata tako hudo kot na ne-
poklicne, se je pa to dogajalo, preden so se od-
loGili, da bo Sport njihov poklic. Na Sportnikovo
telesno drzo vplivajo opravila vsakodnevnega ziv-
lienja, kot so voznja osebnega avtomobila, pisan-
je, branje, prehranjevanje, uc¢enje, igranje racu-
nalniskih igric, posiljanje besedilnih sporocil in
ure, ki jih prebijejo na straneh druzbenih medijev
- vse to, Se preden pridejo na Sportni teren.

Trener ima dve izbiri: lahko zacne popravljati
razloge za slabo drzo ali pa varovance Se naprej
trenira “normalno”. Prvo zahteva svoj ¢as in je Se
ena stvar, ki jo je treba dodati na seznam trenin-
Skih prioritet. Drugo je polno razli¢nih tveganj;
dolgotrajno preobremenjevanje v neucinkovitih ali
Sibkih polozajih rado privede do poskodb.

Kaj je telesna drza?

Pogosto mislimo, da je drza statiCen stojec ali
sedec¢ polozaj. To razumevanje morda izvira iz
diagramov ali fotografij, ki prikazujejo nepremic¢no
toCko v Casu ali prostoru. Toda “dobra drza je
stanje misi¢nega in skeletnega ravnovesja, ki
varuje oporno zgradbo telesa pred poskodbami
ali postopno deformacijo, ne glede na polozaj, v
katerem te strukture delujejo ali mirujejo”.

Wrhsmski

degezek
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Dve vrsti slabe drze

Lordoza

Pretirano poudarjena krivulja v ledvenem predelu
hrbtenice (zadnjica strli ven, ven strli tudi trebuh).
Vzrok so zakr¢ene misice upogibalke kolkov zara-
di predolgotrajnega sedenja, kar slabi trebusne
misice, ki so med sedenjem sproscene, names-
to da bi jih zaposlili kot oporo za hrbtenico.
Zdravilo: Raztezajte upogibalke kolkov, da jih
boste podaljsali. Krepite trebusne misice v
sedecem poloZaju. Ne sedite neprekinjeno dlje
kot 20 minut. Mizo in stol prilagodite tako, da vam
bosta omogocala pravilno drzo.

Pretirano
poudarjena
krivulja
ledvene
hrbtenice

Kifoza

Pretirano poudarjena krivulja v prsnem delu hrb-
tenice (zgrbljen hrbet, glava je nagnjena naprej).
Povzroca jo sedenje vtem polozaju za pisalno mi-
zo ali pred racunalnikom, med vozZnjo ali pri posil-
janju besedilnih sporocil. Posledica so sibke mi-
Sice zgornjega dela hrbta, ker so prevec razteg-
njene, po drugi plati pa zakréene misice prsnega
kosa, ker jih vtem poloZaju ne raztezamo. To ne-
pravilnost drze véasih imenujemo poloZaj naprej
nagnjene glave in okroglih ramen.

Normalna hrbtenica
Kifoti¢na hrbtenica

Pomemben poudarek te definicije je, “ne gle-
de na polozaj, v katerem te strukture delujejo ali
mirujejo”. To pomeni, da lahko dobro drzo ohran-
jate pri teku, skakanju, skakanju v vodo, kotaljen-
ju, preigravanju ali celo pri spotikanju tekmeca.

Rahle prilagoditve, nujne za ohranjanje pravil-
ne drze, véasih imenujemo posturalno nihanje. To
pomeni, da se mora telo za dobro drzo nenehno
prilagajati zahtevam okolja, ki nas obkroza. Naj-
vecja in trajna zahteva je seveda teznost. V Spor-
tu pa zahteve po nenehnem prilagajanju drze
predstavljajo tudi tekmeci, oprema, povrsine in
tehni¢ne posebnosti Sportne discipline. Igralec
ragbija, ki bo napadel tekmeca, mora ohraniti
pravilen polozaj, zato da bo pri podiranju zavaro-
val njegovo in svojo glavo. Prilagajati se je treba
tudi povrsini igriS¢a, hitrosti in smeri gibanja ter
velikosti tekmeca.

Kako na naso drzo vpliva
Zivljenjski slog

Nacin zivljenja moc¢no vpliva na naso drzo. V
zahodni kulturi je telesna nedejavnost nekaj
obicajnega. Odrasli in otroci vecji del dneva pre-
zivijo sede, tj. sklju¢eni delajo nad pisalno mizo
ali za racunalnikom, otroci se prav tako sklanjajo
nad Solsko mizo, odrasli vozijo, otroci pa se vozijo
v takem polozaju tudi v avtomobilu.

Srénozilne bolezni in debelost, ki jih povzroca
sedeci nacin zivljenja, so zelo dobro raziskane,
toda sedenje moc¢no vpliva tudi na drzo. Slaba
drza se zrcali v bolecinah v krizu - te so moéno
razSirjene ze pri Solskih otrocih (od 20-51-0d-
stotno).

Dejavniki tveganja za bolecine v krizu so: Sibke
trebusne misice, dolgotrajno sedenje, napacen
polozaj hrbtenice in Solsko pohistvo, ki za otroke
ni pravih mer. Povsem jasno je, da bolecine v
krizu omejujejo udelezbo v Sportu, kaj Sele dobre
Sportne dosezke.

Tudi na telesno drzo, ko stojimo, vpliva nas
nacin zivljenja. Sibke misice, ki sodelujejo pri
drzi, pomenijo, da otroci pogosto prilagajajo
polozaj, ko stojijo, tako da namesto njih delo
opravljata teznost in biomehanika. Pogosto vidim
mlade atlete, ki z vso tezo pocivajo na eni nogi z
ves ¢as povsem iztegnjenim kolenom. Posledica
je neravnovesje v polozaju kolkov - ena stran
hrbta je skrajsana, druga pa iztegnjena. S¢aso-
ma to postane njihov “normalni” stojeci polozaj.
Ali je to posledica njihovega Sporta ali prenos iz
slabega sedec¢ega polozaja, je odvisno od po-
sameznika.

Dodajte temu Se obi¢ajno posSiljanje bese-
dilnih sporodil in vse skupaj se konca z zgrblje-
nimi rameni in naprej iztegnjenim vratom. In ¢e
tako mlademu Sportniku reCete, naj se vzravna v
pravilno drzo, sprva tezko ohrani tak polozaj. Mi-
Sice, ki zagotavljajo pravilno drzo, so namre¢ os-
labele.

Vpliv slabe drze na Sportni dosezek

Pri Sportnikih, ki se Se razvijajo, se moramo
zavedati, da se s treningom izpostavljajo ponav-
liajocemu se dlje trajajoCemu asimetricnemu ali
podobnemu treningu. Primer zgodaj speciali-
ziranih Sportnikov so telovadci in telovadke, ki ve-
liko trenirajo ze od Cetrtega ali petega leta staro-



sti. Njihova obic¢ajna drza je bolj “lordoti¢na”, ker
jo pac veliko “vadijo”, npr. po doskokih in pri ple-
su v parterju. Zaradi izjemne gibljivosti veliko telo-
vadcev stoji nepravilno, npr. z nogami, povsem
iztegnjenimi ali usloC¢enimi v kolenih. Pretirano
gibljiva ledvena hrbtenica Se bolj poudarja led-
veno lordozo. Bolecine v krizu (skupaj z boleci-
nami v zapestjih) so pogosta poskodba in vir tar-
nanja telovadk.

VpraSanje je, ali so te tezave s poSkodbami
posledica dolgotrajnega treniranja ali pa slabe
drze Sportnikov in Sportnic. Ali gre za ponavlja-
joCe se obremenitve skokov, doskokov in podpi-
ranja teles drugih ljudi ali pa¢ za posledice slabe
drze pri stanju in sedenju? Na to vprasanje je
tezko odgovoriti zato, ker je tezko zasnovati tako
raziskavo. Tezko je namre¢ osamiti Se druge
sodelujoce dejavnike. Ena od raziskav, ki je ugo-
tavljala, ali gimnastika vpliva na hitrost rasti in
zorenja, je potrdila verjetnost, da je kriva slaba
drza, ni pa mogla tega v celoti dokazati prav zara-
di moznih drugih vplivnih dejavnikov.

Slaba drza lahko vpliva tudi na naso vzdrzlji-
vostno zmogljivost. Misice trupa, ki nadzirajo drzo
in stabilizirajo trup, sodelujejo tudi pri dihanju.
Neka raziskava z veslaci si je ogledala, kako raz-
licni polozaji vplivajo na delovanje plju¢. Razis-
kovalci so primerijali respiratorni pritisk v pljucih
(P Emax) in maksimalni respiratorni pritisk (FVC)
pri podprtem sedenju in nepodprtem stojeCem
polozaju. V nepodprtem zleknjenem polozaju je
bil v primerjavi s pokonénim sedecéim polozajem
P Emax manjsi za 3-9%, FVC pa za 4-7%.

Raziskovalci so sklepali, da je razlog najbrz
skrit v so-kréenju misic, ki telo podpirajo v zlek-
njenem polozaju. To je pomenilo, da te misice
niso mogle v enaki meri pomagati pri dihanju.
Drza ocitno lahko vpliva na ucinkovitost dihanja.
Upravi¢eno bi bilo izpeljati dodatne raziskave o
tem, kako bi s treningom pravilne drze ti veslaci
lahko izboljsali dosezke - poiskati bi bilo treba
polozaje, v katerih bi miSice trupa lahko izkoris-
tili za ucinkovitejSe dihanje.

Tudi na Sportnike v Sportih, ki zahtevajo me-
tanje, udarjanje ali zadevanje predmetov s kijem
ali loparjem, vpliva slaba drza. Zaradi spreminjan-
ja stojecega polozaja se spreminja mehanika
gibanja rame. Sprednja nazobc¢ana misica (bok-
sarjeva misica), ki tvori medialno steno pazduhe
inizviraiz 1. do 8. ali 9. rebra, se priras¢a na me-
dialni rob lopatice ter jo poteza navzpred, je manj
dejavna in pogosto podaljsana. Pri gibih nad gla-
vo se lopatici zato moc¢neje obracata navznoter
in navzgor. Medtem ko taka drza lahko vodi (ali
pa je posledica) k podaljSanju sprednje na-
zobcane misica in zato k veCjemu razponu giban-
ja v rami, se to na drugi strani lahko kompenzira
s togo prsno hrbtenico.

To je za Sportnike pomembno iz dveh razlogov:
1. ZmanjSana dejavnost sprednje nazobcane mi-
Sice in vecje krozenje lopatice navznoter po-
vecCata tveganje zagozditve mehkega tkiva rame.
2. Toga prsna hrbtenica pa lahko pomeni, da
Sportnik, ko mece ali izvaja udarec, ki zahteva
krozenje (npr. forhend pri tenisu), ne more za-
sukati trupa, s ¢imer razvija silo in dosega potreb-

ni razpon gibanja, ampak zahtevani polozaj do-
seze zaradi pretirane gibljivosti rame.

Da bi metal ali udarjal mo¢neje, se tako Sport-
nik zanasa na gibljiv in relativno Sibak ramenski
sklep, ne pa na mocne in eksplozivne misice tru-
pa (trebusne in hrbtne).

Pomen razpona gibanja trupa si lahko pona-
zorimo tako, da na enem koncu primemo pero in
ga rahlo premikamo v levo in desno: opazili bo-
mo, kako drugi konec peresa opise veliko daljSo
pot. Majhno zmanjSanje ali povecanje krozenja
trupa moc¢no deluje na skupno dolzino vzvoda in
na lok roke.

Ko se Sportnik poskoduje, fizioterapevti vedo,
kako pomembno je razumeti povezave med
telesnimi deli; govorijo o “regionalni soodvisno-
sti”. Sportnik npr. lahko tozi nad bolegino v rami,
vzrok zanjo pa je pogosto kje drugje. Slaba drza
lahko sprozi misiCne prilagoditve v telesu, ki se
pokazejo kot bolecine ali poskodbe drugje, re-
cimo v tilniku ali v rami. Obratno pa lahko ponav-
ljanje vedno enakih gibov, kakrsni so na primer
plavalni zavesljaji, povzrocCi slabo drzo, ta pa
privede do drugih bolecin.

Odnosi med drzo, treningom in Sportnimi do-
sezki so medsebojno prepleteni. Ne moremo
vedno dognati, ali tezave pri treniranju povzroca
slaba drza, vemo pa, da ta vpliva na dosezke.

Bolje prepreciti kot zdraviti

Mlajsi razvijajoCi se Sportniki s slabo drzo
in bole¢inami v krizu bodo tezave prenesli v
odraslost - ¢e jih seveda ne bodo odkrili, prepo-
znali in popravili. Da ne bi vse zivljenje polezavali
na fizioterapevtovi mizi (ali pa sploh zunaj Sporta),
naj uveljavijo tak trening in nacin zivljenja, ki
preprecujeta slabo drzo.

To ne pomeni samo, da pocnejo “korektivne
vaje”, ampak predvsem, da vaje delajo prav. Ce
je npr. prsna hrbtenica toga, vas bosta okrepili
dve vaji: bench press (leze na klopi potiskate roc-
ko z utezmi s prsi navzgor) in poc¢epanje z ro¢ko
in utezmi pred seboj na prsnem kosu. Toda pri tej
vaji boste tudi v polozajih, ki togost prsne hrbte-
nice poslabsajo. Potiskanje rocke z utezmi izza
tilnika navzgor in pocepi z ro¢ko z utezmi na
ple¢ih pa so do prsne hrbtenice bolj prijazni.

To kot trener po¢nem najraje, predvsem zato,
ker sta pri Sportnikih ¢as in energija omejeni do-
brini. Ce eno vajo delate zato, da se boste okre-
pili, drugo pa zato, da boste izboljsali gibljivost,
pomeni, da boste vsega skupaj poceli ve¢. Veli-
ko vaj v slogu pilatov v lezeCem polozaju ne ko-
risti drzi, ko stojimo. Raje vidim, da moji varovan-
ci delajo reci, s katerimi izboljSujejo dosezke in
nato pocivajo.

Isto velja za tehni¢ni trening; v kakovostno giba-
nje je bolje vlagati ¢as in trud, ko se novo vescino
ucite, kot stremeti h kratkoro¢nim rezultatom,
potem pa se vracati nazaj in popravljati tehniko.

Toda kot sem dejal ze prej, Sportniki ne zZivijo
v praznem prostoru in zato moramo biti kos tiste-
mu, kar je tukaj in zdaj. Ce Sportnik ves dan sedi
za pisalno mizo ali ¢e (se) na vsak trening vozi po
eno uro, ga bodo pestile akutne tezave z drzo,
morda pa celo kroni¢ne. To pomeni, da potrebu-
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je program vadbe, ki bo odtehtal strese in obre-
menitve nacina Zivljenja in Sportno-specificnega
treninga, ne da bi s tem ogrozil celotni trening.

Dokler Sportnika Se ni¢ ne boli, je vedno pro-
stor za nekaj vaj v ogrevanju ali iztekanju (ohlaja-
nju), ki ga spodbujajo, da se giblje svobodno -
kar potem dobro vpliva tudi na sam trening. Jaz
izbiram vaje, ki spodbujajo gibanje, nadzor in
ravnotezje in ob tem Sportniku pomagajo, da se
ogreje. Telesna drza in gibanje sta med seboj pre-
pletena dela motori¢ne koordinacije; smiselno je,
da telesno drzo med ogrevanjem izboljSujemo z
gibanjem, kar potem pomaga tudi pri vescinah,
ki jih vadimo v jedru enote treninga.

Ne smemo pa pozabiti: ¢e Sportnika pestijo
bolecine ali ¢e je njegovo gibanje mo¢no ome-
jeno, mora obiskati zdravnika ali fizioterapevta in
se ustrezno zdraviti. Pri nesportnikih z “zagozdit-
vijo” obstajajo dokazi, da manipulacija vratne in
prsne hrbtenice vpliva na simptome v rami, ne da
bi zdravili glenohumeralni sklep. To bi lahko go-
vorilo v prid mobilizacije prsne hrbtenice, s ¢imer
bi olajsali bole¢ino v rami, vendar je treba ta ukrep
skrbno nadzirati.

Pogosto sliSimo, da je teznost nas sovraznik in
da c¢lovek ni zasnovan za dvonozca ter je zato
slaba drza neizogibna. Kaj pa ¢e gre samo za to,
da je omejeno nase gibanje, in ¢e bi se gibali
pravilno, bi se popravila tudi nasa telesna drza?
Tako misli dr. Robert Martin, telovadec, kiroprak-
tik in v 1960-ih vojaski bolni¢ar. On je menil, da
ljudje skoraj ves ¢as prebijemo v treh obic¢ajnih
polozajih, ki povzroc¢ajo, da smo “stisnjeni”, in da
bi morali to iznic¢iti tako, da bi dolo¢en ¢as preb-
ili v treh neobicajnih polozajih (slika 1).

Ne le da trije nenavadni polozaji hrbtenici do-
volijo, da se sprosti (raztegne), pomagajo nam
tudi, da se bolje zavedamo polozaja v prostoru,
kajti na te polozaje se moramo navaditi. Ce po-
mislite na Fosbury flop v skoku v viSino, na skakal-
ca s palico ali judoista, ko pada na blazino, boste
videli, kako so obrnjeni in podaljSani polozaji
nekaj obic¢ajnega tudi v Sportu.

Toda ko pogledate svoj program treniranja, se
vprasajte, koliko ¢asa prebijete v obi¢ajnih in
koliko ¢asa v neobicajnih polozajih? Z nekaj pre-
prostimi spremembami lahko trenirate tudi v teh
polozajih.

Slika 1: 6 Martinovih telesnih polozajev

Obicajni polozaji:
1. Pokoncen polozaj
(sede in stoje)

2. Vodoraven polozaj
(leze)

3. Sklonjen polozaj
(povesena ramena) 1. polozaj
Neobicajni poloZaji:

4. Iztegnjen polozaj

(nazaj upognjen polozaj)

5. Obrnjen polozaj

(stoja na rokah, na glavi,

visenje na nogah)

6. Obesen polozaj

(visenje na rokah)

4. polozaj

2. polozai

3. polozqj

6. polozaj




Na primer:

e Namesto bench pressa (vodoravno, pokréeno)
lahko delate sklece v stoji na rokah ob steni (obr-
njeno-navpicno, iztegnjeno).

* Namesto, da sede na klopi breme z rokami vle-
Cete navzdol (angl. “lateral pull down”, pod tem
geslom so na spletu video prikazi vaje) lahko de-
late zgibe vise na drogu (obesen polozaj).

* Namesto da sklonjeni naprej veslate (pokr-
¢eno), lahko delate vajo, ki jo opiSemo kot “hi-
perekstenzijo hrbta” - na klopi lezite na trebuhu,
tako da s trupom visite ¢ez rob klopi in ga dvigate
ter spuscate (iztegnjeno) - na spletu pod geslom
“bench hyperextension”.

* Namesto da trebusne misice krepite tako, da
leze na tleh in s pokréenimi koleni dvigate (in
spuscate) trup (pokréeno), vise na drogu dvigate
noge (obesen polozaj).

Tovrstni trening danes ni ve¢ v modi: celo mno-
ge Sole so poskrile vrvi, odstranile Svedske lestve
in gredi in jih nadomestile z opremo za fitnes, pri
kateri prednjaci naprava za krepitev nog, rok in
trupa, kjer morate sedeti. Otroke, ki so ves dan
prebili sede, leze in sploh upognjeni oz. pokrce-
ni, spodbujamo, da Se ve¢ sedijo, lezijo in so
pokréeni.

Povzetek

Telesna drza vecine otrok in mlajsih ljudi je v
zacetku dobra, potem pa se Se pred negativnimi
ucinki brezbriznega odnosa do telesne drze pri
Sportnih dejavnostih zacnejo kazati negativni
ucinki zivljenjskega sloga.

Telesna drza je hkrati dinami¢na in stati¢na in
oba vidika sta med seboj povezana. Slaba static-
na drza se razvije postopoma, njene posledice pa
se pokazejo kot neucinkoviti polozaji, na primer
pretirano iztegnjena kolena. To je manj kot opti-
malen polozaj za dinami¢ne obremenitve. Obre-
menjevanje mladih ljudi v neustreznih telesnih
polozajih tezave samo Se zapleta in jih odriva
naprej v odraslo zivljenje.

P
Primer ogrevanja za gibljivost

* Izpadni koraki v smeri naprej s krozenjem
trupa - 5x v vsako stran.

* |zpadni koraki vstran z rokami nad glavo -
5x v vsako stran (na spletu - “lateral lunge”).
¢ Hindujske sklece: zacnite z zadnjico v zra-
ku, potiskajte nos vzdolz tal in nato proti stro-
pu, pri tem spustite boke in se vrnite v izho-
discni polozaj, 10x.

e Zacnite kot pri sklecah, oprti na kolena in
roke. Desno stopalo potisnite navzven, levo
od telesa; iztegnjena desna noga naj bo, ko
potuje v skrajni polozaj, skoraj vsa na tleh (na
spletu “leg reaches” - vec razlicic) - 5x v
vsako stran.

* |ztegovanje hrbta: leze na trebuhu z naprej
iztegnjenimi rokami od tal dvigamo roke in
noge - 10x.

 Potiskanje rok navzgor za tilnikom (s pali-
co v rokah) v polovicnem pocepu - 10x.

* Nad glavo v iztegnjenih rokah drzimo pali-
co in delamo pocepe - 10x.

Ce $portnika pousite o pomembnosti telesne
drze, lahko za¢ne ukrepati. Treba se je lotiti tudi
vsakodnevnih dejavnosti in preprediti, da bi pre-
dolgo sedel ali lezal. Ergonomija pisalnih miz v
Soli ali pri delu mora biti optimalna za zdravje hrbta
in kolkov, ne pa “udobna”. Nobeno petminutno
ogrevanje ne more odtehtati osemurnega seden-
ja, zato je bolje, da se preko dneva pogosto zivah-
no giblijemo.

Konc¢no mora tudi vas trening spodbuijati pravil-
no drzo in ravnotezje, ne pa ju ovirati. Ce se do-
bro in u¢inkovito gibljete v telovadnici in na Sport-
nem terenu, boste sposobnejsi, ko bo to najbolj
nujno: na tekmovalnem prizoriscu.

James Marshall
Peak Performance 317

TRENIRANJE MLADIH
Treniranje mlajsih od
16 let: koliko je prevec?

Rosemary Marchese se sprasuje, ali vrhunski
mladi sportniki trenirajo prevec ali ne - in pre-
gleduje podatke, ki so na voljo...

Telesna neaktivnost in prenajedanje sicer na
splosno gledano narascata, vendar je Se vedno
veliko otrok in mladostnikov, ki se ukvarjajo z zelo
intenzivnimi telesnimi dejavnostmi. Ne glede na to,
ali gre za notranjo motiviranost ali za delno ali
popolno motivacijsko spodbudo njihovih starsev
ali trenerjev, se pogosto sprasujemo: “Koliko je
prevec?” Ali kot vaditelj ali trener zares veste, kje
morate povle¢i mejo med koristnim in rusilnim?
Realnost je pac taka, da otroci v vrhunskem ali tudi
samo tekmovalnem Sportu lahko trenirajo trdo in
pogosto, zaradi ¢esar prezivljajo moc¢an telesni in
psihiéni stres, pri tem pa jih malokdo ustrezno
podpira in usmerja. Celo vaditelj ali trener, ki ima
najboljSe namene, zelo tezko najde ustrezno liter-
aturo, ki bi mu podala prag, onkraj katerega skodl-
jivi ucinki treninga odtehtajo koristne.

Koliko je torej preve&? Zal je znanstvenih iz-
sledkov na tem polju zelo malo. Raziskav se je
tezko lotiti zato, ker se Sporti razlikujejo in ker je
zelo tezko natan¢no spremljati otrokovo udelezbo
v Sportu. S pi¢limi dokazi, ki so na voljo, morajo
zdravniki in drugi strokovnjaki z razli¢nih podrocij
najti ustrezna priporodcila za vse, ki imajo opraviti
z mladimi elitnimi Sportniki. Znano je, da tvegan-
je za preobremenitev ali poskodbe zaradi preko-
merne rabe dolocCenih tkiv narasc¢a hkrati z na-
ras¢anjem intenzivnosti in pogostosti treniranja
ter nastopanja. Do poloma pride, ko je skupna
obremenitev tako velika, da ji telo nive¢ kos in se
porusi tudi tehnika gibanja; hkrati s tem se po-
slabsa tudi sposobnost okrevanja po naprezan-
ju. Mladi Sportniki bi morali ob¢asno trenirati tudi
manj intenzivno in dobiti priloznost, da utrjujejo
specificne gibalne vzorce ter tako ¢im bolj zman-
j8ajo nevarnost, da bi pretrenirali.

AmeriSka pediatricna akademija se je lotila
vprasanja poskodb zaradi prekomerne rabe do-
lo¢enih tkiv in izgorevanja mladih Sportnikov.
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Ugotovila je, da je na tem podrocju zelo malo
znanstvenih podatkov, zato je zelo tezko obliko-
vati neovrgljiva in znanstveno dobro podprta pri-
porocila. Neki posodobljeni ¢lanek Nacionalne
zveze za mo¢ in kondicijo (2009) je priporocal,
naj bi se Solska mladina vsak dan 60 minut uk-
varjala z zmerno do moc¢no intenzivno telesno
aktivnosrjo. Ta dejavnost naj bi bila primerna raz-
vojni stopnji, prijetna in pestra.

Treniranje moci

Obicajno je pri mladih Sportnikih previadoval
aerobni trening. Razlog za to je bila domneva, da
bi se pri treningu mo¢i lahko otroci in mladostni-
ki poskodovali ali da tovrstni trening celo zavira
rast. Pregled literature o poskodbah mladih Sport-
nikov pri treningu za mo¢ je razkril, da lahko veci-
no poskodb med treniranjem moci opiSemo kot
“naklju¢ne”. Pravzaprav reden in raznovrsten tre-
ning za mo¢ pri mladih $portnikih celo zmanjsuje
tveganje za poskodbe, povezane s Sportom. Ta
trening naj bi zaceli v pripravljalni dobi, v zarisu
pa bi moralo biti pouc¢evanje pravilnih gibov in
pravilne biomehanike gibanja nasploh.

Aerobne aktivnosti in aktivnosti v zvezi s tre-
niranjem moci bi morali poucevati in nadzirati
usposobljeni mentorji. Trenutno staliSCe Nacio-
nalne zveze za mo¢ in kondicijo podpira trening
za mo¢ pri otrocih in mladostnikih. StaliS¢e Zveze
povzemamo v okencu 1.

p
Okence 1: Stalisce NSCA

0 primerno zasnovanem

in nadzorovanem treningu moci

pri mladih Sportnikih

1. Je relativno varen.

2. Lahko povec¢a maksimalno in eksplozivno
mog.

3. Lahko izboljsa profil srénozilnega tvegan-
ja pri mladih.

4. Lahko izboljsa izvedbo gibalnih ves¢in
in prispeva k boljSim Sportnim dosezkom
mladih.

5. Lahko poveca odpornost proti Sportnim
poskodbam.

6. Lahko izboljsa psihosocialno pocutje
mladega Sportnika.

7. Pripomore lahko k razvijanju in promociji
vadbenih navad v otrostvu in mladostni dobi.

Tekmovanje v primerjavi s treningom

Redno sodelovanje v organiziranem Sportu
mladih ne zagotavlja, da so primerno zasciteni
pred tveganjem za poskodbe in da bodo vse ziv-
lienje zdravi in dobro telesno pripravljeni. Pravza-
prav priporocajo, da udelezbe pri telesnih dejav-
nostih ne zacnemo s tekmovalnim Sportom, am-
pak z redno udelezbo pri pestrem programu pri-
pravljalne kondicijske vadbe. Otrokom pred ado-
lescenco koristijo vsestransko povezani programi
zivéno-misi¢ne vadbe, ki vsebujejo vrsto temeljnih
gibov, namenjenih krepitvi umske kondicije in
tehni¢nih vescin gibanja. Kaze, da je pomembno
s tem zaceti Ze pred adolescenco. Na tej stopnji

bi moralo biti v zariS¢u razvijanje temeljnih moto-
ricnih vescin in ne Sportnih dosezkov.

Povezovalna zZivéno-misicna vadba je za mla-
dostnike bistveno pomembna, saj so njihove mo-
tori¢ne sposobnosti v tej dobi izredno plasti¢ne in
prilagodljive starosti primerni vadbi. Priporocljivo
je, da se povezovalna zivéno-misi¢na vadba zacne
kot del telesne vzgoje, rekreacijske kondicijske
vadbe ali pripravijalnega Sportnega treninga. Zace-
la naj bi se nekako sredi otrostva (med 7. in 10.
letom) in se nadaljevala ves ¢as adolescence. To
je optimalno obdobje za zacetek s povezovalno
zivéno-misi¢no vadbo, ker jam¢i najtrajnejSe koristi
v adolescenci in najbrz tudi v odraslosti.

Nedavno so odkrili, da povezovalni zivéno-mi-
Si¢ni trening - ki je sicer tudi privlacnejsi od dol-
gotrajnih aerobnih dejavnosti - v zdravstvenem in
kondicijskem smislu mladim Sportnikom koristi
celo bolj kot dolgotrajna aerobna vadba. Pove-
intenzivne aktivnosti, ki jih prekinjajo prav tako
kratki vmesni pocitki. Krajsa intenzivna obdobja
treninga so tudi bolj primerljiva z zasnovo otroske
igre in z nacinom, kako se mladi gibljejo pri igri.

Ceprav ni ene same kombinacije vaj, serij in
ponovitev, ki dokazano optimizira treninske prila-
goditve, se zdi, da so raznorodni in povezovalni
programi, ki krepijo misice, izboljSujejo mehani-
ko gibanja in izboljSujejo funkcionalne sposob-
nosti, najuCinkovitejSa strategija za zmanjsevan-
je stevila Sportnih poskodb pri mladih Sportnikih.
V zgodnjem otrostvu je bistveno pomembno, da
otrok usvoji temeljne vescine, saj v adolescenci
le tako lahko razvije sposobnost za obvladovan-
je s Sportom povezanih spretnosti.

“Prevec in prekmalu” je obi¢ajno ozadje Sport-
nih poskodb otrok in mladostnikov. Zato morajo
prizadevni mladi Sportniki sodelovati pri povezo-
valnih zivéno-misi¢nih kondicijskih dejavnostih, Se
preden se zacne Sportna sezona, in nadaljevati
z vadbo po prilagojenem programu tudi ves ¢as
tekmovalne sezone.
adolescenco mora biti zanimiv in zabaven zato,
da mladi ostajajo motivirani.

Nedozorelo telo

Ce se obremenitve pojavljajo redno in ni dovolj
Gasa za celjenje, pretirana raba povzro¢i drobne
poskodbe misic, kit ali kosti. Eden od velikih pro-
blemov poskodb zaradi pretirane rabe je dejstvo,
da otroska telesa Se niso povsem razvita in zato
prenesejo veliko manj stresa -otroci se tako po-
Skodujejo prej kot odrasli. Pretirana raba lahko pri
njih povzro¢i poskodbe rastnih ploscic, kar zna
biti pri rasto¢em otroku precejsnja tezava. Ponav-
lialna obremenitev na mestu teh ploscic je lahko
posledica neizdelane tehnike. Primer je igralec
tenisa, ki za razvijanje sile pri serviranju in udar-
cih od tal uporablja samo roko, namesto da bi
izkoristil celotno kineti¢no verigo od stopala do
zapestja. Tako je otrok ogrozen s poskodbami
rame in komolca (teniski komolec je ena taka
znacilna poskodba). Pediatricna akademija tudi
ugotavlja, da otrok tezko prepozna vnetje kite, ker
zaradi nedozorelosti simptomov (utrujenosti in



slabih dosezkov) ne povezuje s poskodbo. Pri
mladih Sportnikih redkeje prepoznano poskodbo
v zgodniji fazi.

e N
Okence 2: Poskodbe zaradi

prekomerne rabe pri otrocih

1. Apofizitis, tj. Osgood-Schlatterjeva bole-
zen, Severova bolezen in medialni epikon-
dilitis.

2. Poskodbe povrSine sklepov, tj. dise-
kantni osteohondritis ( drobitev hrustanca
v sklepu, najpogosteje v kolenu in ramen-
skem sklepu).

3. Poskodbe nedozorele hrbtenice, tj.
spondiloliza, spondilolisteza ali vretencni
apofizitis.

Trenutno ni dokazov, da bi bili zlomi epifi-
ze ali zapleti z rastjo, ki bi jih povzrocale
poskodbe epifize, nesorazmerno pogostej-
Si pri otrocih, ki se ukvarjajo z organiziranim
Sportom ali ki tekmujejo na visji ravni, kot

\pri starejsih Sportnikih.

J

Znano je, da se mladi pogosteje poskodujejo
v obdobju pospesene rasti, poskodbe pa so ver-
jetnejse, ¢e se za njimi skrivajo kaksne biome-
hani¢ne tezave. Kocljivo je to, da je ponavljanje
doloc¢enih gibov bistveno pomembno za napre-
dek v $portnih rezultatih. Vendar lahko ponavlja-
nje predrugacimo in tveganje za poskodbe s tem
zmanjSamo. Tako lahko Sportnospecificne vaje
izvajamo na razli¢ne nacine ali v razli¢nih okolis¢i-
nah - npr. Sprinter lahko dela vaje v vodi.

Svet za Sportno medicino in fithes Ameriske
pediatricne akademije priporo¢a omejitev Sport-
nih dejavnosti na najveC pet dni na teden in sve-
tuje vsaj en dan brez organizirane vadbe.
Vplivi na zdravje

Vpliv pretreniranja je treba upostevati na vseh
podrocjih fithesa in zdravja otrok, tudi, a ne iz-
klju¢no, na podrocju zdravja srca, miSicnoskelet-
nega sistema in psihosocialnega zdravja. Imamo
samo man;jso koli¢ino podatkov o ucinku pretira-
vanja s treningom na delovanje srca brez spre-
memb v kréljivosti levega srénega prekata.
kakor koristi. Povecanje telesne dejavnosti se
nesporno odraza v rasti misic in pozitivnih prila-
goditvah. Pretirani stresi in preobremenitve pa
lahko privedejo do propadanja tkiv in poskodb.
Varnostni prag za preprec¢evanje poskodb je tez-
ko dologiti.

Poskodbe zaradi pretirane rabe lahko razvrsti-
mo v tendinitis (vnetje kit), apofizitis (vnetje izrast-
ka na kosti z lastno zakostenitvijo) in stresne
zlome. RazvijajoCi se otrok je zaradi posebnosti
te faze nagnjen k poskodbam.

Dodaten dejavnik, ki ga moramo upostevati, so
psihosocialne tezave zaradi pogostega inten-
zivnega treniranja. Imamo precej raziskovalnega
gradiva o tesnobnosti in stresu otrok, ki se ukvar-
jajo s tekmovalnim Sportom, manj pa je podatkov
o ucinkih intenzivnejSega ali trajnejSega treniranja
na mlade Sportnike.

Obstaja moznost izgorevanja zaradi fizicnega
in ¢ustvenega stresa, motenj druzinskega Zivlje-
nja ter zamujenih druzabnih in izobrazevalnih pri-
loznosti. Vendar anketne Studije nakazujejo, da
Skodljive vplive dozivlja le manjsina intenzivno tre-
nirajocih Sportnikov.

Nasveti za treniranje

Sportna znanost podpira izogibanje zgodnii
Sportni specializaciji. Tisti, ki se specializirajo po
puberteti, navadno dosegajo stanovitnejse rezul-
tate, se redkeje poskodujejo in Sportu ostanejo
zvesti dlje kot tisti, ki se specializirajo zgoda;.
Koli¢ino Sportne in skupne telesne dejavnosti bi
morali dolociti tudi z ravnjo toplotnega stresa, ki
mu je izpostavljen otrok. Otroci imajo slabse raz-
vit termoregulacijski odziv na naprezanje v vro-
¢em vremenu. Manj se znojijo, ustvarijo vec top-
lote na enoto telesne mase in se na toplo okolje
prilagajajo poCasneje.

Okence 3: Priporocila
za treniranje metov

* Pravilna tehnika, da se izognemo poskod-
bam.

e Skrbno nadziranje.

* Ne vec kot tri enote treninga na teden.

e Posami¢na enota treninga naj skupaj z
ogrevanjem ne traja dlje kot 1,5 ure.

e Skupno Stevilo metov na treningu naj za
atlete, stare do 14 let, ne presega 20 metov,
za tiste med 15 in 18 leti pa ne 40 metov.

« Stevilo ponovitev zahtevnejse discipline,
kot je met kopja, naj se zmanjSa za 1/3.

Okence 4: Namigi za treniranje

1. Ne silite otroka v specializacijo pred
adolescenco in ne silite ga preko njegovih
zmoznosti ter interesov.

2. Otroci ne bi smeli nikoli kar “trenirati skozi”
poskodbe.

3. Trenirati bi jih morali dobro podkovani ljud-
je, ki so zmozni voditi trening ter obvladajo
Custva in psihologijo treniranja in nastopanja.
4. Otrokovo stanje in zdravje je treba sprem-
ljati nenehno.

5. Pomemben del nac¢rtovanja bi morala ob-
segati tudi prehrana, zagotoviti je treba, da
bo otrok dobil dovolj kalcija in zeleza.

6. Bistveno je tudi izobrazevanje starsev,
\trenerjev in drugih skrbnikov otrok.

J

Strokovnjaki so morali iz piclih znanstvenih
dokazov, ki so na voljo, povzeti priporocila glede
koli¢ine vadbe, primerne za mlade Sportnike.
Brukner in Khan v svoji knjigi povzemata svoja
priporocila. Za tekace na dolge proge na podla-
gi izkuSenj priporocata naslednje maksimalne
tekmovalne razdalje: 3km za mlajSe od 9 let, 5km
za 9-11 let stare, 10km za 12-14-letnike, polo-
viéni maraton za 15-16-letnike, 30km za 17-let-
nike in maraton za 18-letnike. Priporocata tudi,
naj tedenska koli¢ina teka ne presega dvakratne
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priporo¢ene maksimalne tekmovalne razdalje.
Nastopi na progah, dolgih do 10km, Se dopusc¢a-
jo eno tekmo na teden. DaljSi nastopi pa zahteva-
jo tudi daljSe okrevanje po njih. V splosnem avtor-
ja menita, da naj bi otroci do 14. leta starosti tre-
nirali najvec trikrat na teden. 15-letnik lahko po-
veca Stevilo treningov na teden na 5x. Trening naj
z ogrevanjem vred ne bi trajal dlje od 1,5 ure.
Treniranje po asfaltu in betonu okrepi treninski
ucinek, a tudi znatno poveca tveganje za po-
Skodbe. Avtorja priporo¢ata menjavanje tekalnih
povrsin - prst, travo, poti po parkih.

Se zlasti v gimnastiki zelo strogo spremljajo
koli¢ino treninga. Telovadci in telovadke so Sport-
niki, ki se specializirajo zelo zgodaj in so glede na
druge Sporte, kjer kljub poznejsi specializaciji
Sportnik lahko doseze vrhunske rezultate, precej-
Snjaizjema. Velik problem je dejstvo, da telovadci
in telovadke srednjega kakovostnega in nacional-
nega razreda trenirajo po 15 ur na teden, med-
tem ko telovadke in telovadci mednarodne vel-
jave trenirajo po 20 do 30 ur na teden. Ob tako
veliki koli¢ini treninga in zahtevi po nizki stopnji
telesnega mascevja so Se posebej mlada dekle-
ta obdutljiva za tezave, kakrsna je npr. neredna
menstruacija.

Sportna praksa in tudi vadba z drugimi cilji
(zdravo zZivljenje, hujsanje, kondicijska priprav-
lienost) se rada udinja filozofiji “treniraj trse, do-
segaj boljSe rezultate”, vendar se vedno ne ob-
nese. Samo neznaten odstotek Sportnikov dose-
ze mednarodni uspeh.

Pretreniranje je posledica pretiranega treniran-
ja, to pa spet posledica Zelje po uspehu - vendar
je ekscesno treniranje podprto s premalo znanja
o tem, ali je na ta nacin mo¢ koristiti dosezku. Ko
otrok vadi preve¢, pride lahko do preseganja ali
celo pretreniranja. Tveganja so lahko naslednja:
e ukvarjanje s preve¢ Sporti ali nastopanije v istem
Sportu v stevilnih mostvih, zlasti v dobi adoles-
cence;

e specializacija in prepogosto nastopanje (vec-
krat na teden) pred puberteto;
e pritisk starSev in trenerjev.

Sklep

Dokon¢nih in znanstveno ¢vrsto podprtih navo-
dil glede treniranja Sportnikov, mlajsih od 16 let,
je zelo malo. Strokovnjaki poskusajo razpolozljivo
literaturo in klinicne izkusnje oz. mnenja pretol-
maciti v uporabna priporocila. Skupno porodilo
pregledane literature je, da bi moralo trenerja
voditi stanje otroka-Sportnika, pri tem pa bi mo-
rali prezati na morebitna znamenja pretreniranja
ali izgorelosti. Metoda po zgledu “vec je bolje” je
uspesna samo do nekega negotovega praga, ko
ga prestopimo, pa skodljivi u¢inki treninga prev-
ladajo nad morebitnimi prednostmi. lIzjemno po-
membno je, da kakovosti vadbe ne podredimo
koli¢ini.
Rosemary Marchese, avtorica knjige Vodnik po
fitnesu, je fizioterapevtka, ki ustanovam svetuje
glede treninga za zdravje in kondicijo ter pise
prispevke za revije v Avstraliji.
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PREHRANJEVANJE SPORTNIKA
Morski peptidi:
spostovanja vredna
ribiSka ekspedicija

Na kratko

Ta ¢lanek

e opisuje vpliv beljakovinskih hidrolizatov
ali bioaktivnih peptidov v Sportnikovi pre-
hrani;

°nakazuje, da bi lahko bili ribji peptidi
dragocen vire prehrane;

e priporoci, kako bi lahko ribje peptide
vkljucili v redno prehrano.

Jason Seigler si je ogledal se en - a precej
svojstven - nacin, kako bi lahko svojo prehrano
spremenili v prid sportnim dosezkom.

Ce ste ze dobro treniran/a tekmovalec ali tek-
movalka, je vzdrzljivostni dosezek precej tezko
izboljsati. Vec¢ina Sportnikov na tej ravni ugotav-
lia, da je manevrskega prostora za napredek zelo
malo, Se ve¢, spopadajo se s stagnacijo - resitev
so nove zamisli ali tehnike, ki jih lahko uvedejo v
svoje programe treniranja. Ceprav je razlogov za
stagnacijo nesteto, je tudi mnogo moznih posre-
dovanj, s katerimi lahko nekoliko razsirimo pro-
stor za napredovanje. Prav verjetno je eden od
najpomembnejsih in pogosto tudi najlazje ures-
nic¢ljivih ukrepov sprememba prehranjevalne stra-
tegije. Podobno kot velja za druge vidike priprave
Sportnika, je tezko izdelati Siroka, splosna pri-
porocila, kaj deluje najbolje. V raziskovanje in
trzenje Sportne prehrane korporacije vlagajo ve-
liko denarja - in vedo zakaj! V¢asih se zdi, da ze
neznatna sprememba v prehrani krepko vpliva na
vzdrzljivostni dosezek. Na$s ¢lanek je zasnovan na
tej predpostavki. Gre za precej novo smer razis-
kovanja na podrocju Sportne prehrane. Toda Ze
prvi podatki nakazujejo, da si ga je vredno dobro
ogledati...

Prehrana in vzdriljivostni dosezek

Dandanes v zvezi z vzdrzljivostnimi Sporti in
prehrano skoraj ni mogoce preve¢ poudariti po-
vezave med vzdrzljivostnim dosezkom in prepo-
trebnimi ogljikovimi hidrati. Nerazdruzljiva poveza-
va med OH (pa naj gre za uzivanje preprostega
sladkorja ali za OH, ki se v miSicah kopicijo kot
glikogen) in vzdrzljivostnimi dosezki je ze Stiri
desetletja predmet Stevilnih znanstvenih raziskav,
¢lankov in knjig. Raziskave o pomenu ogljikovih
hidratov v Sportnem okolju so potekale od eno-
stavnega dokumentiranja prednosti enostavnih
sladkorjev (tj. glukoze) do preucevanja hitrosti
absorpcije razlicnih drugih hranil vtankem Creve-
su. Danes npr. vemo, da lahko s kombiniranjem
glukoze in fruktoze v misice dovajamo vec ener-
gije, kot bi je lahko samo z uzivanjem glukoze.
Ob taki strategiji telo izboljsa hitrost in koli¢ino
vsrkane energije v ¢asovni enoti, to pa pomeni
boljse dosezke. Drugo odkritje, ki koristi prena-
Sanju OH v delujo¢e misice, je, da je ogljikovim



hidratom dobro dodati majhno koli¢ino belja-
kovin. Beljakovinski dodatek ocitno lajSa ab-
sorpcijo OH. Ceprav so ugotovitve glede izbolj-
Sanja dosezkov v tem primeru Se sporne, pa go-
tovo drzi, da mocno koristi uzivanje beljakovin z
OH po naprezanju, ker to izboljsa kopicenje gliko-
kovin. Podobno kot so znanstveniki iskali najhit-
rejSe poti OH do misi¢nih celic, jih je zanimalo,
kako v miSice najbolje potujejo tudi beljakovine.
V primeru vzdrzljivostnih dosezkov, in to je jedro
nasega Clanka, je prav mogoce, da se to dogaja
v obliki beljakovinskih hidrolizatov ali bioaktivnih
peptidov.

Beljakovinski hidrolizati
in bioaktivni peptidi

Beljakovinske hidrolizate izdelujejo iz precis-
¢enih beljakovinskih virov, pri Cemer je vsak hid-
rolizat mesanica razlicno dolgih peptidov in pro-
stih aminokislin. Izraz bioaktivni peptidi se pogo-
sto uporablja za opisovanje dolo¢enih beljakovin-
skih hidrolizatov, ki jih pridobimo iz hrane in jih na
splosno kategoriziramo kot beljakovinske frag-
mente (ali dele beljakovin), ki na delovanje ¢lo-
veskega organizma delujejo pozitivno. Pozitivni
ucnki so razli¢ni in jih pripisujemo specificnim
peptidom, v grobem pa so antimikrobni, antiok-
sidantski, imunomodulatorni in delujejo proti pre-
visokemu tlaku. Beljakovinski hidrolizati ali bio-
aktivni peptidi so se v Sportni prehrani prvi¢ po-
javili v bodibilderskih krogih pred kakimi 15 leti:

Izrazje

misSicah shranjeni ogljikovi hidrati. Ta vir
energije ima telo najraje pri zelo intenzivnem
naprezanju. Toda miSice ga lahko uskladis-
¢ijo le malo, zato so pomembne vse strate-
gije ohranjanja in nadomescanja tega ener-
gijskega vira.

¢ Glukoza - Glukoza je najenostavne;jsi
sladkor, ki ga telo izkoris¢a kot energijo.
Glukoza se hitro absorbira iz tankega Creve-
sa, in ¢e jo uzivamo po treningu, se brez
tezav skladisci v miSicah kot glikogen.

* Hitrost absorpcije - Hitrost absorpcije se
v tem okolju nanasa na hitrost prehajanja hra-
nil skozi tanko ¢revo in v krvni obtok, od ko-
der potujejo v razna tkiva in organe.

¢ Fruktoza - Fruktoza je Se en naravni slad-
kor, malce bolj zapleten po zgradbi kot gluko-
za - pomembno je, da okrepi vsrkavanje
glukoze v tankem crevesu.

e Peptidi - Peptidi so ali naravne ali sin-
teticne kombinacije dveh ali ve¢ aminokislin.
¢ Proste aminokisline - V Sportno-znan-
stveni literaturi proste aminokisline najpogo-
steje povezujemo s spremembami skeletne-
popravilo in delovanje skeletnih misic.

¢ Di- in tripeptidi - Di- in tripeptidi so pre-
prosto kombinacije peptidov (v teh primerih
dveh ali treh)

to so bili hidrolizati, ki so v glavnem vsebovali
di- in tripeptide. Danes velja, da se beljakovinski
hidrolizati absorbirajo hitreje kot nedotaknjene
beljakovine in da zato lahko poskrbijo za ucinko-
vitejsi “bazen” aminokislin, ki jih misice uporab-
ljajo za gradnjo tako med naprezanjem kot tudi po
njem. Najbolj razsirjena hidrolizata, sirotka in ka-
zein, sta tudi najbolj raziskana in ju ponujajo kot
prehranski dopolnili.

In kaj imajo beljakovinski hidrolizati ter bio-
aktivni peptidi skupnega z vzdrzljivostnim trenin-
gom? Kot sem Ze omenil, obstaja lepo stevilo
raziskav, ki zatrjujejo, da z dodajanjem beljakovin-
skih hidrolizatov ogljikovim hidratom lahko izbolj-
Samo vzdrzljivostne dosezke. Toda vecina razis-
kav je pokazala, da ze z uzivanjem zgolj ogljikovih
hidratov v optimalnem tempu (tj. 60g/uro) dose-
zemo povsem enake rezultate. Do nedavnega pa
ni bilo raziskano to, kako na dosezke vplivajo raz-
licne vrste beljakovinskih virov. Velika vecina
raziskav, ki je preucevala ucinkovitost kombi-
nacije OH in beljakovin, je poskuse delala samo
s sirotko. Upostevaje dejstvo, da se beljakovins-
ki hidrolizati in bioaktivni peptidi razlikujejo tako
po sestavi kot po fizioloSkem vplivu (tj. po hitro-
sti absorpcije, inzulinskem odzivu itd.), so naj-
novejSe znastvene raziskave zacele primerjati raz-
licice teh peptidov. Ko govorim o razli¢icah, me-
rim predvsemn na peptide morskega oz. ribjega
izvora.

Morski ali ribji bioaktivni peptidi

Ribje peptide pogosto uvrs¢ajo pod bioaktivne
peptide. Zadnje ¢ase so vedno bolj tudi trgovsko
blago. To je verjetno odziv na odkritje, da je bio-
aktivne peptide moc¢ pridobiti iz stranskih proiz-
vodov, ki jih proizvajalci hrane obi¢ajno zavrzejo.
Najpogostejsi ribji peptidi izvirajo od tune, sardin
in lososa, ki vsi vsebujejo tudi veliko dveh amino-
kislin, tavrina in glicina. Razlog, zakaj je ta poseb-
na vrsta hidrolizata na polju Sportne znanosti pri-
dobila tako pozornost, so dokazi, da redno uziva-
nje tega hidrolizata spodbuja oksidacijo maséob-
nih kislin (izgorevanje mascob) in tako zmanjsuje
podkozno mascevje (kar je pozitivho, ¢e ga je
preveC). Potencial za boljse dosezke je vec kot
ocCiten: Ce se ohranjajo zaloge glikogena v misi-
cah, delovna zmogljivost, zlasti pri intenzivhem
naprezanju, ostaja dlje ¢asa neokrnjena.

V zvezi z vzdrzljivostnimi dosezki je najbrz prva
raziskava, ki je predlagala uzivanje ribjih belja-
kovinskih hidrolizatov, Studija Veggeja in sode-
lavcev. Njen osredniji cilj je bil ugotoviti, ali bi z
uzivanjem 2,7g/h ribjega beljakovinskega hid-
rolizata (Nutripeptin) lahko izboljsali vzdrZljivostni
dosezek bolj kot samo z ogljikovimi hidrati ali
OH+sirotko. Rezultati Studije se niso uresnicili v
samih boljsih dosezkih (kot se je potrdilo ob kon-
cu vzdrzljivostne voznje s petminutmim preizku-
som povprec¢ne eksplozivne moci); vendar so
avtorji opazili razli¢ne fizioloske odzive pri po-
skusu z OH+Nutripeptinom in OH+sirotko. Ce-
prav te ugotovitve niso bile prepricljive, so pozi-
tiven odziv nekaterih udelezencev raziskave in po-
datki o presnovnem delovanju (ij. boljse izgore-
vanje mascob) sprozili dovolj mo¢no zanimanje,
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da smo uporabo ribjih peptidov preudili Se na-
tan¢neje.

Tako smo pravkar zakljucili raziskavo, ki se je
ozrla na vzdrzZljivostno zmogljivost po uzivanju rib-
jih peptidov, pridobljenih iz lososa (Nutramarine
Life Science, Bergen, Norveska), z ogljikovimi
hidrati in sirotko. Zastavili smo si malce drugacno
vprasanje, in sicer nas je zanimalo, ali je presnov-
ni odziv (ali katero energijo raje izbere telo) enak
v vseh trojih okolis¢inah Veggejeve raziskave.
Ugotovili smo, da med nadzorovanim kolesarjen-
jem v stanju funkcionalnega ravnovesja (ko sréni
utrip Se ne narasca eksponentno) z dodajanjem
ribjega peptida mocneje okrepimo izrabo mascob-
nih virov energije v telesu (to smo ocenili s koli¢ni-
kom respiratorne izmenjave), kot e OH kombi-
niramo s sirotko.

Tudi frekvenca srénega utripa je bila med po-
skusom z ribjim peptidom nizja, kar je pomenilo,
da sréno-zilni sistem lazje ohranja stanje funkcio-
nalnega ravnovesja. Zanimivo je bilo to, da so bili
fizioloski odzivi podobni kot v poskusu, ko smo
uporabili samo ogljikove hidrate. Ker so bila gle-
de kalori¢ne vrednosti vsa poskusna stanja uskla-
jena, so bili zanimivi razli¢ni fizioloski odzivi med
poskusoma, v katerih smo uporabili tudi beljako-
vine. Potrdilo se je, da v resnici obstajajo fizio-
loske razlike med viri peptidov. Ce uvedete bio-
aktivne ribje peptide lahko med vzdrzZljivostnim
naprezanjem dejansko izboljSate izgorevanje
mascob.

Prakti¢ne posledice

(napotki za uzivanje ribjih peptidov)

« Ceprav so raziskave $portne znanosti o tem
posebnem peptidu pi¢le, pa znanstveno gradivo,
ki je na voljo, nakazuje, da lahko z uvedbo tega
prehranskega dopolnila v prehrano izboljSamo
izgorevanje masc¢ob med vzdrzljivostnim napreza-
njem.

¢ VV omenjeni raziskavi smo uporabili od 2,4 do
2,7g/uro. Ne pozabite, da ta peptid ne nado-
mesca makrohranil (tj. ogljikovih hidratov), ki jih
uzivate, in da morate v obdobjih treniranja uposte-
vati vnos vseh kalorij v telo.

« Ce nameravate ribje peptide uzivati v obliki
praska, priporo¢am da z njimi pojeste kaj okus-
nega in tako prekrijete mocan vonj po ribah.
Jason Seigler, predavatelj fiziologije telesnih
naporov na Univerzi v Hullu,; specialist za spremi-

njanje kislo-bazicnega ravnovesja krvi in za zelo
intenzivno naprezanje.
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PLIOMETRIJA

Sokanten dosezek -
globinski skok

Na kratko

Ta ¢lanek:

e poskrbi za podrobnosti in priporocila za
trenerje, ki pliometrijo Ze uporabljajo;

* nakazZe nekaj nacinov optimizacije plio-
metrije v Sportnikovem programu treniranja;
e pregleda smiselnost treninga z utezmi v
okvirih pliometrije;

e raziS¢e moznosti pretreniranja in nakaze
smernice za optimalno raven treniranja.

John Shepherd se je poglobil v svet pliomet-
ricnega treninga, da bi trenerijem pokazal, kako
lahko izboljsajo eksplozivno moc¢, hitrost in tudi
maksimalno moc svojih varovancev.

Vecina trenerjev pliometri¢ni trening uporablja
pri kondicijski pripravi svojih varovancev. Od ko-
Sarke do badmintona, od plavanja do nogometa
in od tenisa do tekvandoja so te skakalske (in
metalske) vaje postale tako reko¢ nuja, merilo.
Globinski skoki so bistvena prvina tega sredstva
treniranja; toda kljub razsirjenosti in soglasju o
njegovi koristnosti, odtenkov pliometricnega tre-
ninga morda niti ne razumemo povsem - pose-
bej tega, kako lahko variacije prakti¢ne izvedbe,
kot so viSina, s katere skacemo, polozaj stopal pri
doskoku, koli¢ina teh skokov, pogostost takih
enot treninga in dodana bremena vplivajo na iz-
ide treniranja in na dosezek.

Pliometri¢ni trening so od 1960-ih naprej sis-
temati¢no razvijali v dezelah nekdanjega vzhod-
nega bloka, njegovo ime pa izhaja iz adaptacije
metodologije ameriskega atletskega trenerja Fre-
da Wilta iz 1970-ih.

Razvoj globinskega skoka pripisujemo znan-
stvenemu delovanju nekdanjega sovjetskega
Sportnega znanstvenika Jurija VerhoSanskega,
katerega metodologije so temeljile na obseznih
raziskavah in prakti¢ni uporabi njihovih izsledkov.
Zaradi udarca ob tla ob doskoku z visje lezeCega
polozaja je njegova metoda postala znana tudi z
imenom metoda “Soka”. VerhoSanski je ugotovil,
da se obremenitev misic in zlasti njihov uc¢inek
mocno okrepi zaradi razteznega refleksa - delo-
vanja misice, ki se najprej raztegne (ekscentricno
kr¢enje), nato pa hitro skréi (koncentri¢no kréen-
je). To se bliskovito zgodi, ko po pristanku na tleh
takoj odskocimo. Tako kombinacijo delovanja
misic lahko ponazorimo z napenjanjem tetive loka
(ekscentricno delovanje) in nato sprozitvijo pus-
Cice, ko se tetiva z veliko hitrostjo skrajsa (kon-
centricno delovanje). Aktiviranje (napenjanje) eks-
centriCnega (raztezanje misice) misi¢nega delo-
vanja sprozi koncentri¢no (kréenje) z veliko vec¢-
jo hitrostjo, kot bi bilo sicer izvedljivo.

Globinski skok

Globinski skok zahteva, da Sportnik stopi, ste-
Ge ali skoCi z dvignjenega mesta (skrinje, klopi,
plosc¢adiitd.) v doskok in se takoj odrine v nasled-



nji skok ali serijo skokov. Skoki s skrinje in v dos-
kok so lahko z ene noge ali sonozni, pri doska-
kovanju pa menjamo levo in desno (kot bi bilo tudi
v primeru serije skokov) ali pa doskakujemo na
isto nogo, s katero smo se odrinili s skrinje. Po-
udarek na skoku ali skokih po doskoku je lahko
na doseganiju ¢im vecje visine ali daljine skoka (ali
kombinacije obojega). Globinske skoke lahko
izvajamo z dodatnimi bremeni, npr. z ro¢kami v
rokah ali z obtezilnim telovnikom, kar ocitno po-
veca obremenitev. Skoke lahko obtezimo tudi s
povecanjem koncentricnega kréenja, z elastic-
nimi trakovi, ki zacenjo delovati po doskoku, torej
pri skoku ali skokih, ki sledijo.

Najbrz pa je bistvena spremeniljivka, ki dolo¢a
obremenitev, viSina globinskega skoka. Ta spre-
menljivka lahko znatno prispeva k prenosu aktiv-
nosti na treningu v resni¢no tekmovalno situaci-
jo. Cim globlji je skok, tem vecjo silo vsrkajo noge
ob doskoku (tem vediji je Sok). Na prvi pogled je
to - kar zadeva razvijanje moci - videti zelo ko-
ristno: misice nog in kolkov so zmozne ob do-
skoku ublaziti ve¢ kot petkratno telesno tezo
Sportnika. Takih obremenitev ne bi mogli doseci
z drugimi sredstvi, npr. z dviganjem utezi. Toda
Ce je skok preglobok, se hitrost sledeCega kon-
centriCnega kréenja misic upocasni. To je slabo
v smislu neposrednega izboljSanja dinami¢nega
Sportnega dosezka. Take posledice moramo
pripisati dejstvu, da Sportnik z ekscentricnim
kréenjem preveé ¢asa porabi na tleh za blazenje
doskoka, preden se energija povrne s koncen-
tricnim kréenjem, katerega rezultat je odskok.

V Sportnih krogih za opisovanje “povezave”
med ekscentricno-koncentri¢no akcijo misic upo-
rabljamo izraz amortizacija. Nanasa se na nacin,
kako misice absorbirajo udarec nog ob tla in
preklopijo v koncentricno kréenje.

Ce zeli portnik iz pliometri¢nega treninga iz-
trziti res najve¢, se mora osredotociti na hitrost
odskoka. Ko sko¢i, mora misice “sproziti” kar se
da hitro v smerih navzgor ali naprej; ¢e tega ne
uspe storiti, ne bo zaposlil najvecjih in najmoc¢nej-
Sih motori¢nih enot. Verhosanski je delal po-
skuse in odkril, da je optimalna viSina za razvijanje
“eksplozivne moci in sposobnosti reakcije” okrog
75cm. Raziskave so temeljile na ovrednotenju
razlicnih visin, s katerih so skakali Sportniki, od
0,15mdo 1,55m; poskusne osebe so bili vrhun-
ski Sprinterji, skakalci in metalci, kar daje njego-
vim ugotovitvam posebno verodostojnost. Po-
membno je, da Sportniki in trenerji to uposteva-
jo, ko snujejo pliometri¢ni trening, ki vsebuje
globinske skoke. Ce naj bi $portnik pridobil ¢im
vec hitrosti in eksplozivhe moci, mora poudarjati
hitrost reakcije pri doskoku, zato je treba visino,
s katere skace, izbirati zelo skrbno.

Verhosanski je nato odkril, da je za razvijanje
maksimalne moci najboljsa visina globinskega
skoka 150cm (sonozen doskok in sonozen
odskok navzgor). S spreminjanjem visine globin-
skega skoka lahko torej trener prikroji treninski
odziv. To omogoca, da lahko tudi globinske
skoke periodiziramo podobno kot dviganje utezi
periodiziramo s spreminjanjem bremen na rocki
in dosegamo razlicne treninske ucinke.

Avstralski raziskovalci so ugotavljali vpliv
globinskih skokov na navpi¢ni dosezni skok in
moc¢ Stiriglavih stegenskih misic. V raziskavi je
sodelovalo 35 moskih, ki so jih razdelili v dve
poskusni skupini. Osnovali so tudi kontrolno sku-
pino. Clani obeh poskusnih skupin so $est ted-
nov vsak teden naredili po 72-90 globinskih
skokov. Ena skupina je poudarjala maksimalno
VISINO ODSKOKA, druga pa VISINO odskoka in
HITROST ODZIVA (reakcije). Pred poskusom in
po njem so z razli¢nimi testi merili dosezke - med
njimi so bili vertikalni skok iz polozaja stoje in z
zaletom ter mo¢ nog, merjena v koncentricnem
in pliometricnem okolju. Skupina, ki je prednost
dajala reakciji, je to lastnost izboljsala za 20%, ni
pa izboljSala vertikalnega skoka; presenetljivo pa
skupina, ki je prednost dajala visini odskoka, ni
znatneje napredovala v nicemer. Raziskovalci so
iz tega sklepali, da trening s ciljem doseci ¢im
vedjo visino skoka “ni bil dovolj specificen, da bi
spodbudil napredek v moci misic iztegovalk nog,
ki dolocajo visino skoka”. Glede na poprej pred-
stavljena odkritja VerhoSanskega je povsem moz-
no, da bi z druga¢nimi nacini treniranja globinskih
skokov (tako, kot je priporoc¢al VerhoSanski) in s
periodizacijo spodbudili vecji treninski odziv -
takega, ki bi izboljsal tako visino skoka kot hitrost
reakcije.

Bremena in globinski skoki

Globinske skoke lahko izvajamo tudi z obte-
zZilnimi telovniki ali z majhnimi rockami v rokah.
Manj jasna je uporaba elasti¢nih trakov, ki naj bi
povecala reaktivhost prehoda iz amortizacije v
koncentricni del skoka.

Nekaj zanimivih rezultatov svojih raziskav, pri
katerih so za analizo uporabili skok s poprejSnjim
nasprotno usmerjenim gibanjem (preprosteje
opisano: gre za vertikalni dosezni skok, pri kate-
rem najprej rahlo po¢epnemo, nato pa se odrine-
mo navzgor - to je obicajen nacin, kako skacemo
navzgor). Petnajst treniranih moskih je skok z
nasprotnosmernim gibanjem izvajalo na tri na-
¢ine: tako, da niso uporabili nobene navzdol us-
merjene napetostne sile, nato pa z dvema vred-
nostma te sile, in sicer 20% in 30% telesne teze.

Kako so raziskovalci dodali to navzdol usmer-
jeno napetostno silo? Sportniki so pokréili kole-
na v pripravi na skok (to je tisti del z “nasprotno-
smernim gibanjem”) pri tem pa so bili pripeti na
elasti¢no vprego, ki je povecala odpor, pri od-
skoku navzgor pa se je vprega sprostila. (Tako so
bili povlec¢eni navzdol v skok z uporabo elasti¢nih
lastnosti trakov.). Raziskovalci so pri skoku z na-
sprotnosmernim gibanjem pri 30% odporu zabe-
lezili, da se je maksimalna sila vertikalne reakcije
na podlago povecala za 6,34%, eksplozivha mo¢
za 23,21% in visina skoka za 9,52%.

Zelo pozitivni rezultati te inovativne raziskave
prinasajo nekaj zanimivih uporabnih novosti v
zvezi z globinskim skokom. Mozno je, da pri sko-
kih s precejsnje viSine, ki zagotavljajo razvijanje
maksimalne moci (po VerhoSanskem 1,5m), lah-
ko povec¢amo tudi reaktivnost z uporabo navzdol
usmerjene napetostne sile - in tako premostimo
prepad med razvijanjem eksplozivne ter maksi-
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malne moci v enem samem globinskem skoku.
Podobno bi lahko z isto metodologijo pri skokih
z nizjih visin (optimalno med 50 in 75cm) izbolj-
Sali hitrost reakcije.

Kaj pa obrnjeni scenarij - ta, da breme oz.
odpor dodamo? Verhosanski je izpeljal vrsto po-
skusov in prisel do sklepa, da z dodajanjem bre-
mena dosezkov v skoku ni mogel izboljsati. Kon-
kretneje, z dodajanjem bremena se je - v pri-
merjavi z neobremenjenim skokom - viSina od-
skoka zmanjsala, reakcija pa upocasnila.

Koti skakanja

Na specifi¢en izid globinskih skokov lahko
vpliva Se ena spremenljivka, in to je kot skoka, ki
sledi doskoku, namre¢ ali zeli Sportnik skociti ¢im
visje, ¢im dlje ali pa je cilj nekje vmes - dobra
viSina, a tudi dolzina skoka. Tako so Spanski
raziskovalci preucili poprejsnje raziskave, ki so
ugotavljale, kako so globinski skoki delovali na
Sprinterje glede na kote odskoka in dodatno
obremenitev. Pregledali so 26 raziskav in v zvezi
z vplivom na dosezke v Sprintu so ugotovili nasled-
je: “Za optimalen napredek v Sprintu priporo¢a-
mo kombinacijo razli¢nih pliometri¢nih vaj in pro-
gramov, ki poudarjajo horizontalen pospesek (ij.
za Sprint specificno pliometrijo) in skoke v vodo-
ravni smeri.

Raziskave Verhosanskega podpira tudi ugoto-
vitev, da dodatna obtezitev pri izvajanju plio-
metri¢nih vaj ne koristi. Trener in Sportnik bi mo-
rala skrbno analizirati svoj Sport oz. disciplino in
razviti program globinskih skokov ter drugih
pliometri¢nih vaj, ki so ¢im bolj podobne pre-
vladujoCim vzorcem skakanja oz. gibanja v nji-
hovem Sportu oz. disciplini.

Primerni globinski skoki za razvijanje hitrosti
Sprinta bi lahko obsegali skakanje s 50-75cm
visoke skrinje z doskokom na eno nogo in nato
dvema skokoma z noge na nogo ali poskokom po
isti nogi. Naslednja inovativna vaja je sonozen
doskok in nato takoj $print na 15m. Sportnik
mora ublaziti doskok (ne pozabimo, da mora to
storiti HITRO) in nato eno stopalo skrajno hitro
sproziti v Sprint. Ta vaja zahteva veliko miselne-
ga napora in mo¢no obremejuje centralni Zivéni
sistem (CZS).

Kolicina treninga

Trenerji seveda zelijo vedeti, koliko serij glo-
binskih skokov in dotikov tal naj bi vsebovala ena
enota pliometri¢nega treninga. Odgovor na to
vprasanje ni enostaven, ker na odlocitev o kolici-
ni pliometri¢nih vaj vplivata atletova zrelost (leta
treniranja) in obdobje v letnem ciklusu treniran-
ja. Verjetno pa je glavni dejavnik - potem ko je
Sportnik optimalno usvojil tehni¢no izvedbo vaje
- intenzivnost izvedbe. Kot smo Ze poudarili: ¢e
se zacne reakcijski ¢as slabsati (podaljsevati), na
kar opominjajo nizji ali krajSi skoki, Se bolj pa dlje
trajajoci odrivi (podaljsan stik s podlago), je naj-
bolje, da trening skrajSamo. Treniranje z manj kot
optimalno hitrostjo bo s¢asoma povzrocilo manj
kot optimalen prenos v Sportnikovo specialno
disciplino ali $port. Ce bomo dopustili, da se bo
nakopicila utrujenost centralnega zivénega siste-

ma (CZS), pa naj se to zgodi v eni enoti trenin-
ga, v daljSem obdobju treninga ali v dolo¢eni tek-
movalni dobi, potem lahko “izpraznjenost’ CZS
pokvari $portni dosezek. Sportnikov organizem
se pri izvajanju globinskega skoka morda ne
bo zmogel odzvati tako naglo, kot bi se moral, to
pa vodi k vedno slabSemu prilagajanju na to-
vrstne obremenitve, na koncu pa celo do pretre-
niranosti.

Spanski raziskovalci so opozorili na pravilo, ki
velja pri treningu globinskih skokov: “manj je
veC”. Raziskali so tri razlicne kolicine globinskih
skokov - en, dva ali Stiri dneve tovrstnega tre-
ninga na teden. Ocenjevali so maksimalno mog,
vertikalni dosezni skok in Sprint. Skupina, ki je
trenirala enkrat na teden, je vsega skupaj nare-
dila 420 globinskih skokov, skupina, ki je trenira-
la dvakrat na teden, jih je opravila 840 in tretja,
ki je globinske skoke izvajala stirikrat na teden,
jih je naredila kar 1680. Poskrbeli so tudi za kon-
trolno skupino; raziskava je trajala sedem tednov.
Dolo¢ili so tri razlicne viSine - 20, 40 in 60cm (to
so viSine, ki poudarjajo hitrost in ne maksimalne
moci). Pred zacetkom poskusa in po sedmih ted-
nih so udelezencem izmerili naslednje: maksimal-
no mo¢ (1 dvig maksimalno tezkega bremena in
test maksimalne izometricne moci), visino skoka
z nasprotnosmernim gibanjem, visino odskoka po
globinskem skoku ter Sprint na razdalji 20m.

Odkrili so, da so z dvema treningoma na teden
dosegli podoben napredek v skokih (zato so oce-
nili, da je bila u¢inkovitost tega treninga boljsa -
priblizno 12% in 0,014% na posami¢en skok) kot
pri stirikratnem treningu na teden (1680 skokov
- priblizno 18% in 0,011% na posamicni skok).
Poleg tega so pri skupinah, ki sta trenirali 1x in
2x na teden, opazili podoben napredek pri rezul-
tatu v Sprintu na 20m, kontaktnih ¢asih pri sko-
kih in pri maksimalni moc¢i. Kar zadeva gospodar-
nost (Ce primerjamo koli¢ino treninga in iztrzek,
ki so ga pokazali testni rezultati) je ve¢ kot ocit-
no, da so prednosti vecje koli¢ine globinskih
skokov - ob upostevanju navadno zelo natrpanih
programov treniranja vrhunskih Sportnikov - ome-
jene.

Globinski skoki so sijajno sredstvo treniranja
eksplozivne modi, hitrosti in celo maksimalne
moci. Da bi njihovo uporabnost kar se da optimi-
zirali, pa moramo skrbno premisliti vrsto pomemb-
nih spremenljivk. Se zlasti je nujno, da razumemo,
kaj razvijamo s skoki z razli¢nih visin, in tudi to, da
se MORAMO izogibati dodatnim bremenom.
Podobno pomembna sta optimizacija kontaktnih
Gasov (tj. trajanje stika s podlago oz. trajanje odri-
va) ter kot, pod katerim se po doskoku Sportnik
odrine v zrak - oboje mora ¢im bolj posnemati
gibe pri Sportu, v katerem nastopa. Ves cCas je
treba spremljati tudi obremenitev oz. iz&rpavan-
je centralnega zivénega sistema; tu bodimo raje
nekoliko previdnejsi, da ne zabredemo v stanje
pretreniranosti.

John Shepherd, nekdanji mednarodno veljavni
skakalec v daljino, specialist za zdravje, Sport in
fitnes.
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HITROST

Potreba, ki se ji v Sportu
ni mogoce izogniti

Slovarske definicije ne odsevajo vedno tistega,
kar si v resnici predstavljamo, in vendar, ko pride
do besede “hitrost”, njena oznaka kot “hitro giba-
nje” velja za vse ravni Sporta. To je lastnost, po
kateri stremijo mnogi, jo nadvse cenijo ter neneh-
no izpopolnjujejo, kot ugotavlja Tim Hartley.

Ze sam moto olimpijskih iger - citius, altius,
fortius - ¢asti tudi besedo hitrost. Sportni svet
obcuduije tiste, ki to lastnost imajo, tisti, ki je ni-
majo, trdo garajo, da bi jo nasli v sebi in jo raz-
vili, trenerji pa jo pri svojih varovancih is¢ejo in
nadgrajujejo ali pa jo pri tekmecih skusajo obrz-
dati.

Hitrost je v stevilnih Sportih in dejavnostih
bistvena sestavina, ki iz povprecnih dela dobre,
iz dobrih pa velikane Sporta.

V nekaterih Sportih je prednost biti hiter ve¢ kot
ocitna - od startnega strela do 100m oddaljene
ciline vrvice se odloc¢a o najhitreSem Zemljanu in
Zemljanki in hiter krilni igralec ragbija, ki uide
svojemu tekmecu, je delezen obcudovanja navi-
jacev in trenerjev. V nekaterih drugih Sportih in
disciplinah je ta prednost manj vidna, je pa
vseeno bistveno pomembna.

“Dejstvo je, da lahko vsak, in s tem mislim
PRAV VSAK, izboljsa svojo hitrost,” poudarja
Margot Wells - in ona bi Ze morala vedeti, da je
tako, saj je trenirala Stevilne igralce in tekmovalce
ter je svojemu mozu Allanu pomagala do zlate
olimpijske medalje v teku na 100m.

Sportniki ob besedi “hitrost” najprej pomislimo
na tek. Na tem polju znanja Margot Wells svoj
predmet pozna do najmanjse podrobnosti. Sest
let preden se je rodil Usain Bolt je Allan Wells
postal olimpijski prvak v teku na 100m in je zlato
medaljo v olimpijskem finalu teka na 200m zgre-
Sil samo za dve stotinki sekunde.

Wells je v dobi, ko sta ¢asopisne stolpce polni-
latekmeca in svetovna rekorderja v tekih na 1 mil-
jo, 1500m in 800m Steve Ovett in Seb Coe,
“plul” nekako zunaj dosega medijskega radarja.
In vendar je bil to ¢lovek, ki je na moskovskih Ol
leta 1980 osvojil zlato medaljo v teku na 100m,
ko je za las prehitel Kubanca Silvia Leonarda -
Ameri¢ani so pohiteli s komentarjem, da so boj-
kotirali moskovske Ol, toda Wells je po Ol prema-
goval tudi njihove najboljse, med njimi mladega
Carla Lewisa. Wells je bil prvi Britanec po letu
1924, ki je osvojil olimpijski naslov v najhitrejsi
atletski disciplini; tistega daljnega leta je na “ig-
rah ognjenih kocij” zmagal Harold Abrahams. Z
Allanom Wellsom se je zac¢elo obdobje vrhunskih
britanskih Sprinterjev, ki so krojili podobo
svetovnega Sprinta na velikih mednarodnih prven-
stvih.

Njegova Zena Margot - tudi sama vrhunska
atletinja - je bila tedaj nelocljivo povezana z nje-
govimi uspehi in uziva pestro kariero trenerke
Stevilnih mostev in posameznikov vseh starosti.

Ko se pogovarjate z njo, zacdutite strast za
Sport, treniranje in HITROST. “Ljudje mislijo, da
ima hitrost opraviti samo s tekom, a to ne drzi.
Sodelovala sem s Sportniki iz zelo razli¢nih Spor-
tov, ki jim je izboljSanje hitrosti mo¢no koristilo,
od sabljanja do plavanja, od ragbija do atletike.
Tedi hitro je ena od najcudovitejsSih reci, kar jih
lahko pocnete. Allan vedno pravi, da ko gre vse
tako, kot mora iti, Sprint meji na letenje.”

“Vsak lahko postane hitrejsi, tezava je v tem,
da lahko koga naredimo tudi po¢asnejsSega - in
to je zame kaznivo dejanje! Ce ne drugega, lah-
ko Cloveka naredite pretezkega, njegovo telo ni
primerno za tisto, kar zelite, da bi pocel, in ¢e jih
trenirate na predolgih razdaljah, hitra misi¢na
vlakna postanejo pocasnejsa.”

“Vzemimo ragbi. Ljudje mislijo, da je vse sku-
paj samo zmoznost, da igras 80 minut, in po eni
strani je to res, po drugi pa spet ne. Zame je rag-
bi Sport hitrostne vzdrzljivosti. Igralci trenirajo
tako, da pretecejo veliko kilometrov, a to pogo-
sto ni prav ni¢ podobno tistemu, kar od njih zah-
tevate, da poc¢nejo na dejanski tekmi in kar od njih
zahteva narava njihovega Sporta.”

“Svojim igralcem ragbija na treningu dajem
vecd, kot potrebujejo, tako da na tekmi pravzaprav
lahko delujejo pod mejo svojih skrajnih zmoglji-
vosti. Razvijejo hitrostno vzdrzljivost in njihovo telo
se usposobi za prenasanje mle¢ne kisline.”

Vsi, ki se spominjajo raznih ¢lankov in izrezkov
o treningu Allana Wellsa, vedo, da je bila boksar-
ska hruska vedno del njegovega rezima treniran-
ja. Margot potrjuje, da je bila iziemno pomemb-
na.

“Pri udarjanju hruske dela celotno telo. Po-
gosto je najslabse, kar lahko pocnete, vaja, ki
obremenjuje samo roke, ali vaja, ki obremenjuje
samo noge. Moje vodilo je, da ustvarim popolno
telo in da ga usposobim, da deluje u¢inkovito in
gospodarno. Obstaja tehnika hitrega teka, a tu je
Se ucinkovitost. So reci, ki delajo hitrosti napoto
- zlasti nekoordinirano telo, telo, ki ni v ravnoves-
ju. Hitrost neskladno gibajo¢ega se telesa vodi k
poskodbam. Vse je skrito v mehaniki in strukturi
telesa. Za vse Sporte potrebujes telo, ki je stabil-
no in ima dobro osnovo.”

Toda ena od najvecjih radosti Margot Wells je
trening, na katerem otrokom dokaze, da so zmoz-
ni biti hitrejsi, kot mislijo sami.

“Ko se pogovarjas z otroki, opazis, da nocCejo
postati hitrejsi v treh mesecih, treh tednih ali treh
dnevih, temve¢ ‘tukaj in zdaj'. Tako jih spravim v
tek, pripravim jih do tega, da Cutijo, kako tecejo,
in ko jih pripravimo do tega, da tecejo hitreje, jih
pridobimo in o¢aramo z vsem, kar jim re¢emo.
‘Privijemo vijake’ njihovega telesa in jim pokaze-
mo, da to deluje.”

Nekdo drug, ki zivi in diha hitrost, vrhunski tre-
ner, ki nenehno iS¢e nove izzive in nacine prena-
Sanja svojih izkusenj drugim, prav tako meni, da
danes moc¢no podcenjujemo hitrostno vzdrzlji-
vost.

Mike McFarlane je skupaj z Allanom Wellsom
na znamenitih igrah Commonwealtha leta 1982
v Brisbanu v mrtvem teku na 200m osvojil zlato
medaljo. Njegov “hlev’ vrhunskih Sprinterjev zad-
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njih desetletij je kot enciklopedija britanskega
Sprinta.

Strinja se, da je hitrostna vzdrzljivost izjemno
pomembna, prav tako pa mentalna trdnost, Se
zlasti v Sportu, kakrsna je atletika.

“Treniral sem Sportnike v razli¢nih Sportih in
vedno rad delam z ljudmi, ki se zelijo uciti in na-
predovati. Lansko pomlad in zgodaj poleti sem
delal z veliko nogometasi v ¢asu pred njihovim
pripravljalnim obdobjem. Med njimi so bili stirje
¢lani lige Premier in nekaj nogometasev, mlajsih
od 21 let.”

“Hitrostno vzdrzljivost sem pomagal razvijati
tudi igralcem tenisa, pravzaprav lahko pomagamo
vsem, ki se ukvarjajo s Sporti, kjer je hitro giban-
je nujno. Sportna znanost je odli¢na stvar, ven-
dar se nekateri nanjo opirajo preve¢ suzenjsko.
Sam se bom vedno ucil, sem pa sposoben pre-
nasati tudi svoje izkusnje, ki sem si jih nabral z
nastopanjem na najvisji ravni na velikih medna-
rodnih prvenstvih. Sele na tej ravni spoznas, ali
je Sportnik pripravljen tudi mentalno.”

“Ponudilo se mi je nekaj sijajnih priloznosti, da
sem preuceval tudi druge Sporte. Ko sem opravil
program za treniranje v vrhunskem/elithem Spor-
tu, sem imel sreco in delal z novozelandsko
reprezentanco v ragbiju, All Blacks.”

“Zame je bila atletika zahtevna. Bil sem cestni
razcapancek, na atletski stezi pa je slo za pre-
zivetje. Upam, da sem prijazen clovek, toda ko
sem stopil na stezo, sem postal drug ¢lovek. Eno
je bilo gotovo: nisem hotel biti zadnji in tudi niko-
li nisem bil.”

Za McFarlana je glavna vzdrZljivost, pa naj gre
za posamezne tekme ali za dolgoroc¢nejsi pogled,
za sezono ali celo za Sportnikovo kariero.

“Fantje, s katerimi sem v teh letih delal, tekaci
kot so John Regis, Tony Jarrett, Dwayne Cham-
bers (preden se je obtezil z znanimi problemi) in
Julian Goulding so pod mojim okriljem trenirali
tudi na daljsih razdaljah - npr. tekli so tudi na
500-metrski razdalji. Ohranjali so hitrost, a tudi
moc¢, da so lahko dobro nastopali vso sezono ali
v vseh tekih na prvenstvih, od predteka do fina-
la. To je bila moja izkusnja, vedel sem, da je tako
nujno trenirati in sem jo lahko prenesel njim.”

“Preprican sem, da bi moral Sprinter tudi
skakati v daljino in nastopati v dolo¢enem raz-
ponu tekaskih disciplin. Sam sem bil teka¢ na
100m, a sem nastopil tudi v stafeti 4x400m (v
enem od nastopov sem dosegel ¢as 46s). Ali bi
danes kak britanski teka¢ na 100m v Stafeti
4x400m svojo predajo pretekel pod 48s? Nisem
prepri¢an, da bi lahko odgovorili pritrdilno. In
samo poglejte si razpon rezultatov Johna Regisa.
Bil je res izjiemen Sprinter.”

Ko govorimo o hitrosti, ne mislimo samo na tek
v ravni ¢rti, kot rad pripomni nekdaniji svetovni
prvak v judu Neil Adams.

Clovek, ki so ga najeli za svetovalca britanskim
elitnim trenerjem do naslednjih Ol in ki vodi tudi
organizacijo “Neil Adams’ Effective Fighting”,
pravi: “Hitrost je nujna, toda “normalni” trening
hitrosti za judo ni ustrezen. Kar zdrznem se, ¢e
trenerji mesajo prvine hitrosti in spretnosti. Pri
judu govorimo o hitrosti “vstopa”, hitrosti manevra

Igre Commonwealtha v Brisbanu 1982: mrtvi
tek Allana Wellsa in Mika McFarlana na 200m.
Oba tekaca sta dobila zlato medaljo, ker niti
najpodrobnejsa analiza ciljnega posnetka ni
mogla dolociti zmagovalca.

in hitrosti “izstopa”. Se zlasti zdaj, ko pravila
zahtevajo, da napades na vsakih 10 sekund, kar
pomeni 6 napadov na vso mo¢ v minuti, in to v pet
minut trajajoéem boju.”

Adams pravi, da je pri judu in najbrz tudi pri
drugih Sportih bistveno zdruzevanje hitrosti z
drugimi sestavinami; zanj sta to tehnika in eks-
plozivha mo¢.

“Gre za hitrost napada, kako hitro prides v
polozaj za napad, in za eksplozivho mo¢, a ¢e ni
tehnike, je vseeno, je vse zaman. Kot primer
pogosto vzamem boksarsko vre¢o. Lahko ste
najvecji boksar z najmo¢nejsimi misicami in po-
skusate udariti tezko vreCo, a vendar ne naredite
velikega vtisa. In vendar lahko 60kg tezak boksar
zdruzi svojo hitrost, tehniko in eksplozivnost in jo
premakne - gre za hitrost izvedbe.”

Poudarja, da je pri judu klju¢ do uspeha spo-
sobnost hitrega spreminjanja smeri, okretnost,
gib¢nost.

“V nasem Sportu ne gre za to, da pridete naj-
hitreje od A do B, pri nas je veliko spremenljivk. Ce
se boriva, sicer ne morem nadzirati vsega, kar
boste storili, lahko pa vas nadziram do neke mere.”

Za primere ucinkovitega delovanja hitrosti iz-
vedbe obiscite www.naeffectivefighting.com.

Tim Hartley
Coaching Edge 34, zima 2013/14
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Trener;ji,
nikar ne ravnajte
prevec zascitnisko!

Vsak trener ve, da o sportnih dosezkih odloca ti-
sto, kar je “med usesi”, pa tudi izkusnja z igrisca.
Psiholog Tony Faulkner, ki se posveca sportnim
dosezkom, opozarja, naj trenerji mladim sportni-
kom pustijo, da se ucijo na lastnih napakah in da
jih zato ne bi smeli “pitati z Zlicko”.

V raznih oblikah izrazena mentaliteta pretirane-
ga obozevanja otroka/mladostnika se na povrsi-
ni zdi logi¢na. In vendar nogometni in poslovni
menedzerji dvomijo o veséinah in zmoznostih
mlajSega rodu.

Lahko je prepoznati podobnost med starsi in
treneriji. Starsi Zelijo, da bi njihovi otroci v nego-
tovem svetu resnic¢nih (ali zgolj namisljenih) ne-
varnosti in intenzivnega tekmovanja za sluzbe od-
rascali z ob&utkom, da so ljubljeni in sre¢ni. Tre-
nerji si zelijo, da bi se njihovi igralci pocutili cen-
jene in pomembne.

Starsi in trenerji se morda pocutijo primorane,
da se vmesavajo, zato da bi bil mladi ¢lovek v Ziv-
lienju delezen vsakrsnih prednosti. Njihovo ne-
umestno nezaupanje drugim starSem, trenerjem
in druzbenim ustanovam jih Zene v pretirano za-
S¢itnistvo. Starsi in trenerji precenjujejo svoj vpliv
na razvoj otrok in mladostnikov in tako vzgajajo
mlade ljudi, ki ne premorejo iznajdljivosti, te ne-
pogresljive lastnosti v spopadanju z zahtevami
stvarnega Zivljenja.

Treneriji in starsi tezimo k zanemarjanju otro-
kove potrebe, da se razvija samosvoje in ne ra-
zumemo, da sta narava in primerna vzgoja bistve-
ni za uresnicenje ¢lovekovih zmoznosti. Nuja po
posredovanju postane Se mocnejsa, ¢e starsi in
trenerji v svojem narasc¢aju vidijo nadomestek
lastnih neuresni¢enih sanj in srece.

Toda redno posredovanje za to, da bi mlade-
ga Cloveka obvarovali stresa - ali domnevanje, da
vas zato, da bi se pocutil varne, potrebuje ves ¢as
- mu lahko dolgoro¢no skoduje.

Raziskave o vzgajanju otrok ugotavljajo, da
starosti neprimerna starsevska skrb otroke spre-
minja v depresivne in brezciljne odrasle, ki so
neucinkoviti in nesposobni nac¢rtovati in dosegati
cilje.

Ali se kaj podobnega dogaja tudi pri treniran-
ju mladostnikov?

Nogometni menedzerji nenehno porocajo, da
se nasi (velja za Veliko Britanijo, a tudi za nase raz-
mere) mladi igralci soocajo z vrsto tezav na pre-
hodu iz Solskega v odrasli nogomet.

Kritika ni usmerjena v telesne, tehni¢ne in tak-
tiéne spretnosti mladih nogometasev, temvec
velja za njihove biopsihosocialne vescine. Ali torej
nase trenerske in razvojne aktivnosti izgubljajo
stik z zahtevami resni¢nega sveta poklicnega
nogometa? Ali razvijamo rod mladih igralcev, ki jih
nekateri opisujejo kot “mevze”? In ali sploh ra-
zumemo, katere medosebne in znotrajosebne

vesCine potrebuje mladi igralec, da bo uspel v
zmagovalni kulturi, kulturi, ki je nedvomno $ola
trdih udarcev?

Poslovni svet bi se s tem strinjal. Velika Britani-
ja se gotovo sooca s primanjkljajem nadarjenih
mladih ljudi. Velika Britanija ima najvecji odstotek
nezaposlenih med 16. in 24. letom starosti med
vsemi drzavami razvitega Zahoda. Ne le da so ti
ljudje odmaknjeni od glavnega toka druzbenega
dogajanja, so tudi slabo opremljeni za to, da bi
lahko koristno prispevali k razcvetu gospodarskih
druzb.

Pomanjkanje nadarjenih v samem izhodisc¢u
ima pomembne posledice za dobro usposob-
lieno delovno silo vsake druzbe. Na podrocju
menedzmenta velja zlato pravilo - z vsakim ravnaj
tako, kot si Zeli§, da bi on ravnal s teboj. Tako
razmisljanje predpostavlja, da na ljudi gledamo
kot na sebi enake - z drugimi besedami re¢eno,
vsi dihamo isti psiholoski kisik. Toda ucinkoviti
razvijalci ljudi to pravilo krsijo: z ljudmi ravnajo njim
primerno, tako kot je ustrezno za vsakega po-
sameznika.

Sportno treniranje je dozivelo preobrazbo od
prevladujo¢e ukazovalnega in nadzornega k da-
nasnji filozofiji, ki je ukoreninjena v odkrivanju
samega sebe.

Razvoj nevroznanosti nam je pokazal, kako so
nasi mozgani sposobni “obnavljati napeljavo” za
nove vrste vedenja, Se zlasti pri u¢encih, ki so
sposobni kognitivnega naprezanja. Ce trener
otroku ne pusti, da se spotika ob majhnih receh,
prepreci, da bi razvil veS¢ino premagovanja tezav,
brez tega pa ne usvoji ob¢utka mojstrstva in
samozavesti, ki sta pomembna za spodbujanje
dolgoro¢ne neodvisnosti. Tako bo tezko postal
igralec, ki bo sposoben sam uravnavati svoje Ziv-
lienje.

Nenehna trenerjeva vpletenost v vse, kar poc¢-
nejo njegovi varovanci, je lahko povezana tudi z
naras¢anjem obcutka igralcev, da so do vsega
upravic¢eni. Otroci, ki so vajeni, da jim starsSi pri-
skrbijo vse, kar potrebujejo, in se jim ni treba za
ni¢ potruditi, pogosto mislijo: “Pripada mi vse,
nisem pa zmozen doseci tistega, kar si zelim.” To
se konca z nadaljnjim razo¢aranjem, kajti resnicni
svet takega razmisljanja ne sprejema. Premajhne
zahteve, povezane z izidi, ki si jih zelimo, ovirajo
naso sposobnost za premagovanje tezav. Zma-
govalno okolje je poseljeno z notranje motivira-
nimi ljudmi, ki delujejo kot discipliniran in organi-
ziran kolektiv.

Nasprotno pa starSevsko udejanjanje “dobro-
hotnega puscanja otroka vnemar” le-tega neka-
ko cepi proti nemodi, ko pridejo tezave. Ce se
otrok prebija preko manjse stiske, se nauci biti
kos tezavam in pridobi samozaupanje, da se
pozneje lahko spopade z vsem, kar mu pride na
pot.

Malce manj trenerjevega soljenja pameti, tako
da igralcem nudi priloznost, da spoznajo, da si-
cer vedno lahko racunajo nanj, tudi ¢e jim ne us-
merja vsakega giba in jim tako da obc¢utek, da se,
ko padejo, lahko poberejo sami - je edini nadin,
da bodo razumeli vez s trenerjem in se hkrati za-
vedli lastne usposobljenosti.
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Ko smo price Nacrtu usposabljanja elitnih
igralcev nogometa (Elite Player Performance
Plan) in nogometni poklic spodbuja razvijanje
igralcev-odlocevalcev, moramo pustiti, da Zivijo
tudi z razoCaraniji in kolikor je le mogoce razre-
Sujejo lastne tezave, hkrati pa jim moramo za-
gotoviti, da njihovi ob¢utki ne bodo naleteli na
gluha usesa in da jim je trener vedno v moralno
oporo.

V vlogi starSev in trenerjev moramo mlademu
¢loveku pomagati, da postane samozadosten.
Ena od najboljsih oblik razvojnega treninga (kot
osebe in kot igralca) je, da mu pustimo, da svoja
razocGaranja analizira in o njih razmisli. To ga do-
bro opremi za razresevanje problemov, ki mu jih
neizogibno prinasa Zivljenje. Razvojna pot talen-
ta je polna izzivov, zato moramo te oblikovati s
ciliem, da se bo mladi ¢lovek naucil iznajdljivosti.
Profesor Dave Collins pravi: “Talent potrebuje
travmo.”

Nasi igralci in otroci nam bodo obcasno sledili,
zato je sposobnost, da ljudi razumemo in da jih
tudi vodimo, pomembna vescina. Nevroznanost
nam ponuja pronicljive ukrepe, ki nam pomaga-
jo uravnavati nase delovanje in izboljSujejo nase
dosezke in blaginjo.

Tony Faulkner
Coaching Edge 34, zima 2013/14

1Z ATLETSKE ZGODOVINE
Kako so trenirali

Otis Davis, olimpijski zmagovalec
v teku na 400m iz Rima 1960

Otis Crandall Davis se je rodil 12. julija 1932
v mestu Tuscaloosa v Alabami. Z atletiko se je
zacCel ukvarjati pri 26. letih, potem ko je za studij
na Univerzi v Oregonu dobil kosarkarsko stipendi-
jo. Preden se je vpisal na univerzo, je v Korejski
vojni Stiri leta sluzil v ameriSkem letalstvu. Ko je
nekega dne leta 1958 opazoval trening tekacev,
je dobil vtis, da bi lahko tekel hitreje od njih.
Atletskega trenerja Billa Bowermana, ki je poz-
neje ustanovil podjetje Nike, je poprosil za po-
moc. Le dve leti pozneje je na rimskih Ol osvojil
zlato medaljo v teku na 400m s svetovnim rekor-
dom 44,9s - skupaj s favoritom olimpijskega
teka Nemcem Carlom Kaufmannom sta kot prva
¢loveka 400m pretekla v ¢asu pod 45s. Na rim-
skih Ol je Davis osvojil zlato medaljo tudi v Sta-
feti 4x400m, prav tako s svetovnim rekordom
3:02.2.

Osebni rekordi: 400m - 44,9s (svetovni in
olimpijski rekord); 330y - 31,8s; 220y - 21,0s;
20m - 20,9s; 100m - 10,7s; 100y - 10,6s.

Osebni podatki: rojen 12. julija 1932 v Tusca-
loosi, Alabama; 188cm, 74kg. Tekmovati je
zacel leta 1958 pri 26 letih.

Ogrevanje pred tekmo: 10-15 minut joggin-
ga, 5-10 minut telovadnih vaj za gibljivost, 3-4x
tek na 100-110m s pol modi; Sprint 120m. Po
vsakem teku pocitek v obliki hoje. 5 minut pa-
sivnega pocitka, nato lahkotno tekanje do Starta.
Ogrevanije je trajalo od 30 do 45 minut.

Otis Crandall Davis

ZIMSKI TRENING (januar, februar 1960)

Ponedeljek: (1) 5-15 minut lahkotnega te-
kanja. Telovadne vaje za gibljivost. (2) 10 minut
kratkih tekov s po¢asnimi, premisljenimi koraki,
dvigaje kolena kolikor je le mogoce visoko proti
prsnemu koSu, a vseeno v dobrem tekaskem
polozaju. (3) "Vadba hitrih nog.” Nizki skiping ali
topotanje s stopali ob tla, pri ¢emer se stopala le
rahlo dvigajo od tal, gibljejo se kolikor je le mogo-
¢e hitro, njihov ritem pa spremljajo tudi roke. (4)
Ali (a) 4-6 startov iz blokov s 75% moci ali (b) 4-
12x100m Sprinta, pri katerih je na polovici razdal-
je dosegel maksimalno hitrost, drugih 50m pa je
kontrolirano popuscal. Pocitek med teki je bila
hoja na start. (5) 5-10 minut jogginga.

Torek, ¢etrtek, sobota in nedelja: (1) Tre-
niranje z utezmi v serijah za mo¢ vecine vecjih
misi¢nih skupin; teza bremen je bila 50% maksi-
muma. Po dviganju utezi 15 minut lahkotnega
teka.

Sreda: (1) 5-15 minut jogginga. Lahkotne te-
lovadne vaje za gibljivost. (2) 4x100m v ¢asu med
12,5 - 13,0s, pri 50m je dosegel polno hitrost,
drugih 50m pa je ohranjal dolg korak. Po vsakem
teku hoja kot pocitek. Ko se je priblizevala sezo-
na, je poveceval stevilo tekov (do 10 tekov) in vi-
Sal hitrost vsakega teka. (3) 15 minut fartleka -
enakomernega neprekinjenega teka, Sprinta na
50m, hoje, 300-500m teka “na dolg korak”,
50m Sprinta in lahkotnega teka.

Petek: (1) 5-15 minut jogginga. Lahkotne te-
lovadne vaje za gibljivost. (2) Tek z visokim dvi-
ganjem kolen kot pod (2) v ponedeljek. (3) Hitre
noge kot pod (3) v ponedeljek. (4) 250-300m z
90% moci. Pocitek je hoja nazaj na start. (5)
200-250m z 90% modi. Pocitek je hoja nazaj na
Start. (6) 2-4x100m Sprinta.

POLETNI TRENING (maj 1960)
Ponedeljek: (1)5-15 minut lahkotnega teka.
lahkotne telovadne vaje za gibljivost. (2) 450m s



hitrostjo 400m/60s. Hoja kot pocitek. (3) 2-
3x100m Sprint. Vmes hoja kot pocitek. (4) 5-15
minutni fartlek.

Torek: enako kot v torek pozimi (utezi)

Sreda: (1) 5-15 minut lahkotnega teka.
Lahkotne telovadne vaje za gibljivost. (2) 8-
12x100m Sprintov ali 4-6x200m Sprintov s tek-
movalno hitrostjo za tek na 400m. Med teki hoja
kot pocitek. (3) 6-10 minut lahkotnega tekanja.

Cetrtek in petek: 15 minut lahkotnega teka.
Lahkotne telovadne vaje za gibljivost. Obcasno
nekaj nizkih startov. Vse zelo lahkotno.

Sobota: Tekmovanje.

Nedelja: Pocitek.

Posebnost atletske velicine Otisa Davisa je
dejstvo, da je bil do leta 1958, torej do svojega
26. leta starosti, koSarkar. Le dve leti pozneje je
pod vodstvom trenerja Billa Bowermana osvojil
zlato olimpijsko medaljo v teku na 400m s sve-
tovnim rekordom 44,9s. To je Se danes, ve¢ kot
pol stoletja kasneje, rezultat svetovne veljave.

Davisova atletska sezona v Oregonu se je
zacenijala aprila in konc¢avala junija. Tekmoval je
6-15-krat v sezoni. S pripravami na atletsko se-
zono je zacenjal oktobra. Treniral je sredi popold-
neva, treningi pa so trajali od 60-90 minut. Nje-
gova Startna bloka sta bila od startne ¢rte oddal-
jena 48 in 86cm. Pred pomembnimi nastopi je
pocival 2 dneva, zadnji obrok pa je pojedel 3-5
ur pred Startom.

Njegova taktika v teku na 400m: zmerno hiter
Start, poln Sprinterski korak do 200m, spros¢eno
“jadranje” do sredine zadnjega zavoja in nato tek
na vso mo¢ do ciljne ¢rte.

Otis Davis je Se danes, pri 82. letih, zelo de-
javen v Solskem Sportu in v Union Cityju vodi pro-
grame atletskih vescin za dijake, ki jih Sportne
aktivnosti obi¢ajno ne dosezejo. Je ucitelj, trener
in mentor Stevilnih programov za Sport mladih.

Njegov zmagovalni olimpijski tek si lahko
ogledamo na spodniji spletni strani:
http://www.youtube.com/watch?v=F_
dHu-X9KtE

ZNANOST
ZA PRAKSO TRENIRANJA

Mladi nogometasi

okrog pubertetne starosti
lahko hkrati razvijejo
hitrost in vzdrzljivost

Mendez-Villanueva, A., Kuitunen, S., Peltola, E.,
Poon, T. K. in Simpson, B. (2009). U&inek zoren-
ja na odnos med hitrostjo in vzdrzljivostjo pri
mladih nogometasih okrog pubertetne starosti.
Predavanje na 14. kongresu Evropske zbornice za
Sportno medicino, Oslo, Norveska, junij 24-27.

“Morfoloski in fizioloski dejavniki nakazujejo,
da Sprint in vzdrzljivostni tek ¢loveska gibala obre-
menjujeta neskladno in da ju zato ni mogoce
hkrati razvijati optimalno. Pri otrocih pa je to nes-

kladje manj izrazito, saj so tisti, ki dobro Sprinta-
jo, ponavadi tudi vzdrzljivi. Raziskave nakazujejo,
da do specializacije v vzdrzljivostni ali Sprinterski
“tip” pride v ¢asu proti koncu pubertete. Te pove-
zave pri otrocih in mladostnikih razli¢ne zrelost-
ne ravni pa so doslej ocenjevale le redke raz-
iskave. Zmoznost take hkratne specializacije na
dveh poljih bo treba pri mladih nogometasih Se
veckrat preizkusiti in jih na osnovi ugotovitev
potem izbirati za hkratno razvijanje hitrosti in
vzdrzljivosti.”

Ta raziskava je ugotavljala, ali zorenje vpliva na
odnos med hitrostjo Sprinta in vzdrzljivostjo v sku-
pini mladih nogometasev okrog pubertetne staro-
sti. Hitrost Sprinta in vzdrzljivost so merili zgodaj
dozorelim mladim nogometasem, mladim nogo-
metasem sredi pubertete in pozno dozorelim
nogometasem. Mladi nogometasi so opravili obre-
menitveni tekaski test do popolne izCrpanosti, s
¢imer so jim dolocili maksimalno aerobno hitrost
(tj. vzdrzljivostno kapaciteto), in test Sprinta na
40m, s katerim so jim izmerili maksimalno hitrost
Sprinta. Preudili so tudi odnos med maksimalno
hitrostjo Sprinta, popravljeno glede na njihove
telesne mere, in maksimalno aerobno hitrostjo.

Maksimalno hitrost Sprinta so vzporedili z mak-
simalno aerobno hitrostjo (r =~0,66) Razmerje
med maksimalno hitrostjo Sprinta in maksimalno
aerobno hitrostjo je med tremi skupinami ostaja-
lo enako.

Prakticne posledice
za prakso treniranja

Pri mladih nogometasih okrog pubertetne sta-
rosti se Sprinterske in vzdrzljivostne sposobnosti
razvijajo hkrati. Kaze, da razvoja Sprinterskih
sposobnosti vzdrzljivostni trening ne ovira. Velja
tudi obratno.

Coaching Science Abstracts, april 2013

Magnezij
in zdravje kosti

VpraSajte, katera rudnina je tesno povezana z
zdravjem kosti, pa vam bo vecina odgovorila, da
je to kalcij. Slednji je res najpomembnejse hranilo
za tvorbo kosti in ohranjanje njihove gostote -
kosti v najvecji meri tvori spojina kalcijev hidroksi-
lapatit - toda raziskave potrujejo, da je za zdravje
kosti med drugim zelo pomemben tudi vitamin D.

Zdaj pa nove raziskave portugalskih znanst-
venikov nakazujejo, da bomo morali seznamu
dodati tudi magnezij. Med Sportniki je spostovan
zato, ker ima pomembno vlogo pri tvorbi ATP
(univerzalni “energijski valuti” v telesu). Ze rahlo
pomanjkanje Mg se odrazi v poslabsanju dosez-
kov. Toda zaradi kemi¢ne podobnosti s kalcijem
so nekateri raziskovalci razmisljali, da bi imel lah-
ko pomembno viogo tudi pri zdravju kosti (doka-
zali so npr., da je izgubljanje kostne mase hitrej-
Se, Ce je prehrana siromasna z magnezijem). Por-
tugalska raziskava se je lotila ravno tega vprasa-
nja.

Raziskovalci so si ogledali, ali je vnos mag-
nezija v telo 17 vrhunskih plavalcev in plavalk
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(8M, 97) povezan z vsebnostjo mineralov v ko-
steh, s pusto misi¢no maso ali z maso mascevja
v telesu. Z izjemno natan¢no tehniko (DEXA) so
izmerili telesno sestavo (mascevje, pusto misi¢no
tkivo, kostna masa) vsakega plavalca in plavalke.
Poleg tega so sedem dni z najnovejSo racunal-
nisko opremo (program Food Processor SQL)
merili koli¢ino energije in hranil, ki so jih zauzili
plavalci. Ko so zbrali vse podatke, so raziskoval-
ci z izbrano statisticno analizo ocenili, kako sta
bila povezana vnos hranil v telo plavalcev in pla-
valk in njihova telesna sestava.

Prvo pomembno odkritje je bilo, da so imeli
plavalci malce manj goste kosti od povprecne
normalne; gostota kosti plavalk pa je sodila v
povprecje. Druga ugotovitev je bila, da so moski
in zenske uzivali znatno manj fosforja, magnezija
in vitamina D, kot je priporo¢eni dnevni odmerek.
Tretja posebnost, ki so jo opazili raziskovalci, je
bila pozitivna zveza med pusto misiéno maso in
gostoto kosti - tj. manjsa misi¢na masa je pome-
nila tudi manjSo gostoto mineralov v kosteh. Raz-
iskovalce pa je zares presenetilo odkritje, da se
je magnezij pokazal za pomembnega neodvisne-
ga napovedovalca gostote mineralov v kosteh, in
sicer je kar 25-odstotno napovedoval tveganje za
nizko vsebnost mineralov v kosteh.

Dejstvo, da so ti plavalci in plavalke uzivali malo
magnezija, ni tako presenetljivo, ker je Ze velje
Stevilo poprejsnjih raziskav pokazalo, da Stevilni
Sportniki uzivajo manj kot optimalno koli¢ino Mg.
Presenetilo ni niti to, da so imeli nekateri plavalci
manj goste kosti od povpre¢ne populacije; plavan-
je je Sport, kjer ne prenasamo telesne teze in kjer
(drugace kot npr. pri teku) ni udarcev z nogami ob
tla. Znano je namre¢, da se gostota kosti poveca,
Ge se ukvarjamo z dejavnostmi, pri katerih prena-
Samo tezo, ali tako ali drugace prestrezamo
udarce oz. obremenitve. Omembe vredno pa je to,
da je koli¢ina zauzitega Mg pri plavalcih znatno
vplivala na izmerjeno gostoto mineralov v njihovih
kosteh. Raziskovalci so zato sklepali, da “naj bi
mladi Sportniki, ki se ukvarjajo s Sporti, kjer ni
mocnih obremenitev kosti 0z. je manj prenasanja
telesne teze, posebej skrbeli za vnos zadostne
koli¢ine magnezija v telo, saj to v ¢asu rasti prispe-
va k zgosc¢anju mineralov v kosteh.

Magnes Res. 2012, 27. sept. (e-objava pred
tiskom); v Peak Performance 319

Raztezanje misic
in sklepov za Sprinterje

Zadnja leta se kopicijo raziskovalni podatki o
tem, da raztezanje misic in sklepov - natan¢ne-
je raztezanje pred treningom ali nastopom - ni
¢udezno zdravilo za vse, tako kot je veljalo nekoc.
Se zlasti so raziskave pokazale, da stati¢no raz-
tezanje pred treningom/nastopom prej skoduje
kot koristi dosezku. V obrambo raztezanju pa so
ugotovitve, da staticno raztezanje kasnejSemu
dosezku sicer Skoduje, druge vrste raztezanja, tj.
dinami¢no ali balisticno raztezanje, pa koristijo,
in sicer zlasti Sprinterjem. Zdaj pa neka nova ame-

riSka raziskava o raztezanju pred treningom Sprin-
ta (in torej tudi pred nastopom v Sprintu) zbuja
dvome celo o tem.

Raziskali so ucCinke akutnega staticnega, di-
nami¢nega in balisticnega raztezanja in “nobene-
ga raztezanja” najmocnejSe misice upogibalke
kolkov, iliopsoasa, na dosezekv Sprintu na 40y pri
ljubiteljskih tekacih. V raziskavi je sodelovalo 6
zdravih tekacev in 9 tekacic v starosti med 24 in
35 leti; po vsaki vrsti raztezanja misSice iliopsoasa
so jim takoj izmerili rezultat v Sprintu na 40y. Raz-
tezanje je vsakic trajalo po 1 minuto. Vse stiri preiz-
kuse so opravili v obdobju dveh tednov, med vsa-
kim poskusom pa je minilo od 48 do 72 ur. Pred
vsakim preizkusom na 40y so se 5 minut ogrevali
s hojo po teko¢em traku s hitrostjo 5,6km/h. Po
tem je vsak opravil izhodiséni Sprint na 40y. Po 10
minutah hoje v poljubnem tempu se je vsak raz-
tezal na enega od naslednjih nacinov:

e balisticno raztezanje,
¢ dinami¢no raztezanje,
e staticno raztezanje,

* brez raztezanja.

Po raztezanju je vsak tekac¢ opravil 40y dolg
Sprint. V zadnjem primeru (ni¢ raztezanja) so
poskusne osebe Sprintale takoj po 10 minut tra-
jajoCi hoji v poljubnem tempu. Zbrali so ¢ase in
jih obdelali s statisticno analizo.

To, da se rezultati v Sprintu, pred katerim se
niso raztezali ne na ta ne na oni nacin, niso moc¢-
no razlikovali, ne preseneca. Ko pa so se lotili
raztezanja, so se rezultati v Sprintu znatno razli-
kovali, vendar ne na pricakovan nacin. Rezultati
v Sprintih, ki so sledili kateri od vrst raztezanja, se
med seboj niso znatneje razlikovali; prav tako se
niso razlikovali od ¢asov, ki so jih tekaci dosegli,
preden so se raztezali - z drugimi besedami
povedano: raztezanje na rezultate ni vplivalo.
Toda ko se tekaci in tekacice sploh niso razteza-
li, ampak so Sprintali takoj po 10-minutnem ogre-
vanju s hojo v svojem lastnem izbranem tempu,
so bili rezultati znatno boljsi!

Mozen slab vpliva staticnega raztezanja pred
Sportno aktivnostjo je v literaturi ze zelo dobro
opisan, toda sporocilo ocitno ne dosega SirSega
kroga Sportnikov. Vsaj tako je videti po stevilnih
Sportnikih in Sportnicah, tekmovalcih in ljubiteljih,
ki se pred Sprintom redno raztezajo, ocitno pre-
pricani, da je to nujno za optimalne dosezke. Ta
raziskava na spisek nezazelenih zdaj uvrsca tudi
balisticne in dinami¢ne raztezne vaje, ki so se
odrezale slabse kot zgolj ogrevanje z zivahno
hojo. Potrebujemo seveda Se vec raziskav, zlas-
ti takih, ki bi pokazale, ali bi enake rezultate dobili
tudi, ¢e bi balisticno in dinami¢no raztezali tudi
druge misice, ki pomembno sodelujejo pri Sprin-
tu. Posebno vprasanije je, ali lahko rezultate posk-
usa z rekreativnimi Sportniki posplosimo tudi za
vrhunske - malo verjetno. Zaenkrat lahko rece-
mo, da ljubiteljski Sportniki za ukvarjanje s hitrimi
aktivnostmi, kot je Sprint, potrebujejo predvsem
ogrevanje v obliki zivahne hoje ali lahkotnega
teka.

IntJ Sports Phys Ther. 2012, 7. okt.; 7(5): 540-
7, v Peak Performance 319



UREDNIKOVA BESEDA

“Preden stopisS v areno,
vedi, da bos vsak
trenutek stal na robu
negotovosti. Ce ne
tvegas nic, tvegas vse.”
Frank Dick

Saj poznate klisejski dvojcek: “Zmagali smo!”
in “lzgubili so!”

Ljudje se identificiramo z zmagovalci in se
ogibamo porazencev. A zmaga in poraz sta le
dve strani istega kovanca. Zmagovalec in pora-
zenec neizogibno vzpostavljata drug drugega.
Zato cenim vse medalje in tudi vse druge uvr-
stitve na olimpijskih igrah. Razvrscanje je v Spor-
tu nujno, elitni Sport pa je hierarhija posebne
vrste svecenikov - zmagovalcev.

Zmagovalci so dragoceni posebnezi, ki jih ni
mogoce vliti v kalup normalnosti. Njihov svet ob-
vladuje ena od dveh sestavin praviénosti: so-
razmernost. Druga, enakost, je sprta z logiko
tekmovalnosti same. Pravemu zmagovalcu pri-
pada toliko, kolikor trdega dela je vlozil v svoje
poslanstvo. Zato ga hoce vloziti ve¢ kot njegov
tekmec.

Tini Maze se je ob prvi olimpijski zmagi zgodil
cudez nad ¢udezi. V brutalni prispodobi podre-
jenosti in nadrejenosti, kar tekmovanja na naj-
viSji ravni vsekakor so, je okusila ¢ast, da je v
hkratnem veli¢astju sorazmernosti in enakosti
dozivela najpravicnejsi razplet: zmagala je sku-
paj s tekmico. Ce bi pred podelitvijo mogel in
smel to storiti, bi ji priSepnil, da naj vsem pro-
tokolom navkljub po¢aka Se na zven imena svo-
je olimpijske sozmagovalke, jo prime za roko in
hkrati z njo stopi na najvisjo stopnicko. S to kret-
njo bi neponoviljivi dogodek v olimpijski zgodovi-
ni ogrela s posebno toplino. Toda kdo sem jaz,
da bi dvakratni olimpijski prvakinji solil pamet!

Ne slepimo se, da bi bilo mogoce
sportne zglede prenasati v politiko

Slovenski Sport je sijajen, slovenska politika
pa - bognasvaruj!

Ce smo ljudje res 90-odstotno Simpanzi, ki
pod taktirko sebi¢nega ega tekmujemo za vire,
partnerje, uspeh in prestiz, in 10-odstotno ¢e-
bele, ki znamo velike reci delati tudi v skupno
dobro, potem naj se politika in gospodarstvo
ozreta k ¢ebelam, tekmovanje pa naj pustita
Sportnikom. Olimpijski prvaki in dobitniki medalj
S0 izjemne osebe. To so ljudje, ki znajo izkoris-
titi priloznosti - so vrhunski realizatorji. Kako
zmaguijejo, je ves ¢as vsem na oceh. (Pred-
postavljam, da umazanega dopinskega zaledja
ni.) V politiki pa se vse hudo izleze v kalnem, za-

strtem, nevidnem zaledju, ¢eprav je o “transpa-
rentnosti” v njej toliko govora kot nikjer drugje.

Zivljenje je neskonéno vedje od $porta in
¢lovestvo tvorijo tudi ljudje, ki priloznosti ne zna-
jo ali pa ne zmorejo izkoristiti. Njih ne smemo
posiljati vtekmovalni ogenj in merilo njihove us-
pesnosti ne more biti zmagovanje.

Okrogle mize v nasi domovini se te dni uk-
varjajo z vprasanjem, kako bi bilo mo¢ z zmago-
valnim duhom nasih olimpijcev cepiti slovensko
politiko in gospodarstvo. Zmagovanije je samo
en vidik dejavnosti, ki neizprosno doloc¢a tudi
porazenca. Zmagovanje v boju za materialno us-
pesnost v koncnem svetu, na katerega smo ob-
sojeni, pa porazencem prinasa prikrajSanost,
revscino, obcutek manjvrednosti... veliko hude-
ga. Kult zmagovanija je sprevrzen, ko stopi iz
obmocja Sporta oz. igre - lahko ga toleriramo
le kot pot do ¢astnih ciljev.

Za navdusenje nad olimpijskimi nagrajenci
najdevam razloge tudi v sebi. Ljudje smo naklon-
jeni ljudem, ki so naklonjeni stvarem, ki smo jim
naklonjeni sami. Pri Tini Maze obcudujem to, da
je pokazala, kako stiska lahko koristi, ¢e prave-
ga Cloveka doleti ob pravem ¢asu in v pravi meri.
Iz nje se je dvignila moc¢nejsa in je uresnicilavse,
kar je mo¢ doseci v tekmovalni areni. Njen tre-
ner Andrea Massi, nekdaniji teka¢ na 800m (kot
tak dobro pozna trplienje), se odlikuje po tem,
da zna videti veliko sliko. Zame ni hladen razu-
mar, ampak intutivni trenerski carode;.

Medalj Teje Gregorin in Vesne Fabjan se ve-
selim, ker tek na smuceh prakticiram tudi sam
- tekaske smuci so me v razredu veteranov
nekajkrat popeljale do medalj in zmage na Pok-
ljuskem maratonu. Jaz sem osvajal krtine, oni-
dve pa sta osvoijili Everest.

Peter Prevc je lastnik srebrne in bronaste
olimpijske medalje. Te dni smo ob njegovih
skokih brez besed; prav tako tudi ob pozrtvo-
valnosti Roberta Kranjca. Pri skakalcih obcéu-
dujem iskanje trenutka, ko moras pri hitrosti
100km na uro filigransko natan¢no “zadeti”
odriv, odplavati v brezno pod seboj in pogum-
no ter elegantno pristati na dnu.

Ob vsem pesku, ki je zasel v kolesje priprav
Jakova Faka na Ol, je njegovo Cetrto mesto
vredno medalje.

Ne pozabljam nasega hrvaskega soseda
Ivice Kostelica, dolgoletnega bralca Vrhun-
skega dosezka. Stevilne uspesne vrnitve po
hudih poskodbah in stiri srebrne olimpijske
medalje ga delajo Sportnega velikana.

Prepri¢an sem, da so vsi omenjeni Sportniki
trdni znacaji, ki jih prekipevajoce veselje ob us-
pehih ne slepi za dejstvo, da je Sport vendarle
samo kamencek v velikem mozaiku Zivljenja.

(Vrhunski dosezek gre v tisk pred koncem Ol;
sre¢no vsem, ki Se nastopajo.)

Janez Penca
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Velika 'Ldej a

Richard Wilkinson, Kate Pickett

Zgodovinska pmksa kafe, da_je enotnost najveékva’c samo
orodje ali celo oroZje za [oécvanje od dmgih in dmgaénih.
Nasprotno pa enakost zdmyﬁ,gje. Najbré_je pogoj za zdravje
druzbe ves to, da se nihde ne pocuti ve?:vvednega od

svojega soseda. Ali kot so med dmgo svetovno vojno rekli
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Hipoteza o sreci

Jonathan Haidt
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Znaéay Je vse za eticno odli¢nost v Sportu
Russell W. Gough

Knjiga prinasa zdravilo, ki ga danaély'i sport in druzba

nasp loh obupno po tvebuj eta, to paje, da biti pravi zmagova[ec
pomeni imeti znadaj, da igrad po pvavi[ih, da storis, kavje prav

in prevzames odgovomost za svoja dejanja.




