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MARATON ZA VETERANE

Premik navzgor
in pomik naprej

Bruce Tulloh, nekdanji evropski prvak v teku na
5km in trener svetovno uspesnih maratoncev

Ena od najlepsih plati teka je to, da kljub pe-
Sanju hitrosti z leti vendarle Se lahko izboljSamo
vzdrzljivost, tako umsko kot telesno. To pomeni,
da ob ustreznem treningu lahko te¢emo daljse
razdalje in enako dobro ali celo bolje kot mlajsi,
a slabse trenirani tekaci. Eden od mojih najbolj
izpolnjujocih tekov je bil nastop v Londonskem
maratonu, ko sem sledil svojim lastnim nasvetom
in ga pretekel venakomernem tempu v Casu 2:47
- pri 58. letih.

Naslednja razveseljujoca stvar v zvezi s tekom
je neizmerno Stevilo moznosti glede treniranja, pa
naj gre za teren ali za razdaljo. Tekmovanja na
cesti segajo od 1 do 100km, krosi so navadno
dolgi med 3 in 14km, v€asih pa tudi daljsi. Potem
imate gorske teke in avanturisticne teke - celo
ultramaratone, kot je Maraton tovaristva v Juzno-
afriski republiki, pa 250-kilometrski tek od Aten
do Sparte. Tekaske redi, ki jih lahko poskusite,
so prestevilne.

Programi, ki smo si jih ogledali doslej (v prejs-
njih stevilkah letoSnjega letnika Vrhunskega
dosezka), vas bodo popeljali skozi 10-12km
dolge nastope, toda ¢e hocete dobro nastopiti na
daljsih razdaljah, recimo v teku na 15km ali v
poloviénem maratonu (21km), boste potrebovali
veC vzdrzljivostnega treninga.

Napovedovanje casov
na razlicnih razdaljah

Ko se prvi¢ poskusite na kaki daljsi razdalji od
svoje obiCajne tekmovalne, lahko - seveda, ¢e
ste zanjo opravili potreben trening - dosezek
napoveste dokaj natan¢no na temelju svojih
osebnih rekordov v tekih na 5 in 10km. Spodnja
tabela prikazuje predvidene Case.

Priprava na polovi¢ni maraton

Medtem ko vecina rekreativnih tekacev mara-
ton tec¢e v tempu jogginga, tj. nekako med 5 in

6:15min/km, je hitrost polovicnega maratona
neposredno povezana z maksimalno porabo kisi-
ka. Nekaj ¢asa lahko odbijete rezultatu tako, da
v zadnjem kilometru ali dveh moc¢no garate in si
nakopljete kisikov dolg, a tako bi pridobili manj
kot minuto v disciplini, ki jo dobro pripravljen
tekac pretece v 1 uri 20min do 1 uri 40 min.

V zacetnih fazah treniranja lahko maksimalno
porabo kisika izboljSate Ze samo s tem, da po-
vecate koli¢ino teka, vendar boste napredovali
hitreje, ¢e boste hkrati okrepili tudi intenzivnost,
tj. zvisali hitrost teka.

Program, ki ga prikazujem spodaj, je namen-
jen zacetnikom in tistim, ki so to razdaljo enkrat
ali dvakrat ze pretekli v okroglih 2 urah. Ta pro-
gram je tudi primerno izhodis¢e za trening te-
kacev, starejSih od 50 let. Temelji na rednem
teku s postopnim podaljSevanjem razdalj. Naj-
pomembnejsi tek je dolgi tek ob koncih tednov,
toda na dosezek bo mocéno vplivalo, ¢e boste tudi
med tednom tam, kjer je oznaceno, tekli hitreje
in se ne boste le pocasi “viacili”.

Osnovni 10-tedenski program
za nastop v polovicnem maratonu

1.teden

Dan 1 25 minut lahkotnega teka

Dan 2 25 minut lahkotnega teka
Dan 3 35 minut lahkotnega teka
Dan 4 25 minut hitrega teka (priblizno ocenite

/ izmerite, koliko ste pretekli)
2.teden

Dan 1 25 minut lahkotnega teka

Dan 2 30 minut lahkotnega teka z nekaj 50-
metrskimi stopnjevanji hitrosti

Dan 3 30 minut lahkotnega teka

Dan 4 45-50 minut teka v tempu funkcional-
nega ravnovesja (tempo, pri katerem
se srcni utrip Se ne zacne strmo
vzpenijati)

3.teden

Dan 1 35 minut lahkotnega teka

Dan 2 35 minut lahkotnega teka z nekaj 100-
metrskimi Sprinti stopnjevaniji hitrosti

Dan 3 35 minut v tempu funkcionalnega
ravnovesja

Dan 4 60 minut v tempu funkcionalnega
ravnovesja

Napovedovanje dosezkov v maratonu iz rezultatov na 5 in 10km

Osebni rekord Osebni rekord Predvideni ¢as Predvideni cas
na 5km na 10km na 21km v maratonu
15:00 31:00 68:30 2:27
16:00 33:15 73:30 2:37
17:00 35:20 78:00 2:48
18:00 37:25 83:00 2:58
19:00 39:30 87:3 3:07
20:00 41:35 92:00 3:18
21:00 43:40 96:30 3:27
22:00 45:45 1:41 3:37
23:00 47:50 1:46 3:48
24:00 49:55 1:50 3:58
25:00 52:00 1:55 4:08
30:00 63:00 2:18 4:58



Napredovanje

Po prvem mesecu treniranja bi se morali po-
éutiti Ze veliko bolje pripravijene. Redki tekaci
uspejo dosledno izpolnjevati ta program, a ¢e
opravite vec¢ino nacrtovanega treninga, boste
pripravljeni za naslednji korak navzgor. Razdalje,
ki jih boste premagovali, sicer ne bodo daljse,
boste pa hitreje tekli, ko bodo na sporedu dnevi
zahtevnej$ega treninga. Cim veé boste trenirali,
tem bolje boste spoznavali svoje telo in tem lazje
se boste tudi nekoliko “priganjali’. V¢asih je 8-
10-kilometrski krog lazje preteci hitro kot poca-
si, kajti ko tecete hitro, se osredotocate na sam
tek in imate manj ¢asa, da bi vas skrbela razdal-
ja.

Ko dosezete “plato” pripravljenosti, bi morali
biti zmozni kos enemu “trdemu” dnevu, ko se
priganjate nekoliko moc¢neje kot sicer. Izraz “hi-
ter” v tem okolju pomeni najhitrejsi tempo, ki ste
ga zmozni ohranjati dolo¢en ¢as. Ker je ¢asa za
okrevanje relativno malo, boste kmalu odkrili,
kako hitro si lahko privoscite te¢i in sCasoma bo-
ste ugotovili, da se ta povisan tempo prevaja v
boljse Case.

5.teden

Dan 1 35 minut lahkotnega teka

Dan 2 40-45 minut hitrega-in-po¢asnega
teka z nekaj kratkimi pospesevaniji
navkreber

Dan 3 35 minut lahkotnega teka

Dan 4 A) Ogrevanje, nastop v cestnem teku
na 10km, iztekanje, ali
B) 65-70 minut teka v tempu funkcio-
nalnega ravnovesja

6. teden

Dan 1 30 minut lahkotnega teka, ¢e je mozno
ne po cesti ali po stezi na stadionu

Dan 2 10 minut ogrevanja, nato 2x5 minut
hitrega teka, na koncu 5 minut jogginga

Dan 3 35 minut lahkotnega teka

Dan 4 65-70 minut teka v tempu funkcional-
nega ravnovesja

7.teden

Dan 1 30-35 minut lahkotnega teka, ¢e je
mozno ne po cesti

Dan 2 30 minut teka, vmes 10 okrog 200m
dolgih hitrih tekov

Dan 3 30 minut lahkotnega teka

Dan 4 Ogrevanje, nastop vteku na 10km, po
koncu 10 minut hoje in jogginga

8.teden

Dan 1 35-40 minut lahkotnega teka, ne po
cesti

Dan 2 35 minut jogginga, 20 minut zivahnega
teka, 5 minut jogginga

Dan 3 30 minut lahkotnega teka

Dan 4 80-90 minut pocCasnega teka (to je
vas$ najdaljsSi tek)

9. teden

Dan 1 30 minut lahkotnega teka, ne po cesti

Dan 2 10 minut jogginga, 2x5 minut hitro (kot
6. teden)

Dan 3 30 minut lahkotnega teka

Dan 4 60-70 minut lahkotnega teka

10 teden

Dan 1 20 minut jogginga

Dan 2 10 minut jogginga, 1600m v tekmoval-
nem tempu v tekmovalnih copatih, 10
minut jogginga

Dan 3 20 minut jogginga v tekmovalni opremi

Dan4  TEKMA

Prilagoditev glede na starost - Ni potrebna.
Veliko nad 60 let starih tekacev in tekacic trenira
trSe, kot zahteva opisani program. Svoje dnevne
teke lahko zacinite takole:

* Dogovorite se za zmenek - Trening s prijatel-
jem (vsaj enkrat na teden) mo¢no olajsa garanje.
* Napotite se na klance - Tek navkreber zapo-
sli vse dele telesa - boljSega od tega ni! Na tek-
mi seveda tecite gospodarno, na treningu pa se
navadite klance preteci ¢im hitreje, Ceprav to lah-
ko postane boleca izkusnja.

e Uporabite orientacijske tocke - Namesto da
se samo “vleCete”, lahko trening spremenite v
fartlek, tako da pospesite do naslednjega voga-
la ali da hitro pretecete prostor med tremi cest-
nimi svetilkami.

¢ Tecite vzvratno - A ne dobesedno! Svoje red-
ne proge kdaj pa kdaj tecite tudi v nasprotni
smeri, pa boste videli, da je obcutek nekoliko
drugacen. Pestrost je zacimba Zivljenja - in tre-
niranja.

* Fartlek - Pomagate si lahko z uro in hitre od-
seke tecete v doloc¢enih ¢asovnih intervalih. Z
monitorjem sréne frekvence lahko nekaj ¢asa,
doloceno stevilo korakov ali izbrano razdaljo
teCete nad dolo¢enim pragom frekvence sréne-
ga utripa ali pa preprosto hitro teCete, kolikor
Casa vam godi, nato pa v lahnem joggingu poci-
vate za naslednji hitri del.

¢ Uporabite piramide - To je moj najljubsi tre-
ning: moji hitri odseki trajajo 30s-60s-2min-
60s-30s, sledi pa enako dolgo trajajo¢ jogging
(skupaj 10 minut); nato je na vrsti Se 1 minuta
jogginga ter Se ena serija v piramidni obliki. Dve
do tri piramide spremenita 45 minut teka v veli-
ko bolj u¢inkovit trening.

* Del treninga opravite v telovadnici - V kakem
fitnesu vsake toliko ¢asa vadite tek po tekocem
traku. Tako boste imeli kaj poceti, ko bo vreme
res slabo, in ¢e vas poskodba prisili, da trenirate
v zaprtem prostoru, vam tak trening ne bo povsem
tuj.

* Ozrite se tudi po drugih $portih - Ce menite,
da je kolesarjenje lahek Sport, poskusite kolesariti
navkreber po grobi travnati podlagi. Ena ura tre-
ninga na gorskem kolesu je izvrstna za krepitev nog.
* Tecite v naravi - Potrudite se in se s cest od-
pravite na bolj naravne steze in poti. Tudi redne
tekme v krosu so odli¢en trening, na katerega
smo kar malce pozabili. V celoti gledano je pre-
malo tekmovanj v krosu in zato tudi manj tekacev,
ki se pripravljajo na ta nacin.

e Testni teki - Ni se vam treba preverjati vsak
dan, enkrat na okrog dva tedna je dovolj. Zac¢rtaj-
te si kratko progo (traja naj od 8 do 15 minut) in
daljSo (od 20 do 30minut). S preizkusi na teh pro-
gah spremljajte svoj napredek. Ni treba, da bi
testni teki potekali na atletski stezi.
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Naslednja stopnicka

Tekaci, ki so resno trenirali 6 mesecev ali dlje
in jih v tem Casu niso zavirale poskodbe, bodo
najbrz spoznali, da je opisani nacrt priprave za
polovi¢ni maraton prelahek in bodo zaceli meriti
vigje. Ce ste sledili programom v leto$niji 3. in 4.
Stevilki Vrhunskega doseZkain zdaj na teden pre-
teCete okrog 40km ter v tem okviru redno opra-
vite tudi zahtevnejSe treninge, boste lahko zace-
likars 1. tednom. Ta 10-tedenski program je pre-
cej zahtevnejsi kot tisti zgoraj in daljsi dolgi teki
ob koncu tedna mo¢no povecajo skupno kolici-
no kilometrov, zato iz njega vzemite le toliko,
kolikor menite, da boste prenesli. Ta program bi
moral biti izvedljiv za vse do starosti 60 let.

Priprava na polovi¢ni maraton -
2. raven

1.teden

Po 35-40 minut lahkotnega teka

To 35 minut, hitreje kot v ponedeljek

Sr 40 minut teka, vmes 10x30s hitro, 60s
pocasi

Ce 35 minut lahkotno

Pe Pocitek

So 40 minut vtempu funkcionalnega ravno-
vesja (FR), vmes nekaj stopnjevanj na
razdalji 100m

Ne 50-60 minut lahkotnega teka
2.teden
Po 35 minut lahkotnega teka

To 40-45 minut enakomernega teka, le
navkreber tecite malo hitreje
Sr 40 minut enakomerno v tempu FR*,

) vmes 8x1min hitro, 1min pocasi
Ce 40 minut lahkotnega teka

Pe Pocitek

So Ogrevanje, nato priblizno 5km “na ¢as”,
iztek

Ne 60 minut, enakomerno v tempu FR
* FR = funkcionalno ravnovesje

3.teden

Po 35 minut lahkotnega teka

To 40-45 teka, zacnete pocasi in nato
stopnjujete hitrost ves ¢as do konca

Sr 35 minut lahkotnega teka

Ce 10 minut lahkotnega teka, potem 8x90s
hitro, 90s pocasi, na koncu 5 minut
izteka

Pe Pocitek

So 10-15 minut ogrevanja, 4x800m (ali 3
min) hitro, vmes 3 minute po¢asnega

teka za oddih
Ne 65 minut teka v tempu FR
4.teden
Po 35 minut lahkotnega teka
To 40 minut teka v zivahnem tempu

Sr Ogrevanje, 3x1600m hitro (ali 3x6min
hitro), vmes 3 minute jogginga kot poci-
tek, 5 minut iztekanja

Ce 35 minut lahkotnega teka

Pe Pocitek

So Ogrevanje in TEKMA na 10km ali testni
tek na 8km

Ne 65-70min enakomernega teka vtempu
FR

5.teden

Po 35 minut lahkotnega teka

To 40 minut, zaCetek je pocasen, hitrost pa
narasc¢a ves ¢as do konca

Sr Kot 4. teden, toda namesto 3-krat tokrat

naredite 4x1600m

Ce 35 minut lahkotnega teka in 6x150m
stopnjevanj hitrosti

Pe Pocitek ali 20 minut jogginga

So 10 minut lahkotnega, 10 minut zivahnega
in 10 minut lahkotnega teka

Ne Ogrevanje, TEKMA na 10km ali 10km v
tempu poloviénega maratona

6. teden

Po 35 minut lahkotnega teka, ne po cesti

To 5 minut lahkotno, nato 15x1min hitro,
1min pocasi, 5min izteka

Sr 10min enakomerno v tempu FR, nato

2x10min vtempu laktatnega praga (vmes
5 minut jogginga za okrevanje)

Ce 40min enakomernega teka v tempu FR

Pe Pocitek ali 20min jogginga

So 10min ogrevanja, 20min zelo intenzivnega
teka, 10min jogginga

Ne 70min teka v tempu FR, ne po cesti

7.teden

Po 35min lahkotnega teka

To Pocitek

Sr 50-55min v zivahnem tempu

Ce 35-40min lahkotnega teka, nato
10x100m stopnjevan;j

Pe Pocitek
So 30min teka, ne po cesti, nato 3x30s
stopnjevanj

Ne Ogrevanje, TEKMA na 10 do 15km, na
koncu 10 minut hoje in jogginga

8.teden

Po 35-40min lahkotnega teka

To 40 minut fartleka po valovitem terenu s
pospeski navkreber

Sr Ogrevanje, 4x1600m, 10min hoje in
jogginga

Ce 35min v tempu FR

Pe Pocitek ali 20 minut jogginga

So 10min v tempu FR, nato 15x40s hitro,
vmes vsaki¢ 50s jogginga kot poditek,
na koncu 5-10min v tempu FR

Ne 75-85min v tempu FR

9. teden

Po 35min lahkotnega teka, ne po cesti

To 40 minut teka, vmes 8x2min hitro, vmes
vsaki¢ 1min pocasi

Sr Ogrevanje, nato 2x3000m z intenzivno-

stjo laktatnega praga, kot 6. teden,
vendar hitreje

Ce 35-40min v tempu FR

Pe Pocitek

So Ogrevanje, 5km hitro (na ¢as), na koncu
10 minut jogginga

Ne 60min v tempu FR

10. teden
Po 20min lahkotnega teka, ne po cesti
To Ogrevanje, 2x1600m v tekmovalnem

tempu, 5 minut jogginga in iztek
Sr Pocitek ali 20 minut jogginga



Ce 10min jogginga, 6x30s hitro - 60s
pocasi, 10min jogginga

Pe Pogitek
So 20min jogginga
Ne TEKMA

Prilagoditev glede na starost - V nekaterih od
teh tednov je kar 7 dni treninga. Nad 50 let stari
tekaci naj bi 2-krat na teden pocivali ali pa se
ukvarijali s kakimi drugimi Sporti, vsi nad 60 let
stari tekaci, razen najbolje pripravljenih, pa naj bi
to poceli 3-krat na teden.

Priprava za maraton

Ali bi lahko Ze v prvem letu treniranja nastopili
v maratonu? Vsak, ki premore kaj zdrave pame-
ti, bi rekel, da ne. Dolgo namrec traja, da seden-
ja vajeno telo starejSega ¢loveka spremenite v
tekasko telo. Ce vasi sklepi in migice, ki jih pod-
pirajo, niso imeli dovolj ¢asa, da bi se prilagodili
na dodatne obremenitve, bo vase telo od Starta
do cilja 42km dolge poti prezivelo marsikaj, Se
zlasti, ¢e s seboj prenasate presezno tezo!

Zato bi vam svetoval 3 mesece, v katerih se
navadite na reden tek, naslednje 3 mesece, v ka-
terih se navadite na nastope na 5 in 10km in
potem, ko nekaj ¢asa utrjujete pridobljeno s pri-
blizno 30km teka na teden, Se 3 mesece, v ka-
terih se pripravite za nastop v polovicnem mara-
tonu po enem od programov, ki sem jih opisal
zgoraj. Nato sledi Se nekaj tednov “prostega
teka”, pa boste zakljucili prvo leto.

Na najvisji ravni se redko kdo usmeri v mara-
ton, ¢e ni prej vsaj pet let resno nastopal na kraj-
Sih razdaljah - enako naj bi veljalo tudi za tiste,
ki zacénejo trenirati nekoliko starejsi. Toda v isti
sapi moram priznati, da je cela vrsta ljudi, ki ima-
jo dober razlog, da se zelijo kar takoj spopasti z
maratonom. In to je mogoce narediti, ¢e ravnate
razumno in ¢e imate sre¢o. Posebej dobrega re-
zultata ne morete pri¢akovati, lahko pa se prebi-
jete skozen.

V svojem prvem nastopu se Sele ucite 0 ma-
ratonu, zato je bolje, da ste malce previdnejsi, kot
bi lahko bili, da ga jemljete zlahka in v njem ¢im
bolj uzivate.

Osnovni program priprave na maraton

Ta 14-tedenski program je namenjen tekacem,
katerih edina Zelja je, da pretecejo 42km dolgo
pot. Primeren bo tudi za tiste, ki si Zelijo maraton
preteci v okrog 4 urah in 30 minutah. Zasnovan
je, da tekaca pripelje do pomladnega maratona,
zacne pa se s 1. januarjem.

Priprava na trening za maraton

Kaj boste poceli v tednih, preden za¢nete s
programom za pripravo na maraton, doloc¢a pred-
vsem vase zacetno stanje. Ce ste se poleti “za-
pustili” in od tedaj niste kaj prida trenirali, morate
jeseni postopno nabirati vedno vec¢ kilometrov in
se pripravljati na maratonski trening. Ob tem mora
postopno narascati tudi razdalja vasega dolgega
teka ob koncu tedna. Veliko bolje je zacetiz 10-
12km dolgim tekom in ga vsak teden podaljsati
za priblizno 3km, kot kar takoj poskusiti teci dve
uri brez prekinitve, in to le zato, da bi dokazali, kaj
zmorete. Ce boste sledili prvemu nadinu, bo peti

konec tedna dolg tek meril ze okrog 23km in tega
lahko kombinirate s teki, ki jih imate v nac¢rtu med
tednom. Ce boste preizkusili drugega, $e dolge
dneve po tistem ne boste sposobni normalno tre-
nirati. Ce niste tekli ze ve¢ tednov zapored, prvi
teden tecite le vsak drugi dan, vmesne dni pa ho-
dite. Trije lahkotni teki po 5km in po¢asnih 10km
ob koncu tedna bo navrglo 25km teka na teden.
Naslednji teden se lahko pomaknete nekoliko
viSje, 4-krat nekoliko hitreje pretecete 5km in ob
koncu tedna naredite 12km dolg tek - pocasi. To
je ze 32km na teden. Ce do konca petega ted-
na tecete 5- do 6-krat na teden in dolgi tek po-
daljSate na 20km, boste pripravljeni, da se lotite
programa za maratonski dosezek pod 4 urami.

Ce zadenjate brez tekaske osnove, nikar hkrati
ne povecujte koli¢ine in hitrosti teka. Z napredo-
vanjem boste ugotovili, da za iste proge potrebu-
jete manj ¢asa in da se med tekom manjkrat
ustavljate. Ko vas bo zamikalo te¢i malce hitreje,
poskusite z nekaterimi namigi iz poglavja o trenin-
gu polovi¢nega maratona.

Program za izboljsanje hitrosti

Kdorimatek rad in ga jemlje resno, redno tece
ze jeseni, kajti jesen je za tek najlepsi letni ¢as.
Ni nujno, da bi sledili urejenemu programu vadbe,
dovolj je, da ohranjate pripravljenost in od ¢asa
do ¢asa nastopite na kakem 10km dolgem teku.
Vprasanje je, ali naj bi zaceli povecevati koli¢ino
teka ze zdaj in si ustvarili podlago za poznejsi ma-
ratonski trening ali pa naj bi razvijali hitrost.

Po moje bi se morali usmeriti v hitrost. Vzdrz-
liivost bo narasla v naslednjih nekaj mesecih,
vecini ljudi pa dela tezave naprezanje z vecjo in-
tenzivnostjo. Dejstvo je, da so najboljsi maraton-
ci tudi vrhunski tekaci na 10km. Ce zlahka teéete
v tempu 3:45/km, se vam bo zdel tempo okrog
4:20/km manj zahteven, toda ¢e nikoli ne tre-
nirate v hitrejSem tempu od 4:00/km, se vam bo
zdel tempo 4:20/km zelo blizu zgornje meje
naprezanja.

Najucinkovitejsi treningi so teki navkreber, in-
tervalni trening in tek z intenzivnostjo laktatnega
praga.
¢ Pri teku navkreber lahko izmenjujete kratke
klance, ki trajajo npr. od 45-60s (8-15x) z dolgi-
mi, ki trajajo od 2-3 minute (6-10x).

* V okviru intervalnega treninga lahko delate tre-
ning za 5km (npr. 15x400m) ali za 10km (npr.
5x1600m) in v obdobju 8 tednov postopno po-
vecujete ali koli¢ino ali intenzivnost.

e Pri treningu z intenzivnostjo laktatnega praga
zacnete z odseki, ki trajajo od 5-10 minut, napre-
dujete do 2x15 minut in nato do 25-30 minut
brez prekinitve.

V tem obdobju se ne trudite povecevati Stevila
kilometrov teka. Ce trenirate redno in odlogno, s
primernim ogrevanjem in iztekanjem tako ali tako
zberete Se nekaj dodatnih kilometrov.

Program za to, da pretecete 42km
oz. za €as okrog 4 ure 30 minut

Vsi ne trenirajo enako lahko. Nadarjeni jo po-
vsem dobro odnesejo s tremi treningi na teden.
Od teh naj bi bil en dolg tek ob koncu tedna, drugi
pa en zahteven trening sredi tedna. Tisti, ki po
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svetu prenasajo dodatno tezo ali preprosto niso
grajeni za tek, bodo morali trenirati malo ve¢ - ze
zato, da bodo prisli na cilj. Njim predlagam ene-
ga ali dva dodatna 30-minutna teka na teden,
morda zgodaj zjutraj ali pa v ¢asu opoldanskega
odmora za kosilo. Drugi in tretji mesec priprav lah-
ko 1-2 dodatna teka spremenijo v 2-3. Ce upate
na ¢as pod 4:30, merite na zgornjo Stevilko v
predlaganih razponih glede tedenskega treninga.

1. teden: Cilj naj bo 32-40km

Po 3-5km v poasnem tempu
To 6-8km v poCasnem tempu
§r Pocitek

Ce 5-10min jogginga, nato 6x(1min hitro -
2min jogginga), iztek 10min jogginga
Pe Pocitek

So 10min jogginga, nato 3200m “na c¢as”,
za konec 1600m iztekanja
Ne 6km pocasnega teka, ne po cesti, ¢e je

nujno, vmes hoja

2.teden (32-40km)

Po Pocitek ali 3-5km lahkotnega teka

To 6,5-8km lahkotnega teka

Sr Pocitek

Ce 1600m lahkotnega teka, nato 2x(5min
zivahno - 5min jogginga)

Pe Pocitek

So 6,5km v tempu FR

Ne 10-12km lahkotnega teka, ne po cesti

3.teden (40-48km)

Po Pocitek ali 3-5km lahkotnega teka

To 6,5-8km lahkotnega teka

Sr Pocitek

Ce Ogrevanje, 4-5x (3min hitro - 3min
pocasi), 1600m jogginga

Pe Pocitek

So 3200m lahkotnega teka, 3-5km dolg
testni tek, 3200m lahkotnega teka

Ne 11-13km lahkotnega teka, ne po cesti

4.teden (40-48km)

Po Pocitek ali 3-5km teka

To 8-10km, zacnete pocasi in do konca
stopnjujete hitrost

Sr Pocitek

Ce Ogrevanje 8-10x 45s navkreber, nato
iztekanje

Pe Pocitek

So Ogrevanje nato 2x1600m z merjenjem
Gasa, vmes 5 minut poditka, na koncu
iztek

Ne 13-15km dolg enakomeren zmerno hiter

tek, ne po cesti
5. teden (cilj tega tedna je dober nastop v
nedeljo)
Po 25-30min lahkotnega teka
To Ogrevanje, 6x400m (ali 10x60s), med
teki po 2 minuti jogginga
Sr 5-8km lahkotnega teka

Ce Pogitek

Pe Pocitek

So 20 minut jogginga

Ne Ogrevanje, tekma na 5 ali 10km in
iztekanje

6. teden (48-56km)

Po Pocitek ali 30 minut lahkotnega teka

To 6,5-10km teka v tempu FR
Sr Ogrevanje, 8x400m hitro (med teki po
2min poditka) ali 10x1min hitro-1min

pocasi

Ce 30 minut lahkotnega teka

Pe Pocitek

So Ogrevanje, 2x1600m z merjenjem Casa
(cilj je maratonski tempo)

Ne 16-20km pocasnega teka, ne po cesti

7.teden (glavni cilj tega tedna je dolgi tek ob
koncu tedna)

Po Pocitek ali 30 minut lahkotnega teka

To Ogrevanje, 10x tek navkreber kot 4.
teden ali 8km fartleka

Sr Poditek

Ce 3200m lahkotnega, 3200m zivahnega,
3200 lahkotnega teka

Pe Poditek

So Ogrevanje, 3-5km zivahnega tempa,
1600m jogginga

Ne Dolg vzdrzljivostni tek, priblizno 21km

8. teden (cilj je dober nastop ob koncu tedna)
Po Pocitek

To 8-10km, zacnete pocasi in do konca
stopnjujete hitrost
Sr Ogrevanje, 3x (1min hitro-1min pocasi

. - 2min hitro - 2min pocasi)
Ce 6,5-10km v tempu FR

Pe Pocitek

So Pocitek

Ne Ogrevanje, tekma (10km ali polovicni
maraton)

Zakljucni tedni

Zdaj, ko imate 8 tednov treninga za seboj in 6
pred seboj, ste ze dobro zakoracili na pot proti
nastopu v maratonu, zato je najboljsi nasvet: Ne
pretiravajte! Najpomembneje je, da Se naprej
razvijate vzdrzljivost in se navadite na gospo-
daren, tj. ucinkovit tek v predvidenem tempu na-
stopa v maratonu. Ne pozabite, da teza tekaskih
copat znatno vpliva na hitrost teka. Ce mi ne ver-
jamete, poskusite teci v gojzarjih. Napor, ki
ga zahteva tek v tezkih copatih za treniranje v
tempu 3:45/km, se kaj lahko prevede v 3:35
do 3:38/km, ¢e tecete v lahkih tekmovanih co-
patih.

Vecina programov priprave na maraton v ted-
nih 10-12 prinasa najvec¢ kilometrov teka, zlasti
zato, ker so tu najdaljsi dolgi teki ob koncih ted-
na. Nekoliko se tudi odmaknemo od intervalne-
gatreninga in damo prednost teku v tekmovalnem
tempu za poloviéni ali celi maraton. Cim blizje
smo nastopu, tem specificneje se moramo pri-
pravljati nanj.

Ce se vam zdi poveéanje koli¢ine teka v tej
zadniji fazi prehudo, ne Zrtvujte dolgih tednov ob
koncih tedna, ki so zelo pomembni za vas do-
sezek v maratonu. Ce ze morate zmanjsati skup-
no koli¢ino teka, naredite reze v treningih med
tednom, tako da boste za dolgi tek relativno
spociti.

V zadniji fazi priprave na maraton so pomem-
bne tudi tekme. Razlika med tekac¢em in “jogger-
jem” je pac ta, da se teka¢ na tekmah bolj pri-
ganja.



Kako tekmovati?

Najslabse, kar lahko storite, je to, da iz svoje-
ga prvega maratona naredite svojo prvo tekmo.
Maratonske device in devi¢niki na cilju vedno
recejo: “Nisem se zavedal/a, kako bo.” Nastop
v kakem od velemestnih maratonov je nekaj po-
vsem drugacnega kot povprec¢na cestna tekma
na 10km, stres pa se lahko zaplete in okrepi tudi
zaradi tekacevega razpolozenja.

Nekaj stresa lahko koristi, ker Zivljenje naredi
bolj vznemirljivo in vas pripravi do tega, da se
potrudite. Prevec stresa pa lahko ¢loveka stre.
Cim bolj se lahko situacijsko pripravijate na svoj
nastop, tem manj pritiska boste ¢utili na dan tek-
me. Prvi in najocitnejsi izziv je navajanje na tek-
movanje v nasprotju s treningom. Zato so v tem
programu priprave na nastop v maratonu tudi tek-
movanja.

Navaditi se morate na prerivanje takoj po star-
tu - nekateri Svigajo mimo, drugi se vlacijo tako
pocasi, da so vam v napoto. Navaditi se morate
Cimprej ustaliti se v svojem ritmu teka, ne glede
na to, kaj po¢nejo tekaci okrog vas. V poznejsih
fazah teka, ko tecete v skupini ali morda lovite
tiste, ki so vam usli na zacetku, pa lahko sotekace
izkoristite za to, da vas “vle¢ejo”. Ni¢ ni narobe,
Ce teCete v zavetrju kakega vecjega tekaca, seve-
da paje lepo, Ce sitekaci delijo narekovanje tem-
pa in si tako vzjemno pomagajo na poti k cilju.

Bistveno pomembno je vaditi zgodnji jutraniji
start, ki je danes obic¢ajen na vseh velikih mara-
tonih. Vsekakor s to vadbo ne odlasajte do zad-
njega tedna. Ce svoj dolgi nedeljski tek zadnete
ob 10h, vstanite pred 7. uro zjutraj in pojejte la-
hek zajtrk. Vadite ogrevanje, vadite pitje med
tekom, Se najbolje pa je, da pred celim marato-
nom nastopite na enem od vecjih polovi¢nih.

9. teden (64-72km)

Po Pocitek

To 10km v tempu FR

Sr Ogrevanje 3-4x1600m hitro (3 minute

pocitka)

Ce 10-13km, zacetek je pocasen, pozneje
enakomerno in zmerno hitro

Pe Pocitek

So 3200m lahkotno, 5-6,5km v tempu lak-
tatnega praga, iztek 1600m jogginga

Ne 26km dolg tek, med tekom tudi pijte

10. teden (cilj je dober nastop ob koncu

tedna)

Po Pocitek

To 6,5-10km lahkotnega teka

Sr Ogrevanje, 6x800m hitro (pocitki 2min),
ali 6x3min

Ce 20-30min poc¢asnega teka, nato 6x150m
stopnjevanj, pocitki med stopnjevanji naj

trajajo dlje

Pe Pocitek

So Pocitek ali jogging in stopnjevanja kot v
Cetrtek

Ne Ogrevanje, tekma na 15km ali nastop v

polovicnem maratonu

11.teden (64-72km)
Po Pocitek
To 10-12km v tempu FR

Sr 3200m lahkotnega teka, 8km v maraton-
skem tempu, 1600m izteka

Ce 8-12km v tempu FR

Pe Pocitek

So Pocitek ali 30 minut lahkotnega teka

Ne Dolgi tek: 28-32km, vas najdaljsi tek.
Zacnite pocasi in med tekom pijte.

12 teden (56-64km)

Po Pocitek
To 8-12km v tempu FR
Sr Ogrevanje, 3-4x (1min hitro - 1min

pocasi - 2min hitro - 2min pocasi)
Ce 8-12km v tempu FR
Pe Pocitek
So Jogging in stopnjevanja kot 10. teden
Ne Ogrevanje, tekma na 10km + 5-6,5km
pocasi ALI 2x8km v maratonskem tempu

Zadnja dva tedna

Predzadnji teden bi moral koli¢insko obsegati
samo okrog dve tretjini normalnega tedenskega
treninga, zato ker morate pocivati, e hoCete zeti
koristi vsega dotedanjega dela. Zadnji teden bi
morali trenirati zelo malo - v Sestih dnevih pred
nastopom morda samo tri dni.

13.teden

Po Pocitek

To 20 minut lahkotnega teka

Sr Ogrevanje, 3200m zivahnega teka in
iztekanje

Ce 30 minut lahkotnega teka

Pe Pocitek

So 20 minut jogginga z nekaj stopnjevaniji

Ne 16km, srednjih 10km v maratonskem
tempu

14.teden

Po Pocitek

To 20 minut jogginga

Sr Pocitek

Ce 10min ogrevanja, 2x1600m v tekmoval-
nem tempu v tekmovalni opremi

Pe Pocitek

So 20 minut jogginga z nekaj stopnjevaniji

Ne TEKMA

Prilagoditev glede na starost - Nobenega raz-
loga ni, zakaj nad 60 let stari tekaci ne bi bili kos
tej obremenitvi, morda pa bodo potrebovali nekaj
veC Casa. Resitev je viem, da zacnejo 18 tednov
pred TEKMO in imajo ¢as, da kaksen teden tre-
ninga ponovijo, preden stopijo stopnicko visje.

Kako ocenite dosezek, ki ga lahko pricakujete
e 6x osebni rekord na 8km
* 5x osebni rekord na 10km
* 3x osebni rekord na 16km
e 2x osebni rekord v polovicnem maratonu + 10%
Ti izracuni vam bodo ponujali dolo¢en razpon
¢asov. Ce imate obdutek, da ste vzdrzljivostno
dobro pripravljeni, si prizadevajte doseci najbol-
jSega od ponujenih dasov. Ce vas vzdrzljivost
skrbi, pa merite na najslabsega. Kakorkoli ze,
prvih 3-5km tecite povsem v cilinem tempu. Vsi
poznamo katastrofalne posledice prehitrega
zaCetka maratona. Celo ¢e se pocutite zelo do-
bro, se skuSajte zastavljenega tempa drzati do
24km.
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Ce se podutite dobro, boste imeli veliko pri-
loznosti, da “izgubljeni” ¢as pridobite v poznejsih
fazah nastopa, ko drugi zacnejo popuscati.

Metoda teka in hoje

Ce priblizno prvi kilometer in pol pretecete v
10 minutah, nato hodite 1 minuto in do 3km te-
Cete (jogging) v enakem tempu, boste 3km pre-
magali v okrog 20 minutah. Pri hoji porabite nekaj
zalog masc¢ob, tako da miSicam nog ne bo poslo
gorivo. Na 32km bi morali priti v priblizno 3 urah
in 40 minutah in v malo manj kot 7 minutah/km
boste maraton koncali pod 4 urami in 50 minu-
tami. Ce zmorete vsakih 1500m pretedi malo hi-
treje kot v 9 minutah in nato 1 minuto hodite, bo-
ste celotno razdaljo prepotovali v okrog 4 urah in
22 minutah in boste tako prehiteli veliko tekacev,
ki brez ustrezne priprave poskusajo preteci celot-
no razdaljo. Ta metoda dobro deluje vsako leto
in jo priporocam vsem, ki zelijo maraton koncati
v spostovanja vrednem ¢asu.

Bruce Tulloh, trener britanskih maratoncev

ZA USPESNEJSE TRENIRANJE

Socasni trening:

sta trening maksimalne
moci in vzdrzljivosti
zdruzljiva?

Na kratko

Ta ¢lanek:

* pojasnjuje nacelo specifi¢nosti in uéinek
socasnega treninga;

* preuci socasni trening in svetuje, kako bi
lahko in morali zdruZevati treniranje misic-
ne moci s treniranjem vzdrzljivosti;

e povzema izsledke raziskav o ucinkih zdru-
Zevanja treninga moci s treningom vzdrzlji-
vosti.

Veckrat smo ze slisali, da sta trening misicne
moci in vzdrzljivosti nezdruZljiva, kar je preneka-
teremu sportniku nakopalo precej skrbi. Gary
O’Donovan nam pojasnjuje, da ni razloga za
zaskrbljenost. Edini zadrzek bi lahko bil, da je
dokazov, ki govorijo v prid ali pa proti tovrstnemu
treningu zaenkrat Se malo.

Nacelo specificnosti

Nacelo specificnosti treniranja nam govori, da
so treninske prilagoditve specificne: trening za
maksimalno misi¢no mo¢ prinasa prilagoditve, ki
izboljSajo dosezke v Sprintu, olimpijskem dviganju
utezi in drugih Sportih, ki zahtevajo maksimalno
misicno mo¢. VzdrZljivostni trening povzroca prila-
goditve, zaradi katerih se izboljSajo dosezki v
cestnem kolesarjenju, maratonskem in smucar-
skem teku in drugih Sportih, ki zahtevajo aerob-
no vzdrzljivost.

Socasni treninski ucinek
Socasni trening pomeni zdruzevanje treninga
maksimalne misi¢éne modi in vzdrzljivosti. To je

nujno za napredovanje v veslanju, plavanju in
drugih $portih, ki zahtevajo maksimalno poerabo
kisika in vzdrZljivost. Tako imenovani so¢asni tre-
ninski ucinek govori o zamisli, da so zaradi zdru-
zevanja obeh vrst treninga adaptacija in dosezki
slabsi kot pri lo¢enem treningu modi ali vzdrz-
livosti. O tem ucinku je prvi poroc¢al Hickson leta
1980. Merili so mo¢ in vzdrzljivost 23 telesno
aktivnih mladih moskih in Zensk pred zacetkom
poskusa s tovrstnim treningom in po desetih ted-
nih treninga. Trening za mo¢ se je obrestoval z
znatnim prirastkom misi¢ne moci (merili so 1 po-
skus dviga maksimalno tezkega bremena); vzdrz-
ljivostni trening pa se je obrestoval z znatnim
napredkom v maksimalni porabi kisika (VOZmax).
Socasni trening je spremljal napredek v misicni
modi in maksimalni porabi kisika, tj. aerobni
vzdrzljivosti (okence 2). Toda prirastek v moci se
je pri so¢asnem treningu izravnal po sedmih ted-
nih in v devetem ter desetem tednu celo upadel.
Hicksonova hipoteza se je glasila: Soc¢asni tre-
ning zavira razvijanje maksimalne misicne moci.

Hickson je bil pionir na tem podrocju in sSkoda
je, da njegove hipoteze niso preverili v kakem
vecjem poskusu z zdravimi mladimi moskimi. Nje-
govo Studijo navajajo neka raziskava z 48 odrasli-
mi in sedem manjsih raziskav v bazi podatkov
PubMed-a (dostop 20. avg. 2013). Relativno ob-
sezne raziskave drugih skupin niso odkrile so¢as-
nega treninSkega ucéinka. Pri 136 moskih in zen-
skah (starost med 60 in 80 let) s pretirano veliko
trebusnega mascevja je Sest mesecev treninga
za mo¢ ali so¢asnega treninga (mocC+aerobna
vzdrzljivost) znacilno in podobno povec¢alo mak-
simalno moc¢; 6 mesecev aerobnega vzdrzljivost-
nega treninga ali so¢asnega treninga je podob-
no znatno izboljsalo njihovo maksimalno mo¢. Pri
215 moskih in Zenskah z diabetesom 2. tipa (sta-
rost med 30 in 75 leti) je devet mesecev trenin-
ga za mo¢ ali so¢asnega treninga znatno in po-
dobno povecalo maksimalno misiéno mo¢; devet
mesecev vzdrzljivostnega treninga ali socasnega
treninga je povzrocilo znaten in podoben priras-
tek aerobne vzdrZljivosti (izrazeno z dosezkom na
tekaskem tekocem traku).

Poskusi s starejsimi odraslimi so bili dovolj ob-
sezni, da so zaznali pomembne razlike v obvla-
dovanju krvnega sladkorja med skupinami, ki so
trenirale maksimalno mo¢, vzdrzljivost in oboje
hkrati. Bili so tudi dovolj obsezni, da so odkrili 20-
odstotni prirastek v mo¢i ali 17-odstotno izbolj-
Sanje vzdrzljivosti, kar bi pri netreniranih odraslih
tudi pricakovali. Narava modi statistike je taka, da
za odkrivanje manjsih razlik potrebujete poskuse
z velikim Stevilom udelezencev. Okence 3 kaze,
da bi potrebovali poskus s kar 3410 odraslimi, da
bi odkrili 0,5-odstotno razliko v testnih dosezkih,
ki bi bili lahko pomembni za kolesarje, triatlonce
in druge vzdrzljivostne Sportnike.

Hipertrofija in biogeneza

V zgodnijih fazah vzdrZljivostnega treninga in Se
zlasti treninga za moc¢ k izboljSanju dosezkov pri-
pomorejo prilagoditve Zivénega sistema. Pozne-
je pa k dosezkom vedno ve¢ prispevajo fizioloske
prilagoditve. Nekatere nevroloske in fizioloske



Okence 1: Kontinuum moci -
vzdriljivosti

Kontinuum je prikazan v kontekstu Sportnega
dosezka in odnosa do trajanja in energijske
presnove. Ce govorimo nekoliko nasplo$no,
Sporti in discipline, ki trajajo od nekaj sekund
do ene minute, izrabljajo vmesne vire energije,
kot so ATP, kreatin fosfat in glikoliza, in zahteva-
jo eksplozivno in maksimalno moc¢. Spor’[i in
discipline, ki trajajo ve¢ minut, se zanasajo na
glikolizo, oksidacijo glukoze in nekaj malega
oksidacije mas¢obnih kislin. Zahtevajo skoraj
maksimalno ali maksimalno porabo kisika ter
razliéne ravni maksimalne misiéne mo¢i. Sporti
in discipline, ki trajajo od priblizno 20 ali 30
minut do nekaj ur, so v energijskem smislu od-
visni predvsem od aerobne glikolize in oksi-
dacije mascobnih kislin s submaksimalnim na-
prezanjem ¢im blizje maksimalni porabi kisika
(VO,max). Ti évporti zahtevajo zelo malo maksi-
malne moci. Ceprav je videti Sportno treniran-

je na obeh koncih kontinuuma dokaj preprosta
stvar, se pojavi bolj zapleten scenarij, ko sestav-
liamo programe treniranja za Sporte, ki zahteva-
jo kombinacijo mo¢i in vzdrzljivosti ter meSanico
energijskih virov zanje.

velika maksimalna mo¢ .“ OllmpIISko dvngcln|e

velika eksplozivna moc “mrivi dvig” - angl. deadlift)

hipertrofija

mefi <— veslane —»
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veliko mitohondrijev 10km
velika VO2max ‘
& e avanie ————»
Gerobﬂ(] mocC - p ‘
E maraton
10s S5min >2 uri
ATPCP aerobna (hitra) glikoliza aerobna [pocasnal ﬁhkohza
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ocasnal)
(hitra) glikoliza 0

oksidacija maz&obnih kislin

Okence 2: Vpliv programa treniranja
na moc in vzdriljivost zdravih
mladih moskih in Zensk

Maksimalna mo¢ (en poc¢ep z maksimalnim
bremenom) in vzdrzljivost (maksimalna poraba
kisika) sta prikazani pred in po 10 tednih tre-
ninga za moc¢, treninga za vzdrzljivost in soCas-
nega treninga za mo¢ in vzdrzljivost. Podatki so
Hicksonouvi.

Treniranje maksimalne moci je obsegalo pet
dni treninga z utezmi v tedenskem mikrocik-
lusu. Tri dni so delali po 5 serij s 5 pocepi do
kota v kolenu, pri katerem so bila stegna vzpo-
redno s tlemi, po 3 serije s 5 ponovitvami kréen-
ja kolen in 3 serije s 5 ponovitvami iztegovanja
kolen. Vsak drugi dan so delali 3 serije s po 5
potiski bremena z nogami in po 3 serije s po 20
vzponi na prste. Vse vaje so delali s kolikor je
bilo mogoce tezkimi bremeni. Med serijami so
pocivali po 3 minute. 2. in 4. dan so vadili tudi
“mrtvi dvig” in dvigali trup iz lezeCega polozaja
na hrbtu za hrbtne in trebusne misice, “kot pre-

[Pred MPo

160

160

N A O 0 O0N
O o O o O O O

Maksimalna mo¢ (kg)

Mo
in vzdrZljivost
Program treniranja

Mo¢  Vzdrzljivost

N
ventivo pred poskodbami”. Sedem moskih in

osem zensk v starosti med 18 in 27 let se je
prostovoljno odlocilo za trening maksimalne
moci.

Vzdrzljivostni trening je obsegal intervalni
trening na cikloergometru trikrat na teden in
kontinuiran tek v dnevih vmes. Kolesarjenje je
vsebovalo 6 petminutnih intervalov z intenziv-
nostjo blizu maksimalnega naprezanja, vmes pa
sta bili po 2 minuti pocCitka. Tekaski trening je
prvi teden vsak dan obsegal po 30 minut ¢im
hitrejSega teka, 35 minut drugi teden in 40
minut vsak dan od tretjega tedna naprej. Za ta
nacin treniranja se je prostovoljno javilo 5
moskih in 3 zenske. Njihova starost je segala
od 19 do 36 let.

V so¢asnem treningu moci in vzdrzljivosti so
udelezenci izvajali iste vaje kot v locenem
treningu za moc¢ in vzdrzljivost. Med obema
vrstama treninga sta bili obi¢ajno 2 uri pocitka.
Za tovrstni trening se je prostovoljno javilo 5
moskih in 2 zenski (18 do 37 let).

[Pred M®WPo

4.5
— 4
£
E35
2
T 3T
i~
g 2,5+
o
6 27
a
21,5+
E o1
2
G 0,51
20

0 : ; S

Mo¢ Vzdrzljivost Moe¢

in vzdrzljivost
Program treniranja

11

september/oktober 2014



Vrhsmski
desezek

12

september/oktober 2014

p
Okence 3: Preizkus delovanja socasnega treninga

Diagram prikazuje poizkus, ki so ga zasnovali z namenom, da bi odkrili morebitne pomembne
spremembe v dosezkih, Ki jih prinasa socasni trening.

~N

*Maksimalni testi
(n=3410)

’ Poljubna razporeditev ‘

v

VzdrZljivosini frening,
ki mu sledi frening
za mo¢ (n=1705)

'

’ Maksimalni testi ‘

obdobju poskusnega treniranja)

Predpostavke: vzdriljivost

Udelezenci so dobro trenirani kolesarji ali tri-
atlonci in predpostavka je, da pomembno spre-
membo v dosezku zaradi treninga predstavlja ze
za manj kot 1 odstotek razli¢en rezultat. V izho-
discu raziskave se vzdrzljivostni dosezek oceni
Z enourno voznjo “na ¢as” (kronometer). Po tis-
tem se udelezence nakljuéno razporedi v eno
od dveh skupin. Clani ene skupine 12 tednov
vadijo po trikrat na teden. Vzdrzljivostnemu
treningu vsakic sledi trening za mo¢. Tudi ¢lani
druge skupine 12 tednov vadijo po trikrat na
teden, toda pri njih je vrstni red obrnjen: najprej
trenirajo mo¢, nato sledi vzdrzljivostni trening.
Po koncu raziskave spet 1 uro vsi vozijo na kro-
nometer.

Vzdrzljivostnih preskusov je veliko, vsi paima-
jo eno pomanjkljivost: vprasljiva je ponovljivost
rezultatov. To pomeni, da se iz preizkusa v pre-
izkus rezultati udelezencev spreminjajo. Tu v
enem od bolje ponovljivih testov udelezencu
nalozijo, da dolo¢eno koli¢ino dela opravi ¢im
hitreje. Kolesariti mora s 75% vnaprej dolo¢ene
maksimalne delovne obremenitve in dana koli¢i-

na dela ustreza priblizno uri kolesarjenja. Dobro
o

* Maksimalni testi so merjenje maksimalnih rezultatov v modi in vzdrzljivosti (na zacetku poskusa in po

v

Trening za mog,

ki mu sledi vzdrZljivostni

trening (n=1705)

'

’ Maksimalni testi ‘

trenirani kolesarji za to delo povpreéno porabijo
3731 sekund, standarni odklon pa je 194,4s
(standardni odklon je povzetek tega, kako Siro-
ko razprsene so vrednosti okrog povprecja).

Sklepamo, da je minimalna pomembna raz-
lika v dosezku v voznji na kronometer med sku-
pinama 0,5%, kar pomeni 18,66s. Kalkulator
velikosti vzorca nam bo povedal, da mora vsa-
ka skupina steti 1705 udelezencev, da bi z 80-
odstotno verjetnostjo odkrili razliko 18,66s, ¢e
je standardni odklon 194,4s (www.stat.ubc.ca/
“rollin/).

Predpostavke: moc

Opisani poizkus je dovolj obsezen, da bi lah-
ko odkril pomembne spremembe v vzdrzljivosti
ali modi. Pri zdravih mladih odraslih znasa po-
vprecna sprememba v modci (merilo je 1 potisk
bremena z nogami) zaradi treninga moci 92kg
in standardni odklon 24kg - podatek je iz oseb-
ne komunikacije. Sklepamo, da je minimalna
pomembna razlika v moc¢i med skupinama 5%
ali 4,6kg. Ce je velikost vzorca 1705 oseb na
skupino, je ve¢ kot 99-odstotno verjetno, da
bomo odkrili razlike med skupinamav 1 potisku
bremena z nogama, ki bodo znasale 4,6kg.

prilagoditve so izErpno dokumentirane (tabela 1).
Raziskovalci nenehno preucujejo genetske in mo-
lekularne mehanizme teh prilagoditev. Razisko-
vanje na podrocCju treninga za moc¢ se je usmeri-
lo na pojasnjevanje genskih in molekularnih meha-
nizmov, ki so podlaga sinteze misi¢nih beljakovin
in hipertrofije (hipertrofija je povecanje velikosti
misice zaradi povecanja posamezne misi¢ne celi-
ce). Raziskave na podrocju vzdrzljivostnega tre-
ninga si prizadevajo pojasniti genske in moleku-
larne mehanizme, ki povzro¢ajo naras¢anje gos-
tote mitohondrijev in Zivahnejso aktivhost aerob-
nih encimov. V mitohondrijih poteka aerobna pre-
shova.

Ucinek vrstnega reda

Poskus, opisan v okencu 3, predpostavlja, da
v okviru dolo¢enega treninga obstaja ucinek za-
poredja (vrstnega reda), pri ¢emer prvi nacin tre-
niranja $koduje drugemu. Ce bi na kak$en nagin
ucinek vrstnega reda zmanjsal napredek v modi,
bi moral vzdrzljivostni trening Skodovati hipertro-
fiji, ki naj bi jo povzroc¢al poznejsi trening za moc.
Ce bi podobno u¢inek vrstnega reda prepreceval
napredovanje v vzdrzljivosti, bi moral trening za
moc¢ kvarno vplivati na biogenezo mitohondrijev,
povezano s poznejsim treningom vzdrzljivosti.
Ceprav uginka sodasnega treniranja na terenu
niso dokazali (okence 3), se je nekaj dokaznega
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Okence 4: Signalne poti v skeletnih  “Optimalne” presnovne poti
misicah Crne puséice nakazujejo, da trening za mo¢
S treningom za mo¢ naj bi spodbuiali pres-  $am najbolje stimulira presnovno pot mTOR
novno pot mTOR, ki spodbuja rast misiéninh ~ in nquolj okrepi h|pertrofup in Qa vzdrzZljivostni
vlaken (hipertrofijo). Z vzdrzljivostnim treningom ~ trening sam naJPOU? st|muI|ra. presnovno
pa naj bi spodbuiali presnovno pot AMPK in  pot AMPKin najbolj spodbudi nastajanje
nastajanje novih mitohondrijev (celicnih “ener-  novih celicnih energijskih central, mitohon-
gijskih central”). Boljge razumevanje teh pres-  drijev.
novnih poti bo $portnim znanstvenikom omogo- ~ “Manj kot optimalne” presnovne poti
&ilo snovati boljge programe treniranja, ki bodo Sive puscice nakazujejo, da socasni trening
iz obeh vrst treniranja iztrzili maksimum. Pri  ovira presnovne poti mTOR in AMPK in slabi
sesalcih je mTOR beljakovina, ki uravnava celic-  hipertrofijo in nastajanje novih mitohondrijev.
no rast, prezivetje, sintezo beljakovin itd. AMPK ~ Novejsi raziskovalni podatki nakazujejo tudi
je encim protein kinaza, ki jo aktivira AMP.  “dialog” obeh presnovnih poti in to, da socas-
Pomemben je npr. pri oksidaciji mascobnih kis-  ni trening ne skoduje usmerjanju mTOR in
lin v jetrih in zaviranju sinteze holesterola. AMPK.
MoC VZDRZLJIVOST
trening modi trening vzdrzljivosti
o) /\
zZ
X
s drugo mTOR drugo AMPK
&
o
hipertrofija hipertrofija
% vzdrZljivostni trening pred trening mo¢i pred
— treningom modi vzdrZljivostnim treningom
<
: N\
[
o
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0 \/ \/
~
o}
Z . ‘e .
< hipertrofija biogeneza
= mitohondrijev
N J

gradiva o “motec¢em vplivu” nabralo v laborato-
rijskih poskusih.

Da bi ugotovili, ali so¢asni trening motece vpli-
va na genske in molekularne presnovne poti,
povezane s hipertrofijo in biogenezo mitohondri-
jev, znanstveniki lahko preucujejo vzorce misic
glodalcev ali ljudi. V okencu 4 vidimo dve od sig-
nalnih presnovnih poti, ki so jih raziskovali. V pre-
teklem desetletju je znanost ugotovila, da je pres-
novna pot mTOR pomembna pri posredovanju
hipertroficnega odziva na trening za moc¢, pres-
novna pot AMPK pa je pomembna pri posredo-
vanju biogeneze mitohondrijev, kar je posledica
vzdrzljivostnega treninga.

Nedavne raziskave z glodalci pa so odkrile
dokaze v prid in proti pojmovanju, da soc¢asni
trening Skoduje usmerjanju mTOR in AMPK in
drugim mehanizmom, ki so povezani z izboljSan-
jem modi in vzdrzljivosti. Raziskave z glodalci
nakazujejo tudi motnje v presnovnih poteh med
mTOR in AMPK, kar uravnava ravnovesje med
hipertrofijo, biogenezo mitohondrijev in energijo.
Tezko je sicer posploSevati z glodalcev na ljudi,

ker se na trening ne odzivajo enako. Nedavne
raziskave z ljudmi pa podpirajo idejo, da “dialog”
obstaja in da soc¢asni trening ne moti presnovnih
poti mTOR in AMPK.

Povzetek

Se vedno ni povsem jasno, ali sta treninga
moci in vzdrzljivosti zdruzljiva. Obsezni poskusi s
starejsimi odraslimi nakazujejo, da socasni tre-
ning ne vpliva znatneje na izboljsanje modi in
vzdrzljivosti; SirSe raziskave z mlajsimi odraslimi so
nujne, da bi ugotovili, ali so¢asni trening vsaj mal-
ce pozitivno vpliva na mo¢ in vzdrzljivost. Zelo ob-
sezna raziskava bi bila nujna, ¢e bi hoteli odkriti
zelo majhen vpliv na dosezke, ki bi Se bili dovolj
pomembni za zelo motivirane Sportnike. Za veci-
no dokazov o tem, da je socCasni trening neugo-
den, so poskrbele raziskave z glodalci. Podobne
raziskave z ljudmi pa nakazujejo, da socasni tre-
ning ne moti genskih in molekularnih mehaniz-
mov, povezanih z napredovanjem v mogi in vzdrz-
liivosti. Skrbi so torej skoraj odve¢ - potrebujemo
le Se eno ali dve vecji raziskavi.
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Tabela 1: Nekatere nevroloske in fizioloSke prilagoditve na trening mogéi in vzdrzljivosti.
(Povzeto po Kraemer in McArdle, Katch&Katch.)

Aktiviranje . ,
o Povecano Povedano
motoriénih enot
Sinhronizacija delovanja . .

. Povecdana Povecana
motorénih enot
Tehni¢na vescost Povedana Povecdana

Stevilo Nejasno Nejasno
: . Nespremenjena
Velikost Povecana : .
ali rahlo povecana
Skoraj vsa vlakna tipa |l Nekatera vlakna tipa |l
Vista v tip lla v fip lla
) Nespremenijena .
Gostota kapilar [ne zmaniganal Povecana
Gostota mitohondrijev Zmanjsana Povecana

a

Anaerobna”

1

Aerobna”

Povecana Povecana

Nespremenjena y
Povecana

(ni povecana)

ATP Povecane Povecane
Kreatin Povecane Povecane
Glikogen Povecane Povecane
Trigliceridi Se lahko povecajo Povecane

Mo¢ vezi Se lahko poveca Pove&ana

Mo¢ kit Pove&ana

Se lahko poveca

Vsebnost kolagena Se lahko poveca Spremenljiva

Nespremenijena
(ni povecana)

Nespremenijena

Gostota kosti (ni povecana)

% telesnega mascevja Se lahko zmanj3a Se zmanjsa

Masa brez mascevja Se poveca Ni spremembe

dr. Gary O’Donovan in dr. Liz Gough
Peak Performance 327, pomlad 2014



PERIODIZACIJA TRENINGA
Prakticna periodizacija

Na kratko

Ta ¢lanek:

e preucuje dobre plati tradicionalnih mo-
delov periodizacije;

e primerja tradicionalne prakse s praktic-
nimi vidiki vsakodnevnega dela s Sportniki;
¢ si ogleda, kako biti kos poskodbi, med-
tem ko uporabljamo periodizacijski nacrt;
e razpravlja o tem, kako zagotoviti, da bo
Sportnik dosegel vrhunsko formo v trenut-
ku, ko jo najbolj potrebuje.

Teorija periodizacije zveni lepo, toda kako naj tr-
enerji in sportniki teorijo uspesno uveljavijajo v
vsakodnevni praksi treniranja? John Shepherd
nam pojasnjuje...

Kaj je periodizacija?

Periodizacija je nac¢in doseganja optimalnih
razmer za vrhunski Sportni dosezek v trenutku, ko
si to najbolj Zelimo - npr. na pomembni tekmi.
Sovjetski Sportni znanstvenik Leonid Matvejev je
v 1960-ih veljal za pionirja moderne teorije perio-
dizacije. Njegovo delo so kasneje znanstveniki
reinterpretirali in prilagajali, tako da so za razli¢ne
Sporte nastali razli¢ni periodizacijski modeli.

Po “klasicnem” modelu Matvejeva je leto treni-
ranja razdeljeno v razlicne faze - v splosno, spe-
cificno in specificno tekmovalno. Glede na trajanje
jih imenujemo makro-, mezo- in mikrocikluse. V
grobem makrociklusi trajajo nekaj mesecev, me-
zociklusi nekaj tednov, mikrociklusi pa nekaj dni.
Prilagajanje periodizacijskega nacrta

Kljub kvantitativni naravi tradicionalnega perio-
dizacijskega nacrta, je zelo pomembno, da se kot
trenerji zavedamo, da gre za zelo kvalitativen pro-
ces. Stvari namrec¢ redko v celoti potekajo po
nacrtu. Tako lahko trener marljivo zapiSe vse enote
treninga, ki naj bi jih atlet opravil v mikrociklusu
treninga, potem pa jih ta iz razliénih razlogov ne
more izpolniti niti v tem niti v drugih ciklusih.

Poskodba je najpogostejsi razlog, ki prepreci
uresnicitev skrbno nac¢rtovanega programa perio-
dizacije. Od trenerja poskodba ali poskodbe
zahtevajo, da stopi korak nazaj, ponovno oceni
polozaj, sprejme nasvet specialista za Sportne
poskodbe in nacrtuje drugacen ciklus treniranja.
Eden od mojih atletov je bil poskodovan skoraj
vso dvoransko sezono leta 2013 in ga je bilo tre-
ba pozimi in spomladi previdno pripraviti za Sprint
in skakanje (pravzaprav zaradi raznih tezav z upo-
gibalkami kolka do srede aprila sploh ni mogel
Sprintati). Poleti sva morala biti sila previdna in
nisva prevec tvegala. Vsak trening je moral biti
zasnovan glede na potrebe tistega dne in tako,
da je bila verjetnost poslabsanja poskodbe ¢im
manjsa, hkrati pa je moral napredovati h glavne-
mu cilju sezone, evropskemu mladinskemu
prvenstvu v Italiji.

Proznosti v nacrtovanju se zal ni mo¢ nauciti na
lahek nacin. Kot trener se morate ravnati po do-

bro pouceni presoji ter strokovnem mnenju in to
zdruziti s povratnimi informacijami, ki vam jih daje
atlet, in s svojim razumevanjem njegovega polo-
zaja (kaj lahko prenese in ¢esa ne). V tem proce-
su je zato pomembno pridobivati atletove povrat-
ne informacije o njegovih poskodbah in kaj mis-
li, da lahko stori in ¢esa ne more - in to seveda
povezati z informacijami Sportnomedicinskih stro-
kovnjakov.

Toda v¢asih morate biti strogi in se okrevajoce-
mu atletu ne smete bati reci “ne” ali “kar je pre-
vecC je preveC” - npr. ko imate obcutek, da mo-
rate trening skrajsati ali pa vljudno zavrniti atleto-
vo prosnjo, da bi storil nekaj, kar misli, da je pri-
merno, a je skoraj gotovo neprimerno. To se lah-
ko zgodi tudi v primeru, ko atlet dobiva ideje od
drugih atletov in trenerjev in meni, da bi jih bilo
dobro upostevati (ko jih morda v resnici NE bi bilo
dobro upostevati).

Menim, da je ta nekoliko bolj avtokratski pri-
stop Se zlasti primeren, ko delate z mladimi, dokaj
neizkusenimi atleti. Eden od mojih je Elliot Safo,
evropski mladinski prvak v skoku v daljino. Elliot
je zelo zagnan mladenic in ima obcutek, da mora
postati prvak. V takem Sportniku se v¢asih skriva
zelja, da bi poskodbo kar “preskocil”.

Od februarja/marca naprej sem njegove tre-
ninge nadziral v smislu vaj in gibov, ki jih je bil
zmozen izvajati, in mu dolocal Stevilo ponovitev,
hitrost izvajanja, zakaj mora teci sam (in ne tek-
movati z drugimi v skupini) in kdaj je vsega sku-
paj preve¢. Naj poudarim, da o tem ne govori
noben trenerski priro¢nik. Gre za nekaj, kar boste
morali kot trener s svojimi atleti razviti sami ter pri
tem uporabljati svoje Sportno znanje in izkusnje.
Moral sem zaupati ob¢utku in zgodovini svojih
odnosov s tem atletom ter svojemu prepri¢anju o
tem, kaj potrebuje, da bo na najpomembnejsi
tekmi nastopil uspesno in da se ne bo poskodo-
val. Sem ter tja je res bilo, kot da hodiva po rezi-
lu noza.

Vrste periodizacije

Enojna periodizacija

Za enojno periodizacijo je znacilna dolga os-
novna pripravljalna faza, ki gradi temelj za poznej-
Se specifine pripravljalne ter tekmovalno fazo.
Tak bi bil lahko periodizacijski model, po katerem
trenira atlet, ki npr. zeli vrhunec forme doseci po-
leti na Igrah Commonwealtha. Ta nacin najbrz
bolje sluzi vzdrzljivostnim Sportnikom kot tistim,
katerih discipline zahtevajo hitrost in eksplozivno
mo¢. Se zlasti pa je primeren za igralce mostve-
nih Sportov - o tem bom pisal kasneje.
Dvojna / trojna periodizacija

Ta pristop v letnem ciklusu treniranja predvide-
va dve tekmovalni obdobji. Matvejev je bil pre-
pric¢an, da lahko atlet z dvojnim periodiziranjem v
disciplinah, ki zahtevajo hitrost in eksplozivno
moc¢ (Sprinti, skoki, meti), iz leta v leto napreduje
veliko bolje, ¢e dosega dva vrhunca forme. Pri-
mer: Sprinter na 100m lahko z dvojno periodiza-
cijo pricakuje 1,55-odstotni letni napredek, z
enojno pa le 0,96-odstotnega. Podatki za skakal-
ca v viSino so Se impresivnejsi: 5,05% pri dvojni
in 2,40% pri enojni periodizaciji.
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Take rezultate si razlagamo z dejstvom, da dva
tekmovalna vrha ponujata ve¢ priloznosti za bolj
specifi¢en in specificno intenzivnejsi trening (pri
dvojni periodizaciji je ve¢ specificnih pripravljalnih
in tekmovalnih mezociklusov). To pomeni, da so
obremenitve vecje in da je manj motenj pri usva-
janju tehni¢nih prvin in manj izgubljanja hitrosti.

V nacrtu z dvojno periodizacijo bi Sprinter prvi
vrhunec forme nacrtoval za konec zime, druge-
ga pa za avgust/september, ko so navadno olim-
pijske igre ali svetovna prvenstva. Mozen je tudi
nacrt s trojno periodizacijo - a ta prinasa zelo
pomemben dejavnik nacrtovanja: prizadevati bi si
morali, da bi vas varovanec dosegel tri vedno visje
vrhove forme. Drugi vrh v trojni periodizaciji naj bi
bil visji od prvega in tretji vi§ji od drugega.

Izjiema je tedaj, ko je eden od poprejsnjih dveh
vrhov pomembnejsi kot zadnji - Ce se recimo od-
locite, da je naslov svetovnega prvaka v dvorani
najpomembnejsi cilj sezone. Zato bi bilo dobro,
da nacrtujete trening od datuma dvoranskega
prvenstva nazaj, tj. da spremenite makrociklus in
tako dosezete najboljso formo ravno konec zime.

Valujoca periodizacija
Valujo¢o periodizacijo pogosto uporabljajo
nogometni in teniski trener;ji ter trenerji golfistov.

To so namrec Sporti, v katerih morajo zaradi Ste-
vilnih turnirjev ali dlje trajajocih ligaskih tekmovanj

Slika 1: Tradicionalni pogled na trening Sprinta v nasprotju in model
Charlieja Francisa

A.
Datum April
%)
w2
Lokacija
tekmovanija
Koli¢ina
teka

Intenzivnost

teka

Koliéina
teka

Tradicionalni pogled

Maj Junij Julij Avgust

29

™| O N OIN | X el
N | N

™~
N o | — ™| — | — | N| —|0O|—

22

drzavno prvensivo

Martinique
Provo
Winnipeg
Montreal
Sacramento
LloAngeles

B. Model Charlieja Francisa

T

75% A
intenzivnost o .
v 95% ali vi§ja intenzivnost

Intenzivnost

teka

April

Maij Junij Julij Avgust

Primerjava med tradicionalnim in Francisovim pristopom k freningu:
pogled na koligino in intenzivnost freninga.

Leini segment predstavlja 4 mesece treninga pred Ol v Los Angelesu.
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igralci formo dosegati veckrat v sezoni. Narava
tekmovalnih sistemov teh Sportov je taka, da opi-
sani nacini periodizacije ne pridejo v postev. Zato
je kondicijski trening v teh Sportih usmerjen na
pripravljalno dobo, v kateri si prizadevajo ustvari-
ti nujen kondicijski temelj, ki jih bo popeljal skozi
tekmovalno sezono. V nekaterih Sportih lahko pred-
sezonsko nabiranje kondicije Se okrepimo - npr.
v Gasu zimskega poditka skandinavskih nogomet-
nih lig. Ko gre za dosezke v tekmovalni sezoni, pa
trenerji kombinirajo moc¢, hitrost, vzdrzljivost, tak-
tiéni in tehniéni trening ter okrevanje skoraj iz dne-
va v dan in poskusajo ohranjati kondicijo in pre-
preciti izgorevanje, pretreniranost ter poskodbe.
Njihov cilj je pravzaprav ohranjati nekaksen “stalni
vrhunec”. To ni lahka naloga, Se zlasti zaradi Ste-
vilnih na gosto posejanih tekem.

Moj model periodizacije

Razlicne modele periodizacije je mogoc¢e kom-
binirati. Sam najraje uporabljam dvojno periodiza-
cijo ali (Se pogosteje) trojno periodizacijo, znotraj
njunih okvirov pa valujo¢o periodizacijo (valujoci
vzorec obremenjevanja v nasprotju z linearnim).
Vsec¢ mi je tudi pristop k treningu, ki ga opisujem
z besedami kratko-proti-dolgemu, kar pomeni, da
najprej razvijamo hitrost in mo¢, nato pa - ob na-
kopic¢enju hitrostnega potenciala - vzdrzZljivost.
Pri tem veliko dolgujem nekdanjemu trenerju Be-
na Johnsona Charlieju Francisu. Kljub temu, da
je ta dvojica omadezevana z dopingom, Charlieju
trenerska srenja priznava inovativnost; pravzaprav
je njegov vpliv na pripravo sodobnega Sprinterja
razsirjen po vsem svetu (glej sliko 1). Jaz mo¢no
poudarjam razvijanje tehni¢ne vescosti in krepitev
delovanja centralnega zivénega sistema (CZS) ter
okrevanje oz. obnovo organizma.

Slika 1 prikazuje nasprotje med tradicionalnim
pristopom k periodizaciji Sprinterjevega treninga
in pristopom Charlieja Francisa. V Francisovem
pristopu hitrost v celotnem makrociklusu trenira-
mo z najvisjo intenzivnostjo. Temu dodamo Se
zelo intenzivne (daljSe) tempo teke. V tradicional-
nem modelu je v zacetku priprave zelo malo tre-
ninga maksimalne hitrosti, nato pa ta narasca,
koli¢ina tempo tekov pa se zmanjSuje. Franciso-
va metoda pripomore k temu, da je Sprinter vso
sezono zelo hiter in vzdrzljiv (od enega vrha forme
do drugega) in da bolje okreva po tekmovanjih in
napornih treningih. Pri tradicionalnem nacinu pa
Sprinter najprej postane poc¢asnejsi, nato postop-
no hitrejsi, a ko bi moral doseci vrhunec forme,
izgubi “hitrostno podlago”.

S tako razlicnimi zahtevami atletove priprave
nam postane jasno, da zna biti zelo tezko upora-
biti en sam preko vseh zahtev segajoci nacin
periodizacije, Se zlasti, ¢e ste trdno odloceni, da
boste poskrbeli za res popolno pripravo svojega
varovanca (npr. tudi za periodizacijo prehranjeva-
nja in psihologijo - predmeta, ki presegata doseg
tega ¢lanka).

VKljucitev valujoce periodizacije nam omogoca
spreminjanje vsebine in koli¢ine treninga v mezo-
ciklusih na nacin, ki najbrz ne bo znacilen za kla-
siéni model dvojne ali trojne periodizacije. Ceprav
zgradba mezo- in mikrociklusov v skupnem nacrtu



treniranja atleta vodi preko splosne priprave k bolj
specifi¢ni in na koncu k tekmovalni, ne poteka
nujno na tradicionalen stopnic¢ast nacin. Orga-
nizacijo treniranja narekujeta atletova priprav-
lienost in njegova oz. njena disciplina.

Pri skoku v daljino sta hitrost in njena aplikaci-
ja vedno najvisje na prednostni lestvici. Sredi in
pozno jeseni Elliot (in njegova skupina) delajo
naslednje:

* 10x60m z 1 minuto pocitka med teki AL,
e 2x8x60m z 90s pocitka med tekiin 3 minutami
med serijama.

Tecejo z 80-90% maksimalne hitrosti. Tra-
dicionalnejsi modeli periodizacije bi v tem ¢asu
zahtevali teke na daljsih razdaljah, morda do
300m, zato da bi ustvarili kondicijski temelj, ki naj
bi atleta popeljal skozi vso tekmovalno sezono. V
mezociklusih blizje tekmovalni sezoni bi prisli na
vrsto hitrejsSi in krajsi teki.

Namesto tega po 4-6 tednih treninga (2x na
teden) s temi 60-metrskimi treningi “zavalovim” k
rahlo daljsim tekom navkreber, npr. po 10-od-
stotnem klancu navzgor moji atleti delajo 100-
metrske teke s 3 minute trajajocimi vmesnimi
pocitki. Tako so kratki in hitri teki v nac¢rtu pred
daljsimi in nekoliko po¢asnejsimi (za mojo skupi-
no niti ne dosti pocasnejsimi). To je filozofija tre-
ninga, pri katerem najprej razvijemo hitrost in eks-
plozivnost, ki ju prevajamo v specificno vzdrzlji-
vost. To je zelo pomemben premislek za vse, ki
sestavljajo periodiziran nacrt treniranja za Sport-
nika, katerega uspesnost je odvisna od hitrosti.

Ce je vse drugo enako, velja, da bo vedno
boljsi tisti Sportnik, ki je hitrejsi, pa naj bo igralec
ragbija, tenisa ali celo teka¢ na 10km. Sicer pa
se samo ozrite na dosezke M. Faraha z bliskovi-
timi zadnjimi krogi (400m) v 50s, z evropskim rekor-
dom na 1500m in s po dvema naslovoma olim-
pijskega in svetovnega prvaka. Tradicionalni mo-
deli periodizacije v za¢etku pripravljalne dobe
navadno ne poudarjajo hitrosti, celo ¢e je atlet
Sprinter ali skakalec. To pomeni, da se po kon-
cu premora med dvema sezonama lahko zgodi,
da atlet tri mesece ne bo tekel zares hitro ali da
celo ne bo delal vaj, ki zahtevajo samo hitro
gibanje udov. Kaj se zgodi v tem ¢asu? Atletova
hitra migi¢na vlakna, njegov CZS in tehniéna ter
fizicna sposobnost za hitro gibanje usahnejo.

V tradicionalnem nacrtu enojne ali celo dvojne
periodizacije se ponovna graditev hitrosti zacne
Sele od februarja naprej (za novo sezono pa se
je atlet zacel pripravljati Ze oktobra). Zato, da bi
se vrnili na hitrostno raven prejsnje sezone, atlet
porabi veliko Casa in lazje se mu zgodi, dav ¢asu
vrhunske forme ne bo dosegel tako visoke hitrosti
kot sezono popre;j.

Model, ki najprej razvija hitrost in nato vzdrzlji-
vost, pa zahteva, da hitrosti, ki jo ze ima, doda Se
nekaj. Z drugimi besedami povedano, pomemb-
no je, da ni nikoli prav dale¢ od maksimalne hit-
rosti, ki jo je dosegal v sezoni pred tem. Hitra vlak-
na ves c¢as trenira za tisto, ¢emur so namenjena,
namre¢ za eksplozivno kr¢enje - tako pa Sola tudi
CZS.

Zelo pomembna posebnost, ki jo moramo
upostevati v periodizaciji (in tu se vracam k svojim

lastnim trenerskim izkusnjam), je dejstvo, da ima-
jo tudi mladi Sportniki svoje “okno priloznosti”,
namre¢ obdobje, ko so najbolj dovzetni za uCenje
tehni¢nih prvin. Hitrost je najbolje vaditi med 11.
in 14. letom starosti, in ¢e to obdobje zamudimo,
se lahko zgodi, da atlet pozneje kot zrel tekmov-
alec ne bo nikoli v celoti uresnicil svojega hitrost-
nega potenciala.

Elliota sem zacel trenirati, ko je bil star 15 let.
Nisem ga hotel “oropati” njegovega hitrostnega
potenciala s treniranjem pocasnih daljsih tekov.
Tehni¢nih vescin Sprinta in skakanja v daljino se
je moral nauciti v starosti, ko je bil za oboje na-
jbolj dovzeten. To ne pomeni, da temeljni kondi-
cijski trening in trening splosne moci nista nujna.
Toda po moje morata osnova atletove priprave in
periodizacija temeljiti na hitrosti, na hitrem razvi-
janju sile in tehnicnem mojstrstvu.

Povzetek

Ko trener sestavlja nacrt treniranja, je umetnik
in znanstvenik hkrati. Ustvarite si filozofijo tre-
niranja in jo upostevajte pri oblikovanju svojega
modela periodizacije. Nacrtujte vsebino mikrocik-
lusov, a bodite pripravljeni, da jo boste v luci tiste-
ga, kar vidite pred seboj, morda morali spremen-
iti. Bodite prozni in se prilagajajte razmeram.
Hkrati pa morate zagovarijati svoja prepric¢anja -
¢e imate model, ki deluje, vam bodo vasi varovan-
ci zaupali.

John Shepherd je vrhunski atletski trener; med
njegovimi mednarodno uspesnimi atleti je tudi
mladinski evropski prvak Elliot Safo.

Peak Performance 330

VETERANSKA MISELNOST

Stari in nemirni:
vse o staranju
Na kratko

Ta ¢lanek:

e spodbuja razmisljanje o prepric¢anjih gle-
de staranja, ker bi ta lahko delovala mocne-
je kot telesne spremembe;

e opomni na to, da so psihi¢ne vescine ko-
ristna orodja in da jih starejsi Sportniki lah-
ko uporabljajo s pridom;

* kaZe, da se spretnosti razvija z vajo, za-
to naj jih ¢im prej zaénejo uporabljati tudi
mlajsi Sportniki

e kaZe, da je pomembno, kako sodimo o
svojem dosezku;

e priporo¢a uporabo razli¢nim starostnim
razredom primernih metod za ocenjevanje
dosezkov, ker ponujajo nacin, da s staran-
jem postajamo boljsi, ne slabsi.

Namesto da bi kar pocez ocenili, da s staran-
jem vsi postajamo pocasnejsi, prej velja, da se to
nekaterim dogaja izraziteje kot drugim. Andy
Lane raziskuje psihicna stanja, ki spremljajo sta-
ranje, in starejsim sportnikom predlaga prakticne
ukrepe za razvijanje mentalne premoci.
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Neovrgljivo Zivljenjsko dejstvo je, da vsi umre-
mo. Staramo se, lasje nam sivijo in izpadajo,
obraz postane zguban, miSice izgubljajo obliko in
postajamo pocasnejsi. Zelo malo svetovno us-
pesnih Sportnikov je starih ve¢ kot 40 in le redki
so starejsi od 50 let.

Ceprav so to neizpodbitna dejstva, so svetov-
ni rekordi za razli¢ne starostne razrede Se vedno
izjemni, zlasti v Sportih, kot so kolesarjenje, tek,
vzdrzljivostno plavanje in triatlon.

V tem ¢lanku sem ponovno pregledal podatke
vecjega Stevila raziskav. V zadnjih 20 letih smo
zbrali podatke o tisocih tekacev in triatloncev.
Pred nedavnim smo skupaj z revijo Runners’
World in AudioFuel zbrali podatke o ve¢ kot 1000
tekacih. Tekaci so bili razlicno izkuseni in hitri,
vrhunski pa tudi popolni zacetniki. Tako velike
zbirke podatkov so koristen zaveznik raziskoval-
cev in praktikov, saj nam nudijo SirSi pogled na
ljudi, ki se ukvarjajo s Sportom.

Ko starejSe tekace primerjamo z mlajsimi, opa-
zimo, da si slednji zastavljajo visje in véasih bolj
nerealisti¢ne cilje kot njihovi starejsi vrstniki. Mlajsi
atleti si radi zastavijo cilj, ki je zelo blizu njihovega
osebnega rekorda ali celo boljsi od njega. Se veg,
na osebne rekorde upajo celo na progah in v raz-
merah, ko je to zelo malo verjetno. Nasprotno pa
so starejsi atleti v svojih pricakovanjih bolj realis-
ticni. Na to seveda vplivajo njihove izkusnje. Pri
tem preprostem opisu starost deluje enako kot
izkusnje; ljudje se u¢imo na svojih napakah.

Toda vsi starejsi atleti ne razmisljajo enako.
Raziskovalci obi¢ajno opisujejo potencialno rav-
nanje, razmisljanje ali obc¢utke izbranega vzorca
ljudi s pomocjo povprecka meritev. Tezava s po-
vprecki je vtem, da specificno stevilo, do katere-
ga pridejo, v resnici ne opisuje vecine ljudi, ki
tvorijo vzorec. Ko govorimo o starajocih se teka-
Cih, govorimo pravzaprav o dveh razredih: o teka-
¢Cih, ki so se sprijaznili s tem, da postajajo vedno
pocasnejsi, in tekacih, ki si Se vedno zastavljajo
visoke cilje. Ko si poblize ogledate cilj, ki si ga
zastavi Sportnik, in ga primerjate s prejsnjimi do-
sezki in osebnim rekordom, ugotovite, da mnogi
merijo zelo visoko; mnogi starejsi tekaci se prav
ni¢ ne razlikujejo od mlajsih vrstnikov.

Ko si nato ogledate psihi¢ne profile starajocih
se atletov v smislu Custev in uporabe psiholoskih
vescin, kot so predstave, pozitivni samopogovor
in strategije sproscanja, zacnete odkrivati neka-
tera zanimiva opazanja. Ugotovili smo, da starej-
Si Sportniki pogosto uporabljajo psiholoske ves-
¢ine, in sicer v pripravah na trening in nastope.
V literaturi, ki govori o psihologiji Sporta, najdemo
raziskave, ki govorijo o koristnosti uporabe psiho-
loskih vesCin na treningu in na tekmah. Videti je,
da si starejsi atleti, ki stremijo k visokim in smi-
selnim ciljem, s temi vesc¢inami pomagajo pri pri-
pravi. Mlajsi in starejSi Sportniki, ki ne sledijo smi-
selnim ciliem, pa se k tem strategijam ne nagiba-
jo. Zato bi lahko sklepali, da je za ohranjanje tek-
movalne ostrine pomembna ravno nenehna upo-
raba psiholoskih vescin in bi jo morali zato spod-
bujati Se zlasti pri starejsih Sportnikih.

Med te vescine Stejemo predstave (vizualiza-
cijo), pozitivni samopogovor in zastavljanje speci-

ficnih ciljev na treningih in tekmovanjih. Vendar pa
o ¢loveku nekaj pove ze samo dejstvo, da izko-
risCa ta motivacijska orodja. Uporaba teh vescin,
npr. vizualizacije, zahteva ¢as in prostor. Tako
lahko Sportnik v slacilnici in pet minut v mislih
ponavlja start tekme. Vredno je omeniti, da ta
dodatna in v primerjavi s fizicnim treningom ne-
naporna metoda lahko pripomore k boljSemu na-
stopu. Samo dejstvo, da se nekdo posveca psi-
holoskim vesc¢inam, odseva zelo motivirano oseb-
nost. Sportnik, ki je pet minut vizualiziral svojo
disciplino oz. katero od njenih prvin, je treniral
vec kot tisti, ki tega ni storil.

Toda z vadbo psiholoskih vescin lahko dosez-
kom koristimo $e na drugacne nacine, ne le tako,
da okrepimo svojo motiviranost. Psiholoske ves-
¢ine nam pomagajo dolo¢ene tehni¢ne prvine iz-
vajati uCinkoviteje, kot bi jih sicer. Ugotovili so, da
vizualizacija spodbuja dejavnost mozganov, ki
delujo¢im misicam posiljajo signale, in pomaga
usklajevati gibanje ter tako izboljsa njegovo ucin-
kovitost. Ko se ¢lovek stara, je mogoce ohraniti
doloc¢eno raven dosezkov ze samo zaradi boljSe
ucinkovitosti gibanja; tako lahko isti u¢inek do-
sezemo z manj haprezanja.

Nasa raziskava je odkrila tudi to, da starejsi
Sportniki manj intenzivno dozivljajo neprijetna
Sustva, kot sta jeza in anksioznost, in da za njiho-
vo obvladovanje uporabljajo manj strategij. Na-
sprotno pa mlajsi Sportniki neprijetna ¢ustva do-
zZivljajo intenzivneje in se veliko bolj naprezajo, da
bi jih ublazili. Raziskave so pokazale, da obvlado-
vanje Custev porablja fizioloske rezerve, tezave v
zvezi z obvladovanjem pa okrepijo ob&utek napre-
zanja. V neki raziskavi so kolesarji 16km v labo-
ratoriju prekolesarili v stresnih in nestresnih raz-
merah. Ugotovili smo, da so med voznjo pod pri-
tiskom porabiljali ve¢ fizioloskih rezerv in dozivljali
intenzivna nezazeljena Custva.

Pred nami se odvija naslednja zgodba: neka-
teri starejsi Sportniki se z izkuSnjami naucijo bol-
je obvladovati nezeljena psihi¢na stanja pred na-
stopi. VpraSanje je, ali se na ta nacin zoperstav-
ljajo procesu staranja. Fizicno to ni mogoce; spre-
mljajoce pojave staranja lahko upoc¢asnimo, toda
celo zgodbe najbolje telesno pripravljenih vete-
ranov Se vedno govorijo o telesnem pesanju. Od-
govor na to vprasanje verjetneje najdemo v dejst-
vu, da so taki posamezniki v mladosti dosegali
slabse rezultate od tistih, ki so jih bili sposobni
dosegati. Ne gre za to, da bi se ljudje znali iz-
makniti staranju, temve¢ da so se naucili prema-
govati dejavnike, kot sta pretirano ambiciozni cilji
ali ohromitev zaradi nezazelenih Custev, ki so jim
kazili dosezke v mladosti.

Kako je z veterani, ki so odpisali
sami sebe?

Zakaj si nekateri Sportniki ustvarijo pesimis-
ticen pogled na staranje? Vrhunski Sportniki, ki so
v mladosti nastopali na visoki ravni, na primer
zmagovali na drzavnih in mednarodnih prvenstvih,
te ravni dosezkov verjetno ne bodo mogli ohran-
jati. Celo preden proces staranja pokaze zobe,
dosezki usahnejo in ljudje zelo tezko ohranjajo
prejSnjo kakovost rezultatov. Pomemben vidik po-
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Skodljiva prepri¢anja

Prepricanje Custveni odziv Novo ovrednotenje

“Staram se.” “Vedno slabsi postajam; s “Prejsnji teden sem se dobro
treningom zapravljam cas, saj ni odrezal in enako se lahko tudi ta
vredno truda.” teden. Vendar mi trening ni

uspeval; potrudil se bom, kolikor je
v moji mo¢i.”

“Ne bi se smel prehudo gnati.” “Skoraj 50 jih imam; to je bedasto “Pojdimo korak za korakom; vedno
—samo pomisli na vse, ki so se ze rad dam vse od sebe in se pocutim
upokojili, jaz pa se tu Se vedno srecnega, ko to storim. Potrudi se,
pretvarjam ... Ce je videti, kot da se | kolikor more3; to je vse, kar lahko
prevec ne Zenem, prav... a ce me storis, Se vec, to je najvec, kar
vidijo, da dajem vse od sebe in lahko storis. In to lahko storim.”
tecem pocasi — tega se ne grem
vec.”

“Danes sem utrujen; stare noge; “Ne smem se naprezati; a zoprno “Nic¢ ne de. Tudi ko sem bil mlajsi,

morda sem tudi malce je, ¢e ves, da bos tekel v ozadju s sem imel utrujene noge. Vzrok je

poskodovan.” pocasnimi tekaci — to ni vec lahko kjerkoli — prehrana, naporen
zabavno.” trening, zato tega ne bom
napihoval. Vsako tekmo jemlji
zase.”
o /

zitivnih prepricanj je, da se nau¢imo na stvari gle-
dati pozitivno. Taka izjava je precej samoumevna
in jo najdemo na straneh mnogih priro¢nikov za
samopomo¢, toda oblikovati tako stanje duha ni
macdiji kaselj. Pomembno je, ¢emu pripisujete us-
pesen ali neuspesen nastop. Obstajata namre¢
dva sloga pripisovanja: pri prvem uspeh ali polom
pripisujete stabilnim dejavnikom, kot sta spret-
nost ali sposobnost; pri drugem ju pripisujete ne-
stabilnim dejavnikom, kot sta prizadevanje ali
sreca.

Ce ste nastopili slabo in neuspeh pripisali po-
manjkanju sposobnosti ali znanja, boste najbrz
omajali svojo motivacijo. To je pripisovanje, s ka-
terim si dopovedujete: “Slabo sem nastopil, ker
nisem dovolj dober, in dovolj dober ne bom niti
nasledniji¢.” Ce pa ga, nasprotno, polomite in po-
lom pripiSete neCemu, kar je mo¢ naglo spreme-
niti, recimo intenzivnosti naprezanja, slab dosezek
lahko okrepi motivacijo. PosSilja vam sporocilo:
“Slabo sem nastopil, ker se nisem dovolj potrudil,
in ¢e se bom nasledniji¢ potrudil bolj, bo boljsi tudi
dosezek.” Ce ta proces povezemo s starostjo in
si reCemo: “Slabo sem nastopil, ker sem prestar,”
to zrcali demotivacijsko samoprepric¢evanje, da
pac¢ nimate nujnih telesnih sposobnosti.

S staranjem pa se ta tezava Se stopnjuje, ker
vemo, da je staranje enosmerni proces in da nam
bodo moéi usihale. Ce pristanete na ta argument
in ga pojmujete kot neobrnljivo dejstvo, bo en slab
dosezek samo zadetek vrste slabih dosezkov. Ce
Sportnik pripisuje slab dosezek svojim pomanj-
kljivim sposobnostim in je prepri¢an, da teh ni
mogoce izboljsati, je stopil na zacetek navzdol vi-
joCe se spirale slabsanja rezultatov, to pa se lah-
ko zgodi Sportniku ne glede na to, koliko je star.
Tako zatrjevanje samemu sebi moc¢no izpodkopa-
va motivacijo. Izogibati bi se mu morali predvsem
zato, ker ne drzi. Ne trdim, da lahko kakor koli
kompenziramo staranje, a Zelim povedati, da naj-
brz ne bo dramati¢no delovalo kar preko noci.
Maksimalna sréna frekvenca se npr. znizuje za

priblizno en utrip na leto starosti. Ce je bila pri
tekacu 180 utr./min, lahko pri¢akuje, da bo na-
slednje leto 179 utr./min, nato 178 itd. Ce torej
slabsi dosezek pripisujete kakemu dejavniku, ki ga
lahko nadzirate in dokaj hitro spremenite, npr.
kako mo¢no se naprezate, je sporocilo naslednje:
“Prihodnji¢ bom dosegel boljsi rezultat, ker na te
dejavnike vplivam s svojo pripravo.”

Ko poskusate spremeniti svoj slog pripisovan-
ja, se morate zlasti izogibati obzalovanju. Ce ste
slabo nastopili in veste, da se niste dovolj potru-
dili, pripisovanje poloma “smoli” ali “kako dobro
je igral nasprotnik” samo kaze, da se ne znate
sprijazniti z realnostjo. Ko si prizadevate, da bi
stvari videli pozitivno, to ne pomeni zanikanja do-
kazov, temvec to, da iS¢ete pozitivne vidike celo
v primeru najslabsih moznih scenarijev. Ce na-
stopite slabo in to pripisujete dejstvu, da se niste
dovolj potrudili, vas lahko obide ¢ustvo sramu.
Obcutek sramu se bo pojavil tudi naslednji¢, ko
boste razmisljali o medlem nastopu. Na ta nacin
pretekle izkusnje vodijo vase napovedi prihodnjih
stanj. Da bi torej preprecili ob&utek osramoce-
nosti po tekmi, se bolj potrudite.

Mlade in starejSe Sportnike lo¢i predvsem upa-
nje ali pricakovanje, da se bodo dosezki izboljsali.
Za 20 do 30 let stare Sportnike je povsem real-
no, da si obetajo napredek v dosezkih. Starejsi
Sportniki pa si prizadevajo dosezke predvsem
ohranjati in morda zaustaviti ali upoc¢asniti hitrost
nazadovanja. Upanje je mo¢no ¢ustvo in vpliva na
motivacijo. Ce upanija ni, se ljudje stezka loteva-
jo celo ¢isto obi¢ajnih nalog. Toda upanje niizgub-
lieno! Mlajsi in starejsi atleti bi morali dosezke
ocenjevati tako, da primerjajo podatke. Pojav me-
tod za starostne razrede, kot je WAVA, ki jo upo-
rablja Parkrun, ponuja sredstvo, s pomogjo kate-
rega Sportniki razli¢nih starostnih skupin lahko
poskus$ajo izboljSati dosezke. WAVA primerja do-
sezek (Cas na cilju) s svetovnim rekordom glede
na specificno starost in spol. Na primer rezultat
17,45 je 80% za 45 let starega moskega. Ceisti
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moski ohrani ta ¢as, ko je star 46 let, odstotek
naraste na 82%. To pomeni, da s staranjem (nad
40) sicer lahko postajate vedno pocasnejsi, a
ohranjate isti odstotkovni rezultat. Pomeni pa tudi
to, da Ce ohranjate isto hitrost, vasi odstotki ras-
tejo. Zato starejSim Sportnikom priporo¢amo, da
svoje dosezke primerjajo s komparatorii in da ne
gledajo absolutnih rezultatov. Veteran lahko na
staranje gleda celo kot na pozitiven vidik kosan-
jaz drugimi, Ce je preprican, da bi lahko sedanje
rezultate ohranjal Se leto ali dve.

Povzetek

Staranje in telesno pesanje je Zivljenjska res-
nicnost. Kako nanj gledate, pa ni, zato ga lahko
pojmujete kot priloznost za odlikovanje. Se ved-
no lahko napredujete, Se vedno uZivate v nasto-
panju in se ucite nastopati ¢im bolj konsistentno.
Za veterane je enako kot za vrhunske Sportnike
pomembno, da upostevajo pouk preteklih lekcij.
Starostnim skupinam prilagojene metode ocen-
jevanja dosezkov so preprost nacin za vrednoten-
je napredka. S staranjem res lahko postajate
boljsi.
Andy Lane, profesor psihologije Sporta na
Univerzi v Wolverhamptonu, VB.

Peak Performance 331, avgust 2014

HITROST

Ali nas Sprinterske vaje
res naredijo hitrejse?

Na kratko

Ta ¢lanek:

e oceni vrednost sprinterskih vaj za kasnej-
Si dosezZek v Sprintu;

e pregleda vaje, Ki bi jih lahko umestili v
program treniranja Sprinta;

* raziSce zamisel o Sprinterskih vajah kot
sestavini kondicijskega treninga.

John Shepherd, trener vrhunskih Sprinterjev in
skakalcev v daljino, tudi evropskega mladinskega
prvaka, je preucil uporabo in primernost Sprinter-
skih vaj kot sredstva za izboljsanje absolutne
hitrosti.

Kot atlet sem naredil na tisoCe ponovitev
Sprinterskih vaj; zdaj kot trener enako predpi-
sujem svojim varovancem. V mojem ¢asu so bile
vaje dokaj dolgoc¢asna prvina treninga, s kateri-
mi so nas “privili” na zacetku enote treninga, tako
da smo bili za Sprint in skakanje ze posteno
utrujeni. Sele ko sem postal trener in sem se za-
Gel sprasevati o njihovi ucinkovitosti, uvajati nove
vaje ter snovati in preoblikovati svoje lastne, sem
zacel razumeti, kako lahko postanejo vaje, hkra-
ti s “pravim” pristopom k periodizaciji, pomembne
oblikovalke hitrosti in eksplozivhe moci. Toda ali
izboljSujejo tudi tehniko Sprinta?

Sprinterjev ciklus koraka

Ciklus koraka ima razlo¢ne faze, ki sem jih
oznacil in dodal Se drugo izrazje ter informacije

s podrocja tekaskega koraka - to nam bo koris-
tilo, ko bomo prisli do prispevka Sprinterskih vaj
k dosezku v Sprintu.

Ce preudujete najhitrejsega Zemljana Usaina
Bolta na delu, boste opazili silovito in visoko po-
tiskanje kolen v smeri teka (faza zamaha in nato
faza leta), vzpon na prste (dorzalna fleksija glez-
nja), kratko oporno fazo, ki pri maksimalni hitro-
sti traja le kakih 0,08-0,09s, nato pa silovit po-
tisk s kolkom (fleksija, kréenje kolka) po vzponu
na prste (opomba: odrivna noga se ne sme po-
vsem iztegniti, to je optimalen polozaj za generi-
ranje maksimalne hitrosti). Stopalo pristane na
tleh pod kolki - giblje se nazaj, dolin pod tekaca.
Pri maksimalni hitrosti, ki znasa okrog 44km/h,
je Boltov prsni kos zelo visoko, roke pa zamahuje-
jo tako, da dlani pred telesom dosezejo priblizno
visino oCi, zadaj pa nadlaket skoraj vodoraven po-
loza;.

Oporno fazo tvorita dve prvini - zaviranje in
potisk. Takoj po dotiku stopala s tlemi je nekaj
malega zaviranja, ko pa vodoravna hitrost ponese
tekacGevo tezis¢e preko stopala v opori, zacnejo
strukture noge in kolka telo pospesevati v smeri
naprej. Pristanek stopala na tleh sprozi iztegova-
nje treh sklepov - gleznja, kolena, in kolka. De-
lovanje misic v teh sklepih je pliometricno, kar
pomeni, da gre za ciklus raztezanja in takojSnje-
ga hitrega kréenja misic, pri cemer se sprosca
elasti¢na energija.

Sprinterske vaje

Sprinterske vaje normalno ¢lenijo prvine $prin-
terskega koraka v gibe, ki poudarjajo specificne
dele koraka: potiskanje kolena navzgor in naprej,
doskok na stopalo, delo rok in pospesevanije ter
vidike dinamike Sprinta. RazSirjeno je prepri¢an-
je, da s Sprinterskimi vajami izboljSujemo za Sprint
pomembne specificne gibe (torej Sprinterjevo
tehniko) in razvijamo optimalno eksplozivno mo¢
(to je kondicijski vidik).

Empiri¢nih raziskav, ki bi ocenjevale, kako
Sprinterske vaje koristijo biomehaniki Sprinta, je
zelo malo. Imamo pa veliko ve¢ podatkov o tem,
kako jih uporabljamo pri ogrevanju za nastop v
Sprintu in kako so se izkazale na tem podrocju.

Lahko bi rekli, da v razli¢nih vrstah Sportnega
ogrevanja upostevamo predvsem pravilo, da mo-
ra biti ogrevanje postopno vedno bolj dinami¢no.
Po krajSem obdobju (obi¢ajno) teka, ogrevanje
postane bolj dinami¢no in specifi¢no za tisto, kar
bomo poceli, ko nastopamo ali igramo. Tako
nogometas posnema razne vrste udarcev in brca-
nje, nato se preseli k manj intenzivnim vajam po-
dajanja in kon¢no k bolj dinami¢nim podajam v
gibanju po igris¢u. Pasivno raztezanje ne sodi v
tako ogrevanije, saj ne pripomore k boljsi izvedbi
poznejsih prvin. Nas nogometas lahko v zaCetnih
fazah ogrevanja dela tudi Sprinterske vaje v hoji,
skipingu in razli¢nih drugih vrstah tempa.

A,B in C tekaskih vaj

V 1950-tih je poljski trener Gerard Mach pred-
stavil vaje, ki jih danes imenujemo s prvimi tremi
érkami abecede. Mach je bil Sprinter z rezultatom
10,6s na 100m in je treniral eno od najboljsih
vsestranskih Sprinterk in skakalko v daljino, tri-



kratno olimpijsko zmagovalko Ireno Szewinsko.
Pozneje je postal kanadski nacionalni trener za
Sprint. Vaje je raz&lenil v tri sestavine: dvig kolena/
upogib kolka, grabeci gib goleni in potisk od tal.
Vsako vajo je mogoce delati s hitrosjo hoje (ko-
rakanje), skipinga in teka. To je privedlo do tega,
da so vaje razvrstiliv A1, A2 in A3, B1, B2 in B3
ter C1, C2in C3.

Vaja A

Stegno dvigamo, tako da doseze vodoraven
polozaj in je vzporedno s tlemi. Iz tega polozaja
ga silovito potisnemo nazaj na tla. Silo za giban-
je ustvarjajo upogibalke kolka in stiriglave stegen-
ske misice na prednjem delu stegna.

Vaja B

Vajo A dopolnimo z grabec¢im gibom goleni v
smeri naprej (ko stegno pride vzporedno s tlemi).
Silo za to gibanje razvijajo misice upogibalke ko-
lena, ki potekajo po zadajsnji strani stegen. Pri
tem gibu s stopalom kot s kremplji “grabimo” proti
tlom. Prsti so obrnjeni navzgor proti goleni (dor-
zalna fleksija gleznja), pristanemo pa na prednjem
delu stopala.

Vaja C

Ta vaja predvsem obremenjuje misice upogi-
balke kolena in ustvari ciklicno gibanje noge pod
kolkom. Upogibalke kolena vlecejo stopalo pro-
ti tlom (kot pri vaji B) in nato navzgor k zadnijici,
kjer upogibalke kolka stopalo povlecejo naprej
pred trup.

Vse opisane vaje lahko izvajamo z razli¢nimi
polozaiji rok, ki v vadbo vnesejo Se dodatno raz-
seznost. Sprinter npr. lahko dlani polozi na boke,
jih drzi nad glavo ali vzporedno s stezo. Vaje lah-
ko izvajamo tudi z dodatnim odporom oz. bre-
menom, npr. tako da nad glavo drzimo obro¢
utezi ali da oble¢emo obtezilni telovnik.

“D” - obilje nadaljnjih vaj

Izmislimo si lahko Stevilne druge vaje; vecina
teh se zanasa na sestavine Machovih vaj A, B in
C. Opisal bom nekaj obicajnih “drugih” in njihovih
razli¢ic. Vseh vaj in izpeljank v tem ¢lanku ne
morem opisovati.

Skarjasti tek z iztegnjenimi nogami

Atlet tecCe tako, da izmeni¢no dviga noge do
kota priblizno 40°, kolikor le more hitro in silovi-
to. Roke delujejo skladno z nogami. Vaja je
podobna hitremu paradnemu koraku. Ogledate
si jo lahko na spletu, ¢e vtipkate geslo “straight
leg bound” ali na http://www.youtube.com/
watch?v=WU7t5wODbWE.

Skarjasti tek s pokrcenimi nogami

Vajo izvajamo enako kot prejsnjo, le da so
noge pri tem v kolenih pokréene. Prikaz te vaje
in Se mnogih drugih je na naslednji spletni strani
http://www.youtube.com/watch?v=8IYJJE6g5el.

Tek s skoki z noge na nogo

Pri tej vaji se trudimo, da bi zemljo pod seboj
potiskali ¢im siloviteje in hitreje. Vajo imenujemo
tudi tek s poudarjenim korakom, lahko pa jo dela-
mo npr. z 10m zaleta, zato da dobimo vecjo hit-
rost. Najpomembneje pri tej vaji je kréenje misic

upogibalk kolkov in zadnjicnih misic. Razlicici te
vaje sta tek s skoki po eni sami nogi in tek s sko-
ki po eni nogi, ki jo po dolo¢enem stevilu kora-
kov zamenjamo.

Vaje za delo rok

V razkoraku z eno nogo spredaj in drugo zadaj
roke delajo kot pri Sprintu. Vajo lahko delate tudi
sede ali stoje.

Teki z razlicnimi polozaji rok

Razdaljo 40m razdelite na 2x20m. Prvi del
tecite z rokami na bokih, drugi del pa naj roke
delajo normalno. Ker na prvem odseku ne boste
uporabljali rok, bo poudarjena biomehanika nog,
na drugem pa bodo svoje h gibanju prispevale Se
roke.

Pliometricno delovanje misic je podobno na-
penjanju in prozenju loka. Ob doskoku pride do
ekscentricnega kréenja misic (misice se upirajo
raztezanju), ki sodelujejo pri trojnem iztegovaniju
(podobno napenjanju loka). V del¢ku sekunde se
miSice nato skrcijo in sprostijo ogromno silo
(podobno prozenju loka).

70% energije, ki se razvije ob doskoku, se
usmeri navpi¢no, 30% pa vodoravno. To se v
zacetku ne zdi posebej koristno, ¢e pomislimo,
da Sprint zahteva ¢im hitrejSe potovanje v ravniin
relativno ploski ¢rti od toCke A do to¢ke B. Toda
vertikalna prvina ustreza nacinu, kako telo proiz-
vaja miSi¢no energijo za potiskanje Sprinterja v
smeri naprej. Kot sem opisal, pristanek na tleh
povzroCi zelo moc¢an pliometri¢ni odziv nog in
prav prevladujoca vertikalna usmerjenost sile ob
doskoku omogoci, da se elasti¢na sila prevede
vV pogon v smeri napre;j.

Fazo zamaha lahko razdelimo v zamah za tru-
pom, pod njim in pred njim. Prvi del se za¢ne ta-
koj po odrivu s prstov, srednji del zamaha ozna-
Cuje visoko dvignjeno koleno, zadnjega pa tre-
nutek, ko upogibalke kolena zaustavijo gibanje
goleni in jo povlecejo nazaj na tla (tako se konc¢a
ekscentricni raztezni gib, ki to omogoci).

Tehnicna/biomehanicna uporabnost
sprinterskih vaj za sam Sprint

Neka raziskava Kivija in Alexandra zagovarja
staliS¢e o dveh temeljnih razlikah med samim
Sprintom in Sprinterskimi vajami. To sta kotna
hitrost in razpon kotov v sklepih.

Ceprav je raziskovalno mostvo ugotovilo, da
vaje tekaci delajo pocasneje kot Sprintajo, bi lah-
ko ugovarijali, da niso izvajali vseh moznih vaj in
da so tako omejili moznost, da bi katero izvajali
tudi (skoraj) tako hitro kot Sprint. Kivijeva skupi-
na se je osredotocila na vaje A in B. Vaje C, za
katere je znacilna vecja rotacijska prvina, se na-
jborz bolje prevajajo v sam Sprint.

Obstaja vrsta vaj, katerih cilj je, da ude gib-
liemo kolikor moremo hitro in npr. ob tla s stopa-
li zadevamo s ¢im vecjo silo in hitrostjo. Ena taka
vaja je Skarjasti tek z iztegnjenimi nogami (glej
zgoraj). Kot smo omenili, je stopalo vrhunskega
Sprinterja v fazi, ko dosega maksimalno hitrost, v
stiku s stezo samo okrog 0,09s. Te sti¢ne Case
je v resnici tezko dosegati zlasti pri vajah A1,2,3,
B1, 2 in C1,2. Toda Skarjasti tek z iztegnjenimi
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nogami (in druge podobne vaje) ponujajo vec
moznosti. Dragocena je tudi specificnost te vaje
za fazo opore - posledica pristanka na tleh z
dorzalno upognjenim stopalom in “vlecenja” sto-
pala proti povrSini steze, kot se dogaja tudi pri
samem $printu. Zgradba stopala in ahilove kite z
misicami me¢ vred je bistveno pomembna za
generiranje hitrosti s pomocjo elasticne energije.
Skarjasti tek z iztegnjenimi nogami je zato odlié-
na vaja za razvijanje te sposobnosti.

Kar zadeva drugo pomembno razliko (kotno
hitrost in njen vpliv na tehniko), pa Kivi s sodel.
ugotavlja, da so bile (zlasti pri kréenju kolka,
kréenju in iztegovanju kolena, pri krozenju me-
denice in plantarnem in dorzalnem kr¢enju glez-
nja - pri prvem prsti silijo navzdol proti tlom, pri
drugem pa navzgor proti goleni) kotne hitrosti
niZje pri sprinterskih vajah kot pri samem Sprintu.
To naj bi zmanjsevalo vrednost Sprinterskih vaj,
zlasti ¢e smo trdno prepricani, da velja naslednje
pravilo: Cim bolj je neka prvina specifi¢na za
samo disciplino, tem bolje se bo prenasala v
samo disciplino. TeZzava s takim utemeljevanjem
pa je seveda ta, da bi se morali v skrajnem pri-
meru izogibati vsem za Sprint specificnimi vajam
in samo - Sprintati. Ve¢ kot ocitno je namrec¢ dej-
stvo, da je najbolj specificna vadba za Sprint sam
Sprint. Trening bi tako obsegal hitro in ustrezno
ogrevanije in serijo Sprintov. Zdaj bi lahko razprav-
ljali naprej. Ce bi aktivnost redno izvajali submak-
simalno intenzivno, to ne bi specifi¢no koristilo
napredku v hitrosti. Vendar ta argument ne pojas-
njuje koristnosti treninga, s katerim se tekac
pripravlja na trening hitrosti. V okviru tega tekaci
delajo Sprinterske vaje, vendar z nizjo hitrostjo,
kot je hitrost Cistega Sprinta. Pripravijalni trening
se nanasa na dejavnosti, s katerimi gradimo te-
melj za trening atletove glavne tekmovalne disci-
pline. S tem namenom trener izbere vaje, s ka-
terimi popravlja atletove slabosti in skrbi za zasci-
to pred poskodbami (ki jih je atlet Ze imel ali ki bi
jih lahko pricakoval). S tem treningom tudi razvi-
ja za Sprint specificno delovanje misic in poten-
ciacijo. Ve¢ o tem bom povedal pozneje. Ne
smemo pozabiti na vkljucitev teh vaj v periodizira-
ni program treniranja in na njihovo vrednost za
doseganje vrhunske forme v pravem trenutku.

Vaje kot kondicijski vidik
v programu treniranja

Sprinterske vaje najraje pojmujem kot sredst-
vo za pridobivanje kondicije, seveda pa priznam
razhajanje med izvajanjem vaje in dejanskim izbolj-
Sevanjem biomehanike Sprinta/kotnih hitrosti v
sklepih. To je bila pravzaprav zelo zanimiva prvi-
na raziskave Kivija in sodel. Raziskovalci so iz-
prasali vecje Stevilo severnoameriskih trenerjev
Sprinta in poskusali ugotoviti, kakSen je “namen”
teh vaj. Trenerji so omenjali, da z vajami poskusa-
jo izboljsati ¢vrstost sklepov, okrepiti misice in
izboljsati biomehaniko Sprinta.

Po zgledu nekaterih trenerjev v tej raziskavi
tudi sam periodiziram uporabo teh vaj - podob-
no periodiziram trening samega teka. Vaje lahko
uporabite za uresni¢evanje takojsnjih ali kratko-
ro¢nih ciljev glede razvijanja anaerobnega (alak-

tatnega in laktatnega) energijskega sistema. Ce
na primer vajo, kot je A3, izvajate 100-odstotno
intenzivno na razdalji 10m, vplivate na (takojsnji)
alaktatni anaerobni sistem (tu se ne tvori mlecna
kislina). Ce pa jo nekoliko manj intenzivno izvajate
na razdalji 60m, razvijate kratkoro¢ni anaerobni
sistem. Zaradi odmerjene dolzine ¢lanka ne mo-
rem opisovati podrobnosti, vendar moram opozo-
riti na to, da sta, kar zadeva fizioloSko adaptaci-
jo, ta treninSka odziva na opisani razli¢ici vaje A3,
razlicna. Opremljen s to vednostjo bo trener lah-
ko periodiziral vaje v Sprinterjevem treningu in
tako povzrocil zazelene prilagoditve ter vrhove
forme, ko to zahteva tekmovalni nacrt (seveda vse
v povezavi z drugimi prvinami Sprinterjevega tre-
ninga).

Dodatne prednosti Sprinterskih vaj

Zivénomisicni sistem lahko pojmujemo kot sis-
tem za upravljanje atletovega “motorja”. Odgovo-
izvajanje doloCene vaje zahteva precejSen prispe-
vek zivénomisiénega sistema. Ce vajo C (hitro
dviganje pet proti zadnjici) kar se da hitro izvaja-
mo na razdalji 15m, povzro¢imo znatno vzburjen-
je zivénomisi¢nega sistema. To lahko pozitivho
vpliva na izvajanje kasnejsih vaj, na pliometricne
dejavnosti, dviganje utezi in sam Sprint. Ta pojav
poznamo z imenom “potenciacija” (gre za kre-
smo jih uporabili poprej - kratko- ali dolgoro¢no).
Fiziolosko in zivéno se Sportnikovo telo na ta
nacin pripravi za mocnejse sproscanje energije.
(ali e bolj specificno gledano, ve¢ motori¢nih
enot, ki jih nadzirajo), ki so na voljo za delo - tako
postane $portnik zmogljivejsi. Ceprav obstajajo
raziskave o dinami¢nih vajah v okviru ogrevanja in
njihovem optimalnem Stevilu, pa mora o Stevilu,
intenzivnosti in razdaljah, na katerih jih Sportnik
izvaja, odlocati trener na osnovi izkusen;j in gle-
de na fazo Sportnikove priprave. Pomembno je
tudi razmerje med trajanjem vaj in trajanjem vmes-
nih pocitkov.

Vaje so, kot sem omenil, vrsta kondicijskega
treninga, ki bo Sportnika okrepil na ve¢ nacinov.
Vaje A2, A3, B2, B3, C2 in C3 so predvsem
pliometri¢ne narave. Visja hitrost izvajanja ima za
posledico izkoris¢anje razteznega refleksa pri
pristajanju stopal na tleh. Hitro udarjanje ob tla bo
izboljsalo Sportnikovo eksplozivnost.

Sprinterske vaje lahko razvijejo tudi specifiénej-
Se misi¢ne sposobnosti, npr. zmoznost ekscen-
tricnega kréenja. Do takega kréenja pride, ko se
obremenjena misica podaljSuje (gre za upiranje
raztezanju). Zaustavljanje in tek navzdol zahteva-
ta specificno misi¢no sposobnost, zlasti stiriglavih
stegenskih misic. Cim vedja je $portnikova eks-
centricna moc¢, tem boljsi bo pri nenadnem ustav-
lianju; odlikoval se bo po lastnosti, ki jo imenu-
jemo “misi¢na togost” (angl. stiffness). Togost je
sposobnost za absorpcijo energije in njeno vra-
Canje. Pomislite na svetovno veljavnega skakal-
catroskoka in faze njegovega skoka - doskakuje
tako, da je dosko¢na noga kar najmanj pokrce-
na in komajda je videti, da blazi udarec ob dos-



koku, potem pa se energija vrne v vertikani in
horizontalni smeri - videti je skoraj tako, kot da
se odbija od tal kot Zoga. Da bi skakalec do take
mere razvil to lastnost (togost), potrebuje leta zelo
specificnega treninga. K temu sodijo tudi Sprin-
terske vaje. Se en primer izpeljanke ene od $prin-
terskih vaj: med vajo C3 (hitro dviganje pet do
zadnjice) se ustavite (lahko na trenerjev znak),
nato nadaljujete, se ustavite in tako naprej. Za-
ustavitev bo zahtevala silovito koncentricno delo
misic nog in kolkov, intenzivnost pa se poveca
tudi zaradi dejstva, da se to zgodi na eni nogi.
Raziskave so pokazale, da lahko s treningom za
zaviranje in nadzor nad zaviranjem hitrosti izbolj-
Samo tudi okretnost.

Sklepi

Potrebovali bi Se ve¢ raziskav, ki bi ocenjeva-
le, kako Sprinterske vaje vplivajo na hitrost sa-
mega Sprinta. Vendar je povsem mozno, da mno-
ge vaje (zlasti vaje tipa A in B) ne pomenijo prav
dosti v smislu razvijanja visje hitrosti in biomeha-
nike Sprinta. Zato naj jih trenerji pojmujejo pred-
vsem kot odli¢ne vaje za utrjevanje oz. izboljSan-
je tehnike. Moja lastna trenerska izkusnja pa me
uci, da je prava prednost Sprinterskih vaj njihova
vloga pri razvijanju kondicije in iskanju vrhunske
forme. Tekaske (Sprinterske) vaje so bistvena
prvina atletove priprave, ki pomaga S¢ititi pred
poskodbami, generirati ekscentricno misiéno
mo¢ in krepiti dinami¢ne aktivnosti, ki sledijo va-
jam. Ce jih uporabliamo pravilno, so bistvena prvi-
na priprave na visjo hitrost teka.

John Shepherd je vrhunski atletski trener; med
njegovimi mednarodno uspesnimi atleti je tudi
mladinski evropski prvak v skoku v daljino Elliot
Safo.

Peak Performance 330

VZDRZLJIVOSTNI TEKI

Zgodovinski
fantje in dekleta

Po Marku Twainu “nove ideje sploh ni; to je ne-
mogoce. Preprosto vzamemo veliko starih idej in
jih poloZimo v nekakSen mentalni kaleidoskop”.
John Goodbody ugotavija, kako “stare” metode
treniranja Se vedno delujejo brezhibno, c¢e se na-
nje ozremo z nekoliko drugacnega zornega kota.

Emil Zatopek, katerega olimpijski dosezek
(zlate medalje v tekih na 5 in 10km ter maratonu
na Ol v Helsinkih leta 1952) ostaja nepresezen,
je nenehno stremljenje k izboljSanju atletskih do-
sezkov zgostil v nasledniji izjavi: “Moji rekordi niso
nic¢ iziemnega. Iznajdite boljSe metode treniranja,
pa me boste zlahka presegli.”

In tako se je tudi zgodilo. Streznitveno deluje
podatek, da je Zatopkov helsinski rezultat v ma-
ratonu 2 uri in 23 minut skoraj 8 minut slabsi od
zenskega svetovnega rekorda, ki ga je leta 2003
dosegla Paula Radcliffe.

Toda odkar so v 1920-ih in 1930-ih na svetov-
nem prizoris¢u tekov na srednje in dolge proge

vladali Paavo Nurmi in njegovi rojaki, so se me-
tode treniranja ves Cas razvijale in inovatorske
nacine treniranja so pogosto razglasali za ¢udez-
no pot do novih rekordov. Nurmi je veliko pesacil,
hitro tekel po 3-4km in teke koncaval z zelo hit-
rim zadnjim krogom; poleg tega je na stezi delal
testne teke. Tak trening mu je navrgel 9 zlatih
olimpijskih medal;.

Atletika je bila v Skandinaviji vedno zelo spo-
Stovan Sport. Finski uspehi med obema vojnama
so ujezili njihove sosede Svede. Tudi ta jeza je
bila delni vzrok za nastanek metode treniranja,
katere oce je bil Svedski trener Gosta Holmer -
fartleka ali “igre s hitrostjo”.

Med drugo svetovno vojno je fartlek v nevtralni
Svedski privedel do vrste izjemnih dosezkov.
Gunder Hagg in Arne Anderson sta vsak po trikrat
izboljSala svetovni rekord v teku na 1 miljo. Zad-
nji je bil Haggov - 4:01,4. Trajal je skoraj de-
setletje, dokler ga ni leta 1954 izboljsal Roger
Bannister s prvim dosezkom na tej razdalji po 4
minutami.
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Fartlek je uspeval v prelepem naravnem okol-
ju Svedskega podezelja z borovimi iglicami pod
stopali, ki so preprecevale poskodbe. “Igra s hit-
rostjo” je bila s hitrimi odseki teka na razlicnih
razdaljah meSanica aerobnega in anaerobnega
treninga. Navadno je fartlek trajal okrog 45 minut.
Vseboval je krajSe Sprinte z vmesnim joggingom,
pa tudi teke navkreber in daljSe odseke enako-
mernega hitrega teka. Pogosto taka enota tre-
ninga sploh ni bila vnaprej dolo¢ena, ampak je
tekac glede na obc¢utek in trenutno razpolozenje
doloc¢al dolZino odsekov in intenzivnost teka.

Ceprav je fartlek tekacem pomagal razvijati
vzdrzljivost in tempo, po svoji naravi ni bil strogo
znanstven. Ta vidik se je pojavil z inovacijo Nem-
ca Woldemarja Gerschlerja, ki se je povezal z
zdravnikom Herbertom Reindelom - skupaj sta
izumila intervalni trening, serijo hitrih tekov, med
katerimi se frekvenca srénega utripa vzpne do
180/min, vmes pa so pocitki, med katerimi se
sréna frekvenca pred naslednjim hitrim tekom
umiri na 120/min.

Poleg prvega Gerschlerjevega ué¢enca, sve-
tovnega rekorderja v teku na 800m Rudolfa Har-
biga, sta mu sledila Se Josy Barthel, olimpijski
prvak v teku na 1500m v Helsinkih in Britanec
Gordon Pirie, ki je na Ol v Melbournu leta 1956
osvojil srebrno medaljo v teku na 5000m. Pred
Ol v Helsinkih je Emil Zatopek zaslovel s treningi
60x400m s 400m vmesnega jogginga kot pocit-
kom.

Intervalni trening je podpiral tudi Franz Stampfl,
ki je svetoval Rogerju Bannistru; Bannister je od
jeseni do pomladi en dan v tednu opravil trening
10x400m, pri Cemer je Case iz tedna v teden iz-
boljseval do 59s, kar je nakazovalo, da bi bil
sposoben miljo preteci v manj kot 4 minutah.

Ko je ze zacelo kazati, da bo strogo znanstve-
ni trening prevladal, je Percy Cerutty, trener Ste-
vilnih avstralskih vrhunskih tekacev in Se zlasti
Herba Elliotta, svetovnega rekorderja in olimpij-
skega prvaka vteku na 1500m iz leta 1960, zah-
teval od svojih atletov, da so se odvrnili od trenin-
ga s Stoparico. Usmeril jih je v fartlek, dolge ena-
komerne teke in teke navkreber po sipinah na
obali oceana. To so Se zlasti poceli ob koncih
tednov, ko so se zbirali na njegovem obmorskem
posestvu v kraju Portsea.

Elliottov naslednik na prestolu kralja milje je bil
novozelandski teka¢ Peter Snell, ki je sledil
legendarnemu trenerju Arthurju Lydiardu. Ta je
bil preprican, da teka¢ ne more hkrati razvijati
aerobne in anaerobnih sposobnosti. Zato so
morali pozimi vsi njegovi tekacCi na srednje in
dolge proge nateden preteci najmanj 160km. Ko
se je koncalo obdobje nabiranja kilometrov,
so pet tednov krepili noge na klancih s teki na-
vkreber - vse dni v tednu razen enega, ki je bil
namenjen zelo dolgemu teku! Po tistem je sledi-
lo obdobje anaerobnega treninga na stezi kot
neposredna priprava na tekmovanja. Sporocilo o
160km teka na teden se je razsirilo po vsem
svetu. Toda dolgoletni trener na univerzi v Lough-
boroughu George Gandy je dejal, da mu je Pe-
ter Snell zaupal, da je 160km menda pretekel le
v enem samem tednu svoje kariere.

V 1950-ih in 1960-ih je Mihaly Igloi prilagodil
intervalni trening svojim izjemnim madzarskim
tekacem, med katerimi je najbolj zaslovel vecCkrat-
ni svetovni rekorder Sandor Iharos, z bronasto
medaljo v teku na 1500m na Ol v Rimu pa tudi
Istvan Rozsavolgyi. Pozneje je Igloi deloval v ZDA
in treniral Jima Beattyja. Njegova inovacija so bili
intervalni teki na razlicnih razdaljah v isti enoti
treninga. Namesto 10x400 ali 20x200m so nje-
govi tekaci na istem treningu naredili nekaj inter-
valov na razdalji 200, 400, 600 in 800m. Martin
Rush, ki vodi treniranje vzdrzljivostnih tekov pri
britanski atletski zvezi UK Athletics, pravi, da na
ta nacin nekoliko “spremenimo stimulacijo” in
sprozimo boljsi odziv na trening.

Ko se Rush ozira na razli¢ne vrste treninga, ki
so bile priljubljene v preteklosti, in na njihove raz-
licice danasnjih trenerjev, ugotavlja, da so neka-
tere rutine in treningi Se “nejasni”. Vendar doda-
ja: “Odziv tekacev na trening je zelo individualen,
najverjetneje zaradi razlicnega genetskega ustro-
ja. Tako npr. Andrew Osagie (tretji z dvoranskega
SP v teku na 800m) koli¢insko gledano trenira
zelo malo, medtem ko je Steve Cram (ki je leta
1985 premagal olimpjskega prvaka v teku na
800m in pri tem dosegel osebni rekord 1:42,88)
na teden pogosto pretekel tudi po 100 milj.

Rush pravi, da testne teke, ki so bili v pretek-
losti zelo priljubljeni, danes prakticira zelo malo
tekacev, ker raje nastopijo na razdalji, krajsi od
tekmovalne, potem pa Se isti dan naredijo zelo
intenziven trening. Ker je danes tako lahko poto-
vati in ker so vrhunski tekaci v glavhem poklicni
Sportniki, so priloznosti za vrhunske tekme tako
reko¢ neomejene.

Danes tekaci uporabljajo fartlek predvsem v
zaCetku zime; z njim jim uspeva ohranjati nekaj
hitrosti, ki so jo pridobili v pretekli poletni sezo-
ni. Rush pravi: “Kljub temu, da je fartlek dokaj
hiter aerobni trening, ga vecina tekacev pozimi
izkori§¢a manj, kot so ga v preteklosti.”

Zelo pa so se razsirile bolj organizirane oblike
fartleka. Avstralec Steve Moneghetti, ki je na SP
leta 1997 osvojil bronasto medaljo v maratonu,
je enemu takih treningov celo posodil ime. Ta
trening sestoji iz 2x1:30 hitrega teka, temu sledi
2x1:30 s “potovalno” hitrostjo, pa 4x1min hitro
in vmes 4x1min s potovalno hitrostjo, nato 4x30s
hitro in vsaki¢ 30s pocitka v potovalnem tempu
ter kon¢no 4x15s hitro s 15-sekundnimi odmori.
Ta trening poteka lahko po travi, stezah v parkih
in gozdovih, na cesti ali celo na atletski stezi.

O formalnem intervalnem treningu Rush meni,
da vecina trenerjev ne uporablja togih pravil Ger-
schlerja in Reindela, namre¢ obremenitve do
sréne frekvence 180/min in umirjanja do 120/
min, Ceprav je res, da se utripni volumen srca po-
vecuje s spreminjanjem sréne frekvence.

“Tekaci merijo na tekmovalni tempo, ki ga na-
Crtujejo za nastop, toda pozimi mnogi med njimi
radi naredijo tudi nekaj treningov s hitrostjo, ki je
blizu njihovi maksimalni,” pripoveduje Rush.

Delni razlog je v tem, da je danes sezona na
prostem za vrhunske tekace veliko daljSa - dia-
mantna liga se razteza preko vsega poletja. Rush
meni, da Zatopkovih 60x400m ni bil dovolj speci-



ficen trening niti za razvijanje vzdrzljivosti niti tem-
pa. Danasnji maratonci npr. zjutraj pretec¢ejo 20-
25km, nato pa popoldan naredijo Se intervalni tre-
ning 15x1km.

To je “nadgradnja” Zatopkove metode, kajti z
jutranjim treningom omenjeni tekac razvija vzdrz-
liivost, s popoldanskim intervalnim pa (ze utrujen
od jutranjega) sposobnost ohranjanja hitrega tem-
pa.

Toda kar koristi enemu, morda ne bo koristilo
drugemu tekacu. Rush je prepri¢an, da je kljuc-
na beseda za vse treniranje “individualizacija”.

John Goodbody
Coaching Edge 36, poletje 2014

EKSPLOZIVNI IN HITRI
Kako deluje pliometrija

Clanek je poglavje iz nove knjige Plyometrics
Dona Chuja in Gregoryja Myerja, ki jo je izdala
zaloZba Human Kinetics (2013, 21,95 $).

V tem poglavju avtorja pomagala trenerjem in
Sportnikom razumeti bistvene prvine razvijanja
eksplozivne moci s pomodcjo pliometricnega tre-
ninga. Iskanje optimalnega treninga za razvijanje
eksplozivne modi je privedlo do razvoja in upora-
be razli¢nih nacdinov treniranja. Obi¢ajno so Sport-
niki maksimalno moc¢ razvijali s tezkimi bremeni in
pri¢akovali, da se bo ustrezno izboljsal tudi dose-
zek v njihovi specialni disciplini. Predvsem so
dvigali bremena, ki so predstavljala 80-95%
maksimalne teze, ki so jo bili sposobni dvigniti v
enem poskusu. Tako breme so obi¢ajno dvigali
v serijah s po 1-4 ponovitvami. NovejSe strate-
gije pridobivanja eksplozivne moci pa zdruzujejo
razlicne postopke - sem sodita tudi pliometrija in
dinami¢no dviganje utezi.

Ko govorimo o treningu, pa postane zveza
med maksimalno in eksplozivno mocjo precej za-
pletena. V splosnem velja, da se z veCanjem bre-
mena znizuje hitrost gibanja. Ko dvigamo zelo
tezko breme, je gibanje navadno zelo pocasno.
Ko pa se odpor (teza bremena) zmanjsuje, hitrost
razvijanja sile naraste in tako tudi bolje razvijamo
eksplozivno mo¢. Ker sposobnost razvijanja eks-
plozivne moci odlo¢a o uspehu v Sportu, morajo
Sportniki izkoriscati tehnike treniranja, ki so us-
merjene v prevajanje maksimalne moci, pridob-
liene z dviganjem tezkih bremen (pri Cemer je
gibanje pocasno), v hitre gibe. Pliometri¢ni tre-
ning, za katerega je znacilno hitro blazenje “Soka”
ob doskoku natla in prav tako hitro razvijanje sile
(odriv v skok), je bistveno pomemben za pret-
varjanje maksimalne v eksplozivno silo.

Raziskave kazejo, da sta dviganje tezkih bre-
men in pliometricne vaje dve posami¢ni metodi,
s katerima lahko ucinkovito izboljSamo eksplo-
zivno moc¢. To je strokovnjake navedlo k razmis-
lianju, da bi z zdruzevanjem obeh sistemov lahko
dosegli celo vedji napredek. Izkazalo se je, da je
bilo razmisljanje pravilno, zlasti na podrocju
specificnih ves¢in (sposobnosti), kot je na primer
navpicni skok. Naslednje vprasanje je bilo, ali
lahko dviganje, katerega cilj je maksimalna eks-
plozivha mo¢ v nasprotju z dviganjem, katerega
cilj je maksimalna surova mog¢, prav tako koristi
Sportniku.

Trening eksplozivne moci z utezmi

Da bi trening z utezmi pozitivno vplival na eks-
plozivno mo¢, mora dviganje postati bolj dina-
mic¢no. Vaja, ki jo poznamo z imenom skok iz po-
¢epa, je znacilna vaja te vrste. Breme za skok iz
pocepa znasa 30-60% maksimalnega. Vaja vse-
buje osnovne sestavine misi¢nega kréenja, ki je
potrebno, da Sportnika pripravi za intenzivnejSe
pliometri¢ne vaje. Cilj je obremenitev, ki ¢im bolj

Yrhsmski
degezek

Slika 1a

Slika 1b

Slika 1c

25

september/oktober 2014



Vrhsmski
desezek

26

september/oktober 2014

poveca izraz eksplozivne moci te vaje. Pocep
5-5-5 utelesa to nacelo.

Pocep 5-5-5

To vajo lahko izvajamo samo s telesno tezo ali
z bremenom, ki ne seze preko 60% maksimalne-
ga - z medicinsko ali z zelezno roc¢ko.

Zacnemo stoje s stopali v Sirini ramen. Prsti so
rahlo obrnjeni navzven, trebusne misice so na-
pete, hrbtenica pa je rahlo iztegnjena (slika 1a).

Breme (Ce ga uporabimo) je na ramenih za tilni-
kom. Sportnik naredi pet nadzorovanih poéepov,
pri cemer se spusca v polozaj, ko so stegna vzpo-
redno s tlemi (slika 1b). Gibanje se vtem polozaju
preneha oz. se izometricno “zapahne”.

Sportnik nato vstane, pri éemer se posebej po-
trudi, da se dviga hitro (slika 1c). Za to prvo giban-
je je koristen tempo 6-1-2 ali 6-sekundno spus-
¢anje, 1-sekundno ¢epenje v najnizjem polozaju
in 2-sekundno vstajanje.

Naslednja stopnja je 5 hitrih po¢epov. Pocep
izvaja v veliko hitrejSem in zelo razlicnem tempu:
2-0-2. Najprej hitro poc¢epne, se na hitro ustavi
in spet hitro vstane. Noge naj se povsem izteg-
nejo, stopala pa naj se ne odlepijo od tal.

Zadnja vaja je najboj dinami¢na; Sportnik se
spusti v pocep in petkrat zapovrstjo eksplozivno
odskodCi navpi¢no navzgor. Stopala pri vsakem
odskoku zapustijo tla. Tempo je zelo eksploziven:
2-0-1. Breme (Ce ga ima) mora biti ves Cas ska-
kanja v stiku s telesom; ¢e bi poskakovalo na ra-
menih, bi se Sportnik lahko poskodoval.

Obsirne raziskave so pokazale, da lahko mak-
simalno moc¢ izboljSamo tudi z lazjimi bremeni, ki
jim takoj sledijo zelo pospeseni gibi spodnjih in
zgornjih udov. V vzhodnoevropski Sportni litera-
turi to vrsto treninga opisujejo kot eno od vrst kom-
pleksnega treninga. (Druga vrsta je dviganje tez-
kih utezi, ki se jih na hitro “otresemo” - opisuje-
jo jo kot kontrastni trening.)

Trening maksimalne eksplozivne mogi in plio-
metrije lahko na celovit nacin pripomore k hitremu
prirastku eksplozivne moci, ¢eprav je intenzivnost
te vrste treninga prevec stresna, da bi lahko tre-
ning trajal ve¢ kot 12 tednov zapored. Lahko pa
ga uporabljamo kratkoro¢no, pravzaprav ga po-
gosto sre¢amo v poznejsih fazah pripravijalnega
ciklusa periodiziranega nacrta treniranja. S takim
treningom ostrimo sposobnost hitrega razvijanja
sile, zaradi ¢esar je Sportnik zmozen razviti vedji
impulz sile - to pa je pomembno pri skakanju, te-
ku in metanju.

Raziskave o globinskih skokih

Mnogi raziskovalci z velikim zanimanjem pre-
ucujejo globinski skok. Ta maksimalno intenziv-
ni pliometri¢ni trening so prvi uvedli ruski atleti z
namenom, da bi izboljsali eksplozivno in maksi-
malno mo¢. Raziskave o tej metodi “Soka” so
preucevale skoke z razli¢nih visin od 3m navzdol,
kar je trkalo na meje varnosti atletov pa tudi na
meje zdravega razuma. Kazejo pa tudi, kako so
bili vzhodni Evropejci pripravljeni iskati skrajno
tocko mozne intenzivnosti s tehnikami pliomet-
ricnega treninga. Na sreco imamo danes razis-
kave, ki opozarjajo na zgornje meje moznega in

smiselnega in priporocila glede intenzivnosti. Te
zgodnje sovjetske raziskave so nam pomagale
razumeti, da so globinski skoki ucCinkovito sred-
stvo izboljSevanja hitrosti in moci Sportnikov.

Programi treniranja dr. Jurija VerhoSanskega
so temeljili na treningu moci in vajah, ki so po-
udarjale razlicne vrste skokov. Sovjetski atletski
olimpijski uspehi so pritegnili poglede z vseh kon-
cev sveta. Ni minilo dolgo, pa so tudi drugi zace-
li uporabljati enake vaje, ki so jih v ZDA poime-
novali pliometri¢ni trening. Kot trener se je Ver-
hosanski zanasal na znanstveno pridobljene po-
datke, ki so mu jih posiljali stevilni sovjetski tre-
nerji in na osnovi katerih je sprejemal odlocitve
glede treninga. Njegove strokovne Clanke, v ka-
terih je podrobno opisal svoje programe treniran-
ja, so slavili po vsem svetu.

Verhosanski je visino 0,8m razglasil za ideal-
no, ¢e poskusate dosec¢i maksimalno hiter prek-
lop iz ekscentri¢ne v koncentricno fazo ciklusa
raztezanja in kréenja; visino 1,1m pa je ocenil za
idealno, ¢e zelimo kar najbolje razviti maksimal-
no dinami¢no mo¢. Priporodil je tudi najve¢ 40
skokov v eni enoti treninga in najve¢ dva taka
treninga na teden. Pocitek med serijami naj bi bil
v obliki lahkotnega tekanja in lahkotnih vaj za gib-
lihivost.

Danes je uporaba pliometri¢nega treninga ve-
liko manj toga kot neko¢; lahko ga spremenimo
vvadbo gibalnih ves¢in s submaksimalnim napre-
zanjem. Poleg tega ni le varen za atletski razvoj,
ampak ga celo uporabljamo za preventivni tre-
ning pred poskodbami otrok in vrhunskih Sport-
nikov.

Neka poznejsa objava VerhoSanskega in Tat-
jana, v kateri primerjata tri skupine atletov, ugo-
tavlja, da so globinski skoki za razvijanje hitrosti
in moci ucinkovitejsi kot trening z utezmi, dosezni
vertikalni skok in horizontalni mnogoskoki. To ka-
ze specificnost mnogih pliometri¢nih vaj. Glo-
binski skoki so najkoristnejsi pri razvijanju verti-
kalne hitrosti od tal, kar v najvecji meri doloca,
kako visoko kdo skoci. Drugi raziskovalci, kot so
Adams, Bosco in Komi ter Asmussen in Bonde-
Peterson so s poskusi ugotavljali optimalno visi-
no globinskega skoka.

Vec¢ kot ducat raziskav v ZDA in Evropi je to
vprasanje samo Se bolj zameglilo. Raziskave, ki
so jih v 1970-ih opravili v ZDA, so pokazale, da
globinski skoki v splosnem izboljSujejo Sportni-
kovo zmoznost skakanja v vertikalni smeri (v test-
nih okolis¢inah). Sporne ugotovitve glede ucin-
kovitosti globinskih skokov so najbrz posledica
zelo razliénih eksperimentalnih zasnov. Rezultati
s0 pokazali, da globinski skoki niso ¢udezno zdra-
vilo za vse probleme v treningu. Atleti potrebuje-
jo vsestransko pripravo, ki poudarja vescine, nuj-
ne za njihov Sport.

Nedavne raziskave so preucevale razlike med
treningom, ki je vseboval globinske skoke in tre-
ningom skokov z nasprotnosmernim gibanjem
(SNSG). Mehanic¢na razlika med tema dvema vrs-
tama dejavnosti je v tem, da pri skoku z nasprot-
nosmernim gibanjem preprosto pokréimo kolke,
kolena in gleznje, s Cimer se telesno tezis¢e hitro
zniza, potem pa s koncentricno dejavnostjo mi-



Sic odskocimo navpi¢no navzgor. To se zgodi, ko
Sportnik izvede dosezni vertikalni skok. Pri globin-
skem skoku pa s telesno tezo ekscentri¢no obre-
menimo misice tako, da sko¢imo (pravzaprav se
spustimo) navpi¢no navzdol s predpisane viSine.
Ta dejavnost od Sportnika zahteva, da tempira
spust in da je mentalno pripravljen, da spust pre-
okrene (iz ekscentricnega v koncentri¢no delo-
vanje misic) v trenutku, ko zazna drazljaj (ko se
stopala dotaknejo tal). Podatki prejsnjih raziskav
kazejo, da so atleti, ki so delali pliometri¢ne vaje,
kot so globinski skoki (gibanje, kjer se misica
najprej raztegne, nato pa skrajsa), bolj napredo-
vali v maksimalni eksplozivni moci in visini vertikal-
nega skoka kot druge skupine.

Motori¢no ucenje je nedvomno glavno goni-
lo atletove sposobnosti, da uéinkovito izkoristi
globinski skok. Da bi dosegli maksimalne rezul-
tate, se morajo atleti nauditi in se drzati pravilne-
ga tempiranja in namesc¢anja za izvedbo globin-
skega skoka. Zato je treniranje tehnike teh vaj
tako pomembno. Young, Pryor in Wilson so ugo-
tovili, da imajo navodila, ki jih dobijo Sportniki,
pomembno vlogo pri razvijanju vrste Sportnikove
skakalne sposobnosti. Tri skupine so poucili,
kako naj poudarjajo razlicne vidike vertikalnega
skoka, npr. dosezeno viSino skoka, Cas, ki ga
prebijejo v opori na tleh in hkrati maksimalno visi-
no in &im krajsi stik s tlemi. Cetrta skupina je po-
udarijala trening skoka z nasprotnosmernim giba-
njem.

Raziskava je pokazala, da so Sportniki ob raz-
licnih navodilih (besednih namigih) in povratnih
informacijah razvili razlicne znadilnosti skoka. Ko
je bil cilj skoka ne glede na trajanje opore na tleh
absolutna visina, sta bila globinski in nasprotno-
smerni skok podobna. Ko pa je bilo zaris¢e na-
loge kontaktni ¢as, se je tehnika globinskega
skoka precej spremenila in povzrocila zelo raz-
licne koncne izide testov. Ker se absolutni visini
globinskega in nasprotnosmernega skoka moc¢no
razlikujeta, ¢e se kontaktni ¢as skrajsa, je zelo
pomembno, da je trening kar se da specificen za
dolo¢eno $portno nalogo. Ce npr. nek $port zah-
teva skok iz staticnega pocepa (npr. blok pri
odbojki), naj bi Sportniki trenirali s podaljsano
oporno fazo in tehnikami nasprotnosmernega
skoka - tako bodo optimizirali specifi¢ni trenin-
Ski transfer. Toda ¢e optimalni Sportni dosezek
zahteva hitro obremenitev in skok (npr. napad pri
odbojki), bo Sportniku najbolj koristil trening glo-
binskih skokov.

Zaradi relativne enostavnosti je globinski skok
hvalezen predmet raziskovanja. Raziskovalci so
globinske skoke poskusali povezati s Startno
hitrostjo, pospeskom in absolutno hitrostjo pri
teku in skokih. Nekako pa so prezrli nekoliko bolj
izmuzljivo vlogo horizontalnega skakanja (skoki z
mesta, mnogoskoki, skoki z noge na nogo). Dan-
danes globinski skok ni le eden od najbolj raz-
iskanih Sportnih gibov, povezanih s Sportnimi
dosezki, ampak ga tudi pogosto uporabljajo pri
vrednotenju Sportnikove nagnjenosti k poskod-
bam. Toda ker tako tek kot skoki vsebujejo hori-
zontalno in vertikalno sestavino, je smiselno raz-
misljati, da k izboljSanju v obeh dejavnostih pri-

spevata tako trening horizontalnih kot vertikalnih
skokov.

Mehanika vertikalnega skakanja

Skakanje v vertikalni smeri je sestavina skoraj
vseh Sportnih dejavnosti. Ljudem se zdi samo-
umevno, da Sportnik instinktivno ve, kako naj sko-
¢i navpi¢no navzgor. Dejansko pa je vertikalni
skok vescina, ki jo je mogocCe in jo moramo po-
udevati. Ce si jo ogledamo malce podrobneje,
ugotovimo, da je uvod v skok nasprotnosmerno
gibanje - atlet hitro zniza telesno tezisce. To je
videti kot pokréenje v kolkih, kolenih in gleznjih.
Trup se nagne rahlo naprej, roke pa Sportnik po-
vlece v polozaj nekoliko za telesom.

Preden se zacne telo gibati navpi¢no, se hitro
iztegnejo kolki, koleno in glezenj; to je v veliki
meri posledica sile, ki jo razvijajo roke in noge.
Roke morajo hitro preiti naprej in zamahniti nad
in pred ramena. Hitro pokréenje kolen(a), s Cimer
se zniza telesno tezisce, spremlja premik rok v
polozaj z iztegnjenimi rameni, roke pa so za tele-
som. Ta polozaj rok Sportniku omogoca, da v
Casu, ko roke potujejo naprej, razvije silo, ki je
usmerjena v tla.

Roke lahko prispevajo k razvijanju sile, usmer-
jene v tla, samo ko zamahujejo navzdol proti tlom.
Sila, ki je tako usmerjena v tla, se vrne, ko roke
precijo sredinsko ¢rto telesa v polozaj pred ra-
meni. Sportnik si lahko predstavija, da je, ko se
spusca v pocep in z rokami zamahuje navzdol,
pravkar stisnil vzmet. Ko zaCne iztegovati noge,
se roke premaknejo mimo sredinske Crte telesa,
pritisk na vzmet se sprosti in sledi naravni poti -
NAVGOR! Zato morajo Sportniki roke ¢im bolj iz-
tegnjene spraviti ¢im dlje nazaj - tako bodo lah-
ko razvili maksimalno silo.

Cim bolj se roke pokrgijo v komolcih, tem hi-
treje bodo pripotovale naprej, a bodo v tem pri-
meru prispevale manj sile. Prakticno predstavo
lahko dobimo, ¢e primerjamo zamah z rokami
vrhunskega skakalca troskoka z zamahom vrhun-
skega skakalca v visino. Dolge rocice razvijajo
vecje sile, kratke pa se gibljejo hitreje. Medtem
ko je za skakalca troskoka pomembna maksimal-
na sila, pa se morajo skakalci v visino za izvedbo
tehnike flopa zanasati na hitrost rok.

Raziskave, ki jih je s sodelavci opravil dr. Ever-
ett Harman na Ameriskem vojaskem institutu za
okoljsko medicino, so pokazale, da je nasprotno
usmerjeno gibanje (dobesedno raztezni refleks)
bistveno pomembno za razvijanje sile in lahko za
6% zviSa vertikalni skok. K viSini skoka lahko roke
prispevajo do 21%. Raziskovalci so prisli do zak-
ljucka, da so roke pozitivno delovale z navzdol
usmerjeno silo na telo z zamahom v zacetni fazi
skoka. Roke so tudi ohranjale stiriglave stegen-
ske in zadnjicne miSice v polozaju, v katerem so
te lahko dlje razvijale silo. Znanstveniki so tudi
ugotovili, da nasprotno usmerjeno gibanje ni znat-
neje prispevalo k viSini skoka, zato Stevilne Sport-
ne situacije za uspesen izid ne zahtevajo poudar-
jenega nasprotno usmerjenega gibanja. Ce sta
hitrost gibanja in reakcijski ¢as pomembnejsa -
za primer lahko vzamemo blok pri odbojki - bi bil
Sportnik lahko enako uc¢inkovit, ¢e bi skok zacel
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z manj pokréenimi koleni. Z drugimi besedami
re¢eno, ¢e Sportniku ni treba doseci maksimal-
ne visine, je manj poudarjen pocep (tj. skoku
nasprotno usmerjeno gibanje) ucinkovitejsa teh-
nika.

Zaradi tako velikega prispevka rok k visini sko-
ka, morajo vsi programi treninga skokov vsebo-
vati tudi vaje za mo¢, s katerimi krepimo roke.
Naslednje vaje za mo¢ rok skakalcev lahko veli-
ko prispevajo k boljsim dosezkom v skokih:

* Sede na klopi, v navzgor iztegnjenih rokah
drzite rocko (podprijem), pripeto na kablu, ki je
obtezen z utezmi. Vlecete navzdol na prsi (video
na spletu pod “reverse grip pulldown”).

* Vaja za troglave miSice rok (z rokami ste oprti
na stol za seboj in se dvigate ter spuscate - na
spletu slike pod “triceps dip).

e Razni zamahi z ro¢kami v rokah.

* Vle¢enje bremena z iztegnjenimi rokami (stoji-
te vzravnani in z rokami v predroc¢enju v visini ra-
men drzite ro¢aj na kablu, na katerem so utezi -
vleCete navzdol z iztegnjenimi rokami do viSine
pasu; na spletu: http://www.bodybuilding.com/
exercises/detail/view/name/straight-arm-
pulldown.

e Sedece veslanje; prikaz na spletu: http://
www.bodybuilding.com/exercises/detail /view/
name/seated-cable-rows.

¢ Metanje medicinke nazaj ¢ez glavo.

* Metanje medicinke naprej med nogami; prikaz
na spletu: http://www.youtube.com/watch?v
=7TMIPXLZMOI.

Optimiziranje pliometricnega treninga
z upostevanjem fiziologije miSice

Glede na prejsnje primere in rezultate raziskav
je oCitno, da lahko s komaj zaznavnimi spremem-
bami pliometri¢nih tehnik mo¢no vplivamo na
produkcijo eksplozivhe modi in s Sportom pove-
zane dosezke pri nalogah, ki obsegajo ciklus raz-
tezanja in krajSanja misice.

Pri vecini Sportnih vescin je tako, da ekscen-
tricnemu delovanju misice (podaljSevanju) hitro
sledi koncentriéno (krajSanje). Ko npr. skakalec
v daljino z nogo zadene odskoc¢no desko, njego-
vo telo ublazi udarec tako, da se rahlo pokréijo
kolk, koleno in glezenj. Temu sledi hitro iztego-
vanje odrivne noge in skakalec se odlepi od tal.

Pomislite na igralca koSarke, ki zabija Zogo. Ko
dela zadnji korak pred koSem, mora oporna noga
prenasati vso telesno tezo in zaustaviti horizon-
talni zagon zaleta. To mo¢no obremeni nogo in
prisili misice, da se raztegnejo in delujejo ekscen-
tricno. Zivéni sprejemniki, ki v misice posiljajo
sporocila, nato sprozijo koncentricno delovanje
nezavedni - zgodijo se, ne da bi igralec o tem
razmisljal. Toda ¢e jih ne bi bilo, bi koleno klec-
nilo in igralec bi se zrusil na tla. Na tako delovan-
je misic lahko pomislimo tudi drugace, namrec¢
kot na vzmet. V primeru koSarkarja zalet pritisne
na odrivno nogo, kot bi stisnili vzmetno spiralo.
Energija, ki se tako shrani v vzmeti, se sprosti, ko
igralec zapusti tla in poleti proti koSu.

-

Dolocanje primerne viSine globinskega skoka

~

Dolocitev primerne visine globinskega skoka je povezana s sportnikovo sposobnostjo, da po
globinskem skoku maksimalno dvigne telesno teziSée. Ce je izhodis¢e za mo¢ Sportnikovih nog
previsoko, noge predolgo blazZijo udarec ob pristanku na tleh. Zato ne morejo dovolj hitro pre-
obrniti ekscentricne obremenitve, da bi izkoristile prednost elasticne komponente misice in po-
java razteznega refleksa. Rezultat je skok, ki je odvisen od maksimalne modi in Se zdale¢ ni eks-
ploziven. V tem primeru bo Sportnik predolgo v stiku s podlago.

Trener naj skupaj z varovancem ugotovi, katera visina je zanj najprimernejsa. To je viSina, ki
Sportniku omogoci najvisji odskok in tudi najkrajSo amortizacijo. Neka nedavna raziskava to trdi-
tev podpira, ker ugotavlja, da se z visanjem izhodis¢a globinskega skoka povecuje tudi aktivaci-
ja stiriglavih stegenskih misic. Toda ko so se udelezenci spuscali z visSine 60cm, se je v fazi odri-
va podaljsal kontaktni ¢as. Poleg tega so najvecje viSine povecale najvecjo vertikalno usmerjeno
silo reakcije podlage, kar se je odrazilo v bolj iztegnjenih kolenih pri doskoku. Avtorji raziskave
so utemeljevali, da so spremenjena misiclna aktivacija in vzorci gibanja v kolenskem sklepu pri
najvisji izhodis¢ni tocki zmanjsali ucinkovitost pliometricnega treninga in povecali tveganje za
poskodbe.

Naslednji postopek na kratko opisuje eno od metod za dolo¢anje maksimalne visine za izho-
disCe globinskega skoka:

* Sportniku kolikor je le mogocCe natan¢no izmerimo visino vertikalnega doseznega skoka. V ta
namen oznacimo tarCo na zidu ali pa mu nad glavo obesimo nek predmet. Stati mora z nogami v
Sirini ramen in rahlo pocepniti ter se eksplozivno pognati navzgor, da poseze po predmetu ali tarci
na zidu. Pred skokom ne sme narediti koraka.

e Sportnik skoci (se spusti) s 60cm visoke skrinje (dekleta z viSine 46¢cm) in po odrivu poseze
kolikor je mogoce visoko ter poskusa doseci enako visino, kot jo je dosegel pri vertikalnem
doseznem skoku. (Ce ne doseze visine kot pri doseznem skoku, preberite opombo na koncu
tega postopka.)

e Ce nalogo opravi uspesno, lahko poskusi z visje skrinje. ViSino povecujemo po 15cm.

¢ Ponavljajte 2. in 3. korak, dokler Sportnik ne more ve¢ skociti enako visoko kot z vertikalnim
doseznim skokom. PrejSnja visina skrinje postane njegova zacetna visina za to vajo.

Opomba: Ce $portnik ne doseze visine, ki jo je dosegel pri vertikalnem doseznem skoku s 60 ali 46cm
visoke skrinje, je treba skrinjo znizati ali pa globinske skoke za nekaj Casa opustiti in se posvetiti raz-
vijanju maksimalne moci. Ce Sportnik ne more odskociti po spustu z osnovne visine 60 ali 46¢cm, najbrz
misicnoskeletno Se ni pripravijen za globinske skoke.




Trajanje amortizacijske faze doloc¢a razliko
med povprecnim in vrhunskim Sportnikom. Us-
pesna izvedba te faze je rezultat treninga in mo-
toriénega ucenja, ki poteka ob izvajanju pliomet-
ricnih vaj. Vsi smo genetsko omejeni glede hitro-
sti in eksplozivne modi. Vendar pri vseh obstaja
“okno priloznosti”, v katerem lahko svoje zmozno-
sti razvijemo do maksimuma - ¢e smo delezni pri-
mernega pouka in ¢e ustrezno treniramo. Celo
majhne razlike lahko privedejo do velicastnih izi-
dov.

Raziskave, ki preucujejo vrhunske skakalce,
Sprinterje ali druge Sportnike, ki se zanasajo na
hitrost in eksplozivno mo¢ svojih misic, kazejo, da
ti Sportniki, ko izvajajo Sportne manevre, ne pre-
bijejo prav dosti ¢asa na tleh. Naucili so se, da se
energija shranjuje v ekscentri¢ni fazi misicnega
delovanja in da se delno povrne v fazi koncent-
ricnega delovanja misice. Toda potencialna ener-
gija, ki se razvije v tem procesu, se lahko izgubi
(kot toplota), ce ekscentricnemu takoj ne sledi
koncentricno delovanje misice.

Pliometricne aktivnosti se konc¢ajo s fazo
impulza, v kateri se telesni segmenti premikajo
naprej po zaslugi sil, ki so se sestele med fazo
razbremenjevanja (npr. faza leta pri skoku ali pa-
sivni zaklju¢ek po metu zoge) in jih “polovimo” v
fazi preklapljanja (iz gibanja navzdol v gibanje
navzgor). Navsezadnje se dosezek v fazi impulza,
npr. visina skoka, v primerjavi z dosezkom v ena-
ki aktivnosti, a brez prednosti, ki jo nudi ciklus
raztezanja-krajSanja, izbolj$a. Koliko se dosezek
izboljsa v fazi impulza, je odvisno od velikosti sil
in hitrosti gibanja med pliometri¢no dejavnostjo.
Se zlasti vedje sile so povezane s krajso faza
preklapljanja in z vec¢jo energijo, shranjeno v elas-
ticnih komponentah kit in misic.

Dosezek je tudi rezultat trajanja kontaktne faze
(faza obremenjevanja + faza razbremenjevanja).
Ko se trajanje stika s podlago krajsa, se razvijajo
vecje sile in momenti v sklepih in poveca se pri-
spevek kit k skupnemu delu.

Kot smo omenili, bi moralo biti preklapljanje iz
ekscentricnega delovanja v koncentri¢no hitro
(zaceti in koncati bi se moralo v nekaj stotinkah
sekunde). Najboljsi skakalci v visino so v opori na
odrivni nogi samo 0,12s.

Cel sistem vaj - pliometrija - se je torej razvil
samo zato, da bi se lotili krajSanja amortizacijske
faze. In morda, presenetljivo, je trajanje amorti-
zacijske faze v glavnem odvisno od uéenja. Ce-
prav sta maksimalna moc¢ in prirojena hitrost po-
membni, lahko Sportnik fazo amortizacije skrajsa,
¢e z uc¢enjem in vadbo pliometri¢nih vescin nad-
gradi osnovni trening modi.

Merila za zacetek s pliometri¢nim
treningom

Celo sibko intenzivne pliometri¢ne vaje lahko
sklepe izpostavijo hitrim in silovitim gibom. Te vaje
niso primerne za Sportnika brez zadostnega zive-
nomisicnega nadzora za generiranje in blazenje
silovitih obremenitev sklepov. Preden Sportnik za-
¢ne z dinami¢nim pliometri¢nim treningom za
spodnje ude, mora biti sposoben z utezmi na ra-
menih pocepniti z bremenom, ki je najmanj ena-

ko njegovi telesni tezi. Pri tem mora biti drza do-
bra, to pomeni, da se s trupom prevec¢ ne nagi-
ba naprej, kolena pa morajo biti vzporedna (po-
ravnana “nevtralno”). Ce tega ne zna, se lahko
zgodi, da se te funkcionalne pomanijkljivosti pri
izvajanju pliometri¢nih vaj zaradi velikih sil Se
zaostrijo. Sportnikov razpon gibanja mora biti
dober, zgraditi pa mora tudi ¢vrsto osnovo mi-
Sicne moci, vzdrzljivosti in zivénomisicnega nad-
zora. Le tako bo lahko primerno izvajal pliomet-
ricne vaje in ne bo razvil ali okrepil slabih tehnik.

Zaenkrat Se nimamo jasnih in odlocnih navodil,
kako sploh zaceti s pliometri¢nimi vajami. Vec¢ina
meril je nastala z uporabo starejSe literature, ki
temelji na zelo intenzivnem treningu; pri tem gre
bolj za mnenja kot za izsledke raziskav. Nekateri
npr. priporoc¢ajo, naj bi s pliometri¢nim treningom
zaceli Sele po tem, ko sSportnik zgradi ustrezen
temelj miSicne modi s treningom z utezmi. Za no-
ge velja, naj bi bila njihova specificna mo¢ taka,
da Sportnik lahko naredi globok pocep z 1,5-
2,5-kratno telesno tezo na ramenih ali pa da s
60% telesne teze v 5 sekundah naredi 5 zapored-
nih poCepov. Za roke velja, da naj bi bil zmozen
leze na klopi s prsi navzgor (bench press) potis-
niti svojo telesno tezo ali pa narediti serijo petih
sklec s ploskom. Ta navodila iz pliometricnega
treninga preganjajo vecino zensk in mnoge mlaj-
Se Sportnike, pa ¢eprav jim je dovoljeno tekmo-
vati v Sportih, katerih dejavnosti zahtevajo prema-
govanje sil reakcije podlage, ki znasajo 5-7-krat-
no telesno tezo.

Ceprav splosno potrienih navodil za uvedbo
pliometri¢nih vaj v Sportnikov trening zaenkrat Se
nimamo, pa empiri¢ni dokazi nakazujejo, da je z
njimi mogoce zaceti, ko Sportnik zmore prenasati
zmerne obremenitve treninga z utezmi in se nauci
pravilno izvajati funkcionalne vzorce gibanja. Tre-
nerji pogosto sami razvijejo splosna pravila o mi-
nimalnih merilih glede moci nog. Dobro pravilo je,
da bi bili telesno zreli srednjesolci - a zacetniki
- sposobni trikrat zapored pocCepniti zbremenom
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na plecih, ki je enako njihovi telesni tezi. Tako
pripravljeni lahko varno izvajajo zmerno zahtevne
pliometriéne vaje. Ko enkrat prestopijo ta mejnik,
lahko pliometri¢ne vaje vklju¢ijo v program tre-

ning.

Povzetek

e Zaradi pliometriCnega treninga se izboljsajo
dosezki; cilj je, da pri tem Sportnik razvija ¢im
vecje sile in ¢im visje hitrosti.

* Amortizacijska faza doloca, ali bo zaradi delo-
vanja ciklusa raztezanja-krajSanja dosezek boljsi.
* |zogibati bi se morali dolgotrajni kontaktni fazi
(stiku s tlemi), ker omeji prednosti, ki jih sicer nudi
pliometri¢ni trening. PodaljSana kontaktna faza je
lahko znamenje, da je bila obremenitev v ekscen-
tricni fazi premocna.

* Ce preklop med obremenjevanjem in razbre-
menitvijo ni teko¢, se dobrodejni ucinek ciklusa
raztezanja in krajSanja izgubi.

Don Chu in Gregory Myer; Chu je pionir znan-
stveno podprtega raziskovanja pliometricnega
treninga na zahodni polobli. Sportna skupnost ga
Casti zaradi njegovega tehtnega prispevka k naj-
bolj odloc¢ilnemu dejavniku modernega sporta:
eksplozivni moci.

Track Coach 206, zima 2014

ZNANOST ZA PRAKSO
TRENIRANJA

Treninga maksimalne
in eksplozivne moci
imata razlicne

in specificne
prilagoditvene ucinke

Tillin, N. A., Pain, M. T. in Folland, J. P. (2012).
Treninga maksimalne in eksplozivne moci
povzrocata razlicne Zivénomisiéne prila-
goditve. Predstavitev 596 na 59. letnem sre¢an-
ju Ameriske zbornice za Sportno medicino, San
Francisco, Kalifornija, 29. maj - 2. junij 2012.

“Maksimalna in eksplozivna moc (gre za vrh in
naklon krivulje sile in ¢asa) sta razlicni sestavini
Zivenomisicne moci, ki sta obe odvisni od ravni
aktiviranja misic agonistov. Treniranje maksimal-
ne mocilahko povzroci razlo¢no drugacne Zivcne
prilagoditve od tistih, ki jih povzroci trening eks-
plozivne moci, vendar te hipoteze doslej se niso
preverjali.”

Zgornja raziskava je primerjala zivénomisi¢ne
prilagoditve netreniranih moskih na trening mak-
simalne (N=9) in eksplozivne moci (N=10). Obe
skupini sta 4 tedne po 4-krat na teden izvajali Stiri
serije po deset izometricnih kréenj kolena. Pri
vsakem pokréenju so skupini, ki je trenirala mak-
simalno mo¢, narodili, da je to pocela s 75% za-
vestne (hotene) sile in napetost ohranjala 3 se-
kunde, medtem ko so ¢lanom skupine, ki je vadila
eksplozivno mo¢, narodili, da so priblizno 1 se-
kundo potiskali ¢im hitreje in ¢im moc¢neje. Me-
ritve pred obdobjem treninga in po njem so zaje-
male najvecjo silo treh maksimalnih hotenih
kréenjin silo po 50, 100 in 150 milisekundah od
nastopa sile med enakimi eksplozivnimi kréeniji,
kot jih je na treningu izvajala skupina, ki je vadila
eksplozivno moc¢. Za oceno aktivacije misic ago-
nistov so belezili misi¢no elektri¢no dejavnost pri
najvecji sili treh maksimalnih hotenih pokrcenj in
med 0-50, 50-100 in 100-150 milisekundami
med eksplozivnimi pokr¢eniji.

Pri obeh skupinah se je povecala maksimalna

zavestna sila, precej vecja pa je bila pri skupini,
ki je vadila maksimalno mo¢. Pri skupini, ki je tre-
nirala eksplozivno mo¢, se je ta povecala v vseh
Gasovnih tockah (od 13-54%), pri skupini, ki je
trenirala maksimalno mo¢, pa je ostala nespre-
menjena.
* Prakti¢ne posledice za treniranje: Dve razli¢-
ni vrsti treninga sta izzvali povsem razli¢na ziv¢-
nomisi¢na odziva. Ta raziskava ni odkrila transfer-
ja dobrih plati z ene vrste treninga v drugo. Odit-
no je, da razlicnim vrstam treninga moci viada
nacelo specificnosti.

Coaching Science Abstracts, november 2013



UREDNIKOVA BESEDA
Moj Sport:
grozd na trti Zivljenja

VARNO V DOLINI,
VZNEMIRLJIVO NA VRHOVIH

Na svetu je dvoje vrst ljudi: eni zivijo v do-
linah, drugi se vzpenjajo na vrhove.

Prvi isCejo mir, zavetje in varnost. V&asih
spregovorijo o0 spremembi, a se obotavlja-
jo pri sodelovanju, zlasti ¢e sprememba
obeta prekinitev ustaljenega reda, ki jim
zagotavlja spokojnost. Njim zadostuje, da
niso porazeni. Zadovoljni so z neodlo¢enim
izidom. Oni svojo Gilost uporabljajo za to,
da prezivijo.

Drugi menijo, da zivljenje v dolini ni zan-
je in svoje ambicije preizkusajo na najstr-
mejsih vzponih. Zavedajo se, da je v dose-
ganju vrha in naporu, da pridejo tja, skrito
neizmerno zadovoljstvo. Oni zZivijo za oku-
Sanje spremembe in uzivajo v proznosti, ki
je potrebna, da se poberes po udarcih in
buskah vzpenjanja na vrhove. Njim ni do
tega, da bi se o spremembi samo pogo-
varjali, oni jo zZelijo povzrocati. Oni tvegajo
zato, da bi zmagali. Poraz pride sam po
sebi, naravno, tu ni nobenega tveganja.
Ljudje vrhov se zavedajo, da se dosezek
vedno ne odraza v zlati medalji. Merijo ga z
vznemirjenjem, ko odkrivajo, kako dalec¢ jih
lahko popelje prizadevanje, da bi zmagali.

Ob spostovanju razlik med ljudmi je na-
ravno, da v Zivljenju osvajamo razlicne
vrhove. Niso vsi Everesti, vendar so nasi.
Posejani so po nasih druzinskih, druzbe-
nih, poklicnih in osebnih pokrajinah. Vsi se
jih zavedamo, in da jih preplezamo, potre-
bujemo zeljo, prepri¢anje vase in vztraj-
nost. Toda sposobnosti in predanost se
niso vse. V atletiki, ki je sicer izrazito indi-
vidualni Sport, vendarle tudi velja, da je re-
zultat veliko boljsi, Ce se pri delu povezemo
v mostvo in spoznamo, da je celota vec kot
le vsota posameznih delov. Atleti, trenerii,
funkcionariji, sponzoriji in tudi vsi drugi v na-
vezi Zzelimo zmagati v eni sami igri - igri
sprememb: to, kar je, zelimo spreminjati ali
pa zelimo biti spremembam kos. Moramo
jim biti predani, kajti ni se jim mogoce izog-
niti. Sprememba je najbolj stalna stvar na
svetu. Pred skoraj 250 leti je Skotski pesnik
Robert Burns napisal verz: “Narave mogo¢-
ni zakon je sprememba”. Upirati se spre-
membi je tako, kot bi poskusali zaustaviti
vrtenje Zemlje. Bolje jo je sprejeti, pozdra-
viti = in nanjo vplivati.

TEKMECI, NE NASPROTNIKI

Za to pa potrebujemo dvoje: znanje in
znacaj. Brez znacaja je znanje v najboljSem
primeru nekoristno, v najslabSem pa celo
pogubno. Mo¢ znanja je namrec lahko tako
zastrasujoc¢a, da nujno potrebuje varnost-
ni ovoj: znacaj, ki kroti njen - vse prepogo-
sto lahkomiselni - optimizem, da se ne iz-
rodi v prevzetnost. Znacaj je temelj ravnan-

ja, ki ga imenujemo sportno vedenje. Atle-
tika lahko postane Sola znacéajev, ki zahteva
vrsto vrlin, opek ¢vrste znacajske stavbe.
Nobelov nagrajenec za knjizevnost Albert
Camus je dejal, da se je vsega, kar ve o
etiCnem ravnanju, naucil v Sportu. Atletika
kot pravir Sporta je dobro vadisce za kre-
pitev eticne drze, vendar je posejana tudi
s pastmi, ki jih je v neko¢ zgledni amater-
ski Sport prinesel moderni ¢as s poveli¢e-
vanjem denarja. V tako nastrojenem Spor-
tu se tekmec zlahka sprevrze v nasprotni-
ka. Tedaj ni dovolj, da ga premaga, mora
ga kar pokoncati. A s tem je pravzaprav
pokonéan cilj $portnega merjenja. Sportnik
svoje telo pozene preko razumnih meja -
ne glede na posledice za nasprotnika in
zase. Telo postane stroj, doping pa visoko-
oktansko gorivo, ki ga poganja. Tako nasil-
no cepimo telo od celega ¢loveka, ki je
vedno oboje, snov in duh.

Atletika (in seveda vsi drugi Sporti) je po
vzoru vecine ¢loveskih stvari lahko domo-
vanje angelov ali demonov. Nasa naloga je,
da jo z naravnim instinktom za dobro in s
primerno vzgojo utrjujemo in ohranjamo
humano. Vemo, da nismo popolni, a se tudi
dobro zavedamo, kaj je prav in dobro in kaj
ni - ne le zase, ampak predvsem za dobro
drugega. Za drugega zato, ker sta v Spor-
tu zmagovalec in porazenec povezana
tesneje, kot sprva pomislimo. Vzpostavlja-
ta se vzajemno. Brez porazenca ne bi bilo
zmagovalca, zato bi moral biti drugi na
poseben nacin hvalezen prvemu. S pravo
vzgojo ju spremenimo v tekmeca, ki se ne
srecCata zato, da bi se spopadla, temvec
zato, da bi drug iz drugega priklicala naj-
boljSe, kar zmoreta. Pravi tekmeci zmage
prenasajo trezno, poraze pa prisebno. To
ni vaja iz stoiske filozofije, temvec vescina,
ki uposteva pravilo, da vecino zivljenja
prezivimo vmes, v prostoru med skrajnost-
ma tezkih preizkusenj in prekipevajoce ra-
dosti.

SMISEL ZIVLJENJA JE ... DA VAN]
PRINASAMO VEC SMISLA

Kaj naj bi prinasali iz Sporta v zivljenje?
Ce se ga lotimo prav, bi morali iz njega v
zZivljenje prinasati ve¢ smisla. Moral bi nam
okrepiti obcéutljivost za premislek. Prego-
vor, ki pravi, da je otrok oce odraslega clo-
veka, nam sporoc¢a, kako pomembno je
otrostvo za odraslost. Zato so najmlajsi
vredni samo najboljsih varuhov svojega
navdusenja za Sport. Otrok in mladostnik
hrepenita po varnosti in svobodi hkrati.
Oboje jima lahko nudi dolgotrajen odnos z
zanju pomembnim drugim odraslim, Ki ni
njun najozji sorodnik. V Sportu je to pravilo-
ma vaditelj ali trener. Od njega pri¢akuje-
ta, da jima bo dal korenine in krila hkrati:
korenine, ki ju sidrajo v tradicijo vrednot, in
krila, ki ju bodo ponesla k novim obzorjem.
Na prvi pogled je videti, da to dvoje ni
zdruzljivo, a ko malo pobrskamo po ¢loves-
ki snovi, spoznamo, da je. Ljudje smo nam-
re¢ v sebi usodno razcepljeni. To ni po-
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manjkljivost, ampak nase c¢lovesko bistvo,
ki ga moramo sprejeti in upostevati.

LJUBEZEN DO NJE SAME

Atletika ima svoj izvor v prvinskih nacinih
gibanja - teku, skakanju in metanju - ki so
sprva sluzili prezivetju. Tek kot zalezovan-
je plena ali beg pred plenilcem, skok kot
premagovanje naravnih ovir ali napad na
divjad in met kot sestavina lova so se pred
ve¢ kot dvema tisocletjema na anti¢nih
Sportnih igriscih izvili iz prijema prezivet-
venega koristoljubja in postali sami sebi
namen. lzjemna hitrost, vzdrzljivost in mo¢
so postali predmet vsesplo$nega obéudo-
vanja in - vadbe. Nasi predniki so se na tej
stopnji zaceli z atletiko ukvarjati zaradi nje
same. Ce se z neko recjo ukvarjamo zara-
di nje same, je to zanesljivo znamenje, da
jo imamo radi in da ni samo sredstvo za do-
seganje nekega drugega cilja. Teznja po
popolnosti in u¢inkovitosti gibanja je po-
stala sama svoj cilj. Morda je ljubezen do
Sporta zaradi njega samega znamenje, da
vseh niti nasega Zzivljenja vendarle ne drzi
v rokah nevidna roka koristoljubja; je tudi
znamenje pri-sebnosti, saj je priloznost, da
stopimo k sebi. Vabljiva globalnost danas-
nje eksistence nam vzbuja obdéutek, da
smo skoraj hkrati lahko povsod, skriva pa
tudi past: da nismo nikjer. Zato sta pri-seb-
nost in oziranje vase nenehno prihajanje k
sebi, tja, kjer smo najbolj doma.

ODGOVOR JE “BITI”, NE “IMETI"

Atletika kot intenzivno fizicno obcutenje
prostora in ¢asa je lahko pricevanje, da je
v sedanji ureditvi sveta, ki ljudi spodbuja k
imeti, vendarle mozno tudi biti. Biti pa je
mozno na dva temeljna nacina in tudi na
vse druge vmes. Smo lahko ljudje, ki ceni-
jo varnost in stanovitnost zivljenja v dolinah,
lahko pa smo tudi osvajalci vrhov. A najve¢
je tistih, ki smo vmes. Ali bi smeli redi, da
je kdo od prebivalcev teh metafori¢nih po-
krajin vreden manj kot drugi? Ne, zato ker
usodo ¢lovestva ustvarjamo vsi. Moci ne bi
bilo brez Sibkosti, ognja ne brez ledu,
hitrosti ne brez poc¢asnosti in dolin ne bi
bilo brez gora. Tako pojmujem kraljico
Sportov: kot grozd na trti Zivljenja, v odnosih
zvsem drugim in “zataknjeno” ob sleherne-
ga od njenih dvorjanov. Le tako se nikoline
bomo pocdutili niti ve¢- niti manjvredne,
ampak polnovredne, to pa bi znala biti de-
finicija dobrega zivljenja. In za to gre: ne za
bogato, razkosno, neizprosno tekmovalno
in uspesno zivljenje, temve¢ preprosto za
dobro zivljenje.

Janez Penca
|
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Pravicniski um
Jonathan Haidt
PRAVICNISKI UM avtorja uspeshice Hipoteza o sreti

odstira skrivnost razkola med levim in desnim in

kaZe pot k pomiritvi

“lonathan Haidt i§¢%e modrost. Zato je Pravi¢nitki um vredno brati
Knjiga je prelomni prispevek k nademu razumevanju sebe.”

- The New York Times Book Review

“Haidtove raziskave so korenito spremeni[e polje moralne
psihologije. Ta elegantno napisana knjiga ima daljnosezne
pos[ed[ce za vse, kij ih zanimata PO litika ali re[igija. Ce elite
vedeti, zakaj so va$a moralna prepritanja taka, kot so in
zakaj se mnogi ljudje z vami ne strinjajo, berite to knjigo.”

-Richard E. Nisbett

Kako Ziveti?

Sarah Bakewell

Biograjija Michela de Montaigna, kei Jete dni iz8av
slovenskem prevodu

Montaigne, nepopustljivo strpen do vsega &loveskega, ¢astilec
srednje poti in kot tak povezovalec nasprotij, s svojimi Eseji Ze
dobrih 400 let b’udi navdilfu,y'e, da Zivijo po zdravi pameti. Vedno
novi bralci Esejev vsa ta stoletja vedno znova vzklikamo: “Kako je

to mogoce? Saj me vendar ni pozna[.’ Kot bi bral moje mislil”

“Biografija M. de Montaigna KAKO ZIVET] avtorice Sarah Bakewell
je tako izvirno zastavljena in spretno izpeljana knjiga, da bralec
lahko le strmi. Ne move pa je odloZiti, saj ima vse odlike napetega
ﬁ[ozofskega romana. Pravi éude?, da se v sp[oéni pop lavi besediéenja

Se vedno najde tako neoporetno delo.”
- Evald Flisar

Zakaj dobre
liudi logyjet,
Politika jr religija BN



