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UREDNIKOVA BESEDA
Opeke in zgradba

Posej dejanje in poZel bos navado.
Posej navado in poZel bos znacaj. Posej
znacaj in pozel bos usodo.

Seveda ta rek v treh povedih predpo-
stavlja, da je dejanje dobro in da sta zato
dobri tudi njegovi posledici navada in
znacaj. Pravi¢éno bi torej bilo, da bi bila
usoda ¢loveku z dobrim znacajem prijaz-
na. Ce usodo razumemo $irse, kot Zivlje-
nje nasploh, bi vtakem primeru smeli go-
voriti o dobrem Zivljenju.

Za dobro Zivljenje pa se moramo izuri-
ti. Moramo se udéiti ali vaditi. Ziveti dobro
mora postati navada. Aristotel in Albert
Einstein sta dejala, da odlicnost ni en-
kratno dejanje, temve¢ navada. Za dobro
Zivljenje ne zadostuje, da smo zadovolj-
ni sami s seboj, pomembneje je, da so z
nami zadovoljni drugi. Ze samo é&e reée-
mo, da je nekdo znacaj, razumemo, da
govorimo o dobrem éloveku. Ce Zelimo
izraziti nasprotno, moramo pred besedo
»znacaj« izreci ali zapisati kak slabsalni
pridevnik, npr. slab, pokvarjen ali izprijen.
Beseda znacaj je torej sama po sebi pozi-
tivna. Kako pa je z nami, ljudmi, smo po
naravi dobri ali slabi? S tem vprasanjem
se ukvarja tudi nevroznanost. S skeniran-
jem ¢loveskih mozganov poskusa ugoto-
viti, ali se moramo za to, da ravhamo prav
oz. dobro, zavestno potruditi ali pac¢ ne.
Zadnje novice so dobre: ljudje smo izho-
dis¢no nastavljeni na »dobro«, ce Zelimo
ravnati zlobno, pa se moramo potruditi.
Sodec po tem, kar se dogaja po svetu, bi
lahko rekli, da se veliko ljudi zelo trudi.
Vendar je to, da smo po naravi dobri,
kljub temu tolazilna in hkrati pogum zbu-
jajoca novica.

Clovek ni samo tisto, kar mu je po-
loZeno v zibko, ampak v veliki meri tudi
tisto, kar iz poloZzenega v zibko naredi
sam in s soljudmi. Znacaj je zgradba,
opeke, iz katerih ga gradimo, pa ime-
nujemo kreposti. Aristotelova definicija
kreposti je lastnost, po kateri se odlikuje
neka vrsta. Lahko bi rekli, da je krepost
leva moé, krepost geparda pa hitrost.
Krepost je izrazito funkcionalna katego-
rija: s prispodobo povedano - krepost
usesa je, da dobro slisi, krepost ocesa je,
da dobro vidi. Clovekove kreposti so nje-
gove krepke plati: praviécnost, pogum,
zmernost, dobrodelnost, previdnost, ¢lo-
vekoljubje, zaupljivost... kreposti je zelo

veliko. V primerjavi z zakoni krepostim
ne morete nikoli zadostiti. Kreposti ni ni-
koli zadosti, krepost lahko Sirimo in po-
glabljamo brez omejitve. V krepostih je
»S8ansa« ¢lovestva za visje Zivljenje. Zako-
ni so zato, da se med seboj ne poZremo,
krepostipa so za to, da drug drugemu Ziv-
ljenje lepsamo in lajsamo.

Ce so kreposti opeke élovekovega
znacaja, bi morale biti druzZine in usta-
nove, kot so vrtci, Sole, univerze, Sportna
in druga drustva ter zveze, klubi, cerkev,
umetniske ustanove, knjizevnost in Se
kaksno prizorisce (najbolje pa kar vsa)
¢loveskega ustvarjalnega duha grad-
biséa znacajev.

Se zlasti v $olah, pa tudi v $portnih klu-
bih, bi morali ves ¢as utrjevati obcutek za
loéevanje dobrega od slabega, prav od
narobe. Mladi ljudje v svojem zivljenju
poleg druzinskega zavetja potrebujejo
tudi »pomembnega drugega«, kot temu
danes recemo, to je trajen odnos s kakim
odraslim ¢lovekom, ki jim vzbuja zaupa-
nje in mu ga na ta nacin tudi privzgaja.
Kreposti ni mogoce poucevati s pridiga-
njem, kreposti se nalezemo, z njimi se
»okuZimo« ali pa so rezultat preproste
moralne osmoze. Vecina starsev dobro
vzgojenih otrok vam bo teZko opisala
»sKkrivnost« vzgoje, zato ker skrivnosti ni.
Vecina uciteljev je najboljsa takrat, ko se
ne zaveda, da poucujejo, dijaki pa se
najveé naucijo takrat, ko se tega ne za-
vedajo, da se ucijo. Najboljse reci v Ziv-
ljenju pogosto sploh niso tiste, za katere
se najbolj trudimo, ampak so stranski
produkt nec¢esa drugega.

Zivljenje je kompleksno, vendar ne
tako, da ga ne bi mogli Ziveti dobro. Da
bi dobro Ziveli, vam ni treba biti optimist.
Pesimizem ni ves slab - pesimisti imajo
pogosto rezervni scenarij. Opravijajo tu-
di zelo koristno funkcijo, ki so jo neko¢ v
rudnikih opravljali kanaréki - s svojo
smrtjo so opozorili rudarje, da se v rovih
nabira pogubni plin. Pravijo tudi, da opti-
misti Zivijo dlje. Drznil bi si re¢i, da na
racun pesimistov. Vsekakor je zmerni pe-
simizem bolj zdrav in varnejsi od lahko-
miselnega optimizma, ki je previadujoce
razpoloZenje vladarjev danasnjega sveta.

Sam sem konstruktivni pesimist. Me-
nim, da so stvari sicer slabe, a da jih lah-
ko obrnemo na bolje, é¢e bomo druzZno
zlagali opeke, iz katerih raste zgradba, ki
ji recemo znacaj. In kaj ima to opraviti s
Sportom? Vse.

Janez Penca




KAJ IMA S TEM OPRAVITI
SRECA?

Vrazeverno vedénje
v Sportu

VraZevernost je bedasta, otrocja, primitivna in
nerazumna - a koliko te stane, ¢e potrkas na
les?

(Judith Viorst, ameriska pisateljica)

uvob

Eden od najboljsih ameriskih tekacev na sred-
nje proge (1:44,56-800m, 3:30,98-1500m,
srebrna olimpijska medalja na Ol 2012 v Lon-
donu na 1500m) véasih tik pred startnim strelom
izvede zapleten ritual. Pri tem si polize kazalec in
se nato po vrsti dotakne ¢ela, notranje strani
obeh komolcev, Adamovega jabolka, prsnega
koSa, kolen in gleznjev, po vsem tem pa se pre-
kriza. To si sami lahko ogledate na youtubu (https:/
/www.youtube.com/watch?=sAgBIGFDfo). Kaj
ga sili, da naredi vse to? Zdi se ocitno, da na ta
nacin poskusa priklicati sre¢o in/ali pa se zava-
rovati pred smolo. Na kratko povedano, predaja
se vraZzevernemu vedénju, ki je predmet tega
¢lanka.

Sledi pregled aktualne vednosti o vrstah vraze-
vernega vedenja, s posebnim poudarkom na vra-
zevernem vedenju v Sportu. Na sre€o ni nobene-
ga razloga, da bi bili lahko prepri¢ani, da se vra-
zeverje v Sportu v ¢emerkoli znatno razlikuje od
vrazeverja, na katerega naletimo na drugih po-
drocjih zZivljenja. V ¢lanku se bomo lotili nasled-
njih tem:
¢ definicije in glavnih kategorij vrazevernega
vedeénja;
¢ kaksni ljudje so najverjetneje vrazeverni;

e Sportnih ves¢in in Sportov, kjer je vrazeverje Se
posebej razsirjeno;

¢ kako in zakaj Sportniki postanejo vrazeverni;

¢ v kaksnih okolis¢inah se bodo najverjetneje
zatekli k vrazeveriju;

* zakaj je tako tezko opustiti vrazeverno vedén-
J[SH

e ali vrazevernost deluje (odgovor vas bo verjet-
no presenetil);

e uporabnih sporocil za trenerje in njihove varo-
vance.

Definicij vrazevernega vedénja je na pretek.
Nekatere sploh niso laskave. Mi se bomo opirali
na naslednjo: dejanje z nedvoumnim ali posred-
nim namenom, da bi nadzirali sreco.

Ta definicija se razlikuje od tistih, ki poudarjajo
domnevno nerazumnost in nepoznavanje takih
vrst vedénja, ki jih pogosto mecejo v isto vreco z
verovanji v nadnaravno in zombije, z astrologijo,
Carovnistvom in podobnim. Namesto tega se v
celoti osredotoc¢a na »dvorjenje« sreci, kar se v
tem ¢lanku nanasa na naklju¢ne in neobvladljive
dogodke, ki so nelocljivi del zivljenja. Ta definicija
tudi ne predpostavlja - mnogi pisci pa so pred-
postavljali - da so ljudje, ki se vedejo vrazeverno,
neizobrazeni, neumni ali custveno moteni. Dale¢

od tega, da bi jih omalovazevali, nasa osnovna
predpostavka je, da so povsem obicajni ljudje, ki
poskusajo doseci razumljive cilje.

»NEKATERI SPORTNIKI NOCEJO GOVORITI
O SVOJEM VRAZEVERHJU, KER SE BOJIJO,
DA BO UROK IZGUBIL MOC .«

Ko se Sportnik vede vrazeverno, poskusa pri-
vabiti sreCo, ki bi ga dvignila nad tekmece. Toda
¢e je - in ¢lovek bi upal, da je - storil prav vse,
kar je mogoce storiti v pripravi na tekmo, zakaj bi
ga morala skrbeti sreca? Odgovor je preprost:
Vsega ni mogoce predvideti. Ne glede na Sport-
nikovo vesc¢ost, znanje, pripravo in celo premo¢
nad tekmeci se lahko (in dejansko tudi se) zgodi
nesteto nepredvidenih stvari, ki lahko vodijo v
polom. V soocenju s to stresno negotovostjo
prisko¢i na pomo¢ vrazeverno vedénje, ki Sport-
niku pomaga utrditi ob¢utek, da obvladuje svojo
usodo.

Zelo vrazeverne skupine ljudi so mornarji, ig-
ralci, kockarji oz. igralci na sre¢o, rudarii, financni
svetovalci in Studentje (Vyse, 1997). Toda verjet-
no najbolj vrazeverni so Sportniki. Vrazeverno
vedénje v Sportu je bohotno (obseznejsi pregled
je naredil Neil, 1982). Neka raziskava med po-
klicnimi Sportniki velikega Stevila Sportov je ugo-
tovila, da jih 80 odstotkov pred tekmo izvede vsaj
en vrazeverni ritual, povprecno pa jih izvedejo po
2,6 (Schippers in Van Lange, 20086). V neki dru-
gi raziskavi (Ciborowski, 1997) so ugotovili, da se
Studentje-kosSarkariji veliko pogosteje kot drugi
opisujejo kot vrazeverne in da redno nosijo obes-
ke za sreco.

Raziskave so pokazale, da je vrazevernega
vedénja v Sportu in zunaj njega veliko vec, kot
porocajo ankete in samoocene (Vyse, 1997). To
ni presenetljivo, ¢e upostevamo dvome in celo
zani¢evanje, ki ga je delezno tako priznanje. Vyse
pravi: »Lazje je biti vrazeveren kot priznati vra-
zevernost.« Poleg tega nekateri Sportniki o svoji
vrazevernosti ne zelijo govoriti, ker se bojijo, da
bo »urok« izgubil mo¢.

Seveda so vrazeverni tudi navijaci. Mnogi npr.
hocejo sedeti vedno na istem sedezu ali pa na
tekmah nosijo kos obleke, ki jim »prinasa sreCox.
Tako vrazeverno vedénje, zlasti ¢e gledajo tekmo
po televiziji, jim daje ob¢utek nadzora nad Sport-
nim dogodkom, na katerega pa v resnici ne more-
jo vplivati prav na noben nadin.

Vecina Sportnikov in ljudi nasploh ima do svoje
vrazevernosti mesano razmerje ljubezni in so-
vrastva. Po eni strani so nagnjeni k stanovitni
zvestobi raznim ritualom ali talismanom za sreco.
Po drugi pa pogosto izrazajo resne dvome, da
delujejo. V neki studiji Ciborowskega (1997) so
igralci baseballa, ki so sami sebi priznavali, da so
vrazeverni, vsi po vrsti zavracali vzroéno zvezo
med vrazevernim vedénjem in svojimi dosezki.
Enako so ugotovili v neki raziskavi, v kateri so
primerjali ameriSke in japonske poklicne igralce
baseballa (Burger in Lynn, 2005). Ko so jih vpra-
Sali, zakaj se kljub temu obnasajo vrazeverno, so
tipicno odgovarijali, da »ne more Skodovati«, »da
nikoli ne ves« in »da nimajo kaj izgubiti«.

Yrhsmski
degezek

SVOBODA

Svoboda je svoboda,
ne enakost

ali pravi¢nost

ali poStenost

ali sreCa

ali Cista vest.

Isaiah Berlin (1909-1997),

Two Concepts of Liberty
(1958)

POTROSNISKA
DRUZBA

Preobrazba potrosnje

iz greha v krepost

je eden od

najpomembnejsih

in najmanj raziskanih

pojavov 20. stoletja.
Jeremy Rifkin (1945-),
The End of Work (1995)
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IRSKA

Ali nimate obcutka,
da je ta otok le lahno
zasidran ob morsko
dno in se lahko
vsak trenutek napoti
proti Ameriki?
Sebastian Barry (1955-),
Prayers of Sherkin (1991)
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VRSTE VRAZEVERNEGA VEDENJA

Obstajajo trije razredi vrazevernega vedénja:
fetisi, tabuji in rituali.
1. Fetisi

FetiSi so predmeti, ki jih nosimo ali jih imamo
pri roki zato, da bi nam prinesli sreco. Tradicio-
nalna primera sta stiriperesna deteljica in zajcja
tacka. Vendar zadostuje karkoli od kosa oblacila
do medaljona. Nadnaravno prepri¢anje, da je
mogoce lastnosti nekega predmeta prenesti na
osebo ze zgolj z dotikom ali blizino, imenujemo
carovna infekcija. Primer iz Sporta je razsirjeno
prepric¢anje, da nam bo oprema, ki jo priporo¢a
znani Sportnik, pomagala do boljSega rezultata.
Obstaja tudi negativna ¢arovna infekcija. Vecina
ljudi ni hotela nositi srajce, za katero so jim rekli,
da jo je nosil mnozi¢ni morilec Jeffrey Dahmer, in
to kljub temu, da so jim ponujali placilo in zago-
tavljali, da je bila srajca oprana in sterilizirana
(Rozin in sodel., 1986).

Od treh omenjenih vrst vraZzevernega vedénja
atleti predvsem gojijo enega: fetiSe. Najpogostej-
Si primeri so:
¢ »srecni« kosi oblacil, kot so posebna majica,
par nogavic, naglavni trak;

e »obeski za srecox, ki jih nosijo v zapestju ali
obesene okrog vratu;
e posebne oznake na Sprintericah ali copatih.

Anekdota, ki bi lahko ¢loveka prepri¢ala za fe-
tiSe, ki prinasajo sre¢o, je dogodek z Ol leta
1948 v Londonu. Ce drzi pogosto navajana zgod-
ba, je metalec krogle Parry O'Brien tik po tistem,
ko je osvojil naslov olimpijskega prvaka, posodil
majico, v kateri je zmagal, metalcu diska Simu
Inessu, ki je v njej tudi osvojil zlato medaljo. Ta jo
je nemudoma dal metalcu kopja Cyju Youngu, ki
je, to ste seveda ze uganili, tudi postal olimpijski
prvak.

Atleti pogosto nosijo predmete, ki naj bi jim
pomagali izboljSati dosezke, recimo »zapestnico
za moc«, »energijski obliz« in titanovo ogrlico.
Kljub svoji priljubljenosti nobeden od teh dodat-
kov dokazano ne koristi dosezkom razen morda
z ucinkom placeba (npr. Fiddler in sodel., 2011).
Njihova neucinkovitost je nekatere kritike spod-
budila, da so jih odpisali kot sad praznoverja, kot
»zgolj« fetiSe. Toda v skladu z naso definicijo to
velja le, ¢e jih nosijo za to, da bi priklicali sreco,
ne preprosto zato, ker ni dokazano, da so upor-
abni. Ce npr. neki atlet na tekmah nosi »zapest-
nico za moc«, kot talisman, ki naj bi mu prinesel
sreco, je to vrazeverno vedénje. Ce pa jo nosi
zato, ker je zmotno prepri¢an, da bo koristila nje-
govemu dosezku, ker ga bo okrepila, njegovega
vedénja ne moremo oznaditi za vrazeverno.

Naslednji trendovski Sportni dodatek je obliz za
laZje dihanje, ki ga je prvi populariziral Jerry Rice,
v¢asih pa ga nosi tudi elitni ameriski teka¢ na
dolge proge in dobitnik srebrne medalje v teku na
10km na Ol v Londonu leta 2012 Galen Rupp.
Najbrz vas bo presenetilo - obliz namre¢ lahko
zmanj$a smréanje, strogo nadzorovane raziskave
pa nikoli niso dokazale, da bi kakorkoli vplival na
$portne dosezke (Clapp in Bishop, 1996). Se
enkrat moramo poudariti, da dokazi o uporabno-

sti kakega dodatka sploh niso pomembni. Ce
obliz za lazje dihanje Sportniki nosijo zato, ker
menijo, da deluje tako, kot oglasajo, to ni vra-
zeverno vedénje, ampak samo preprosta zmota.

2. Tabuji

Tabuji so vrste vedénja ali predmeti, ki naj bi
prinasali smolo in se jim je zato treba ogibati. Lah-
ko predstavljajo individualni ali mostveni pojav.
Primer prvega je npr. Sportnikovo prepri¢anje, da
bi mu obrok kosmi¢ev na dan tekme prinesel
smolo. Primer mostvenega tabuja je razsirjena
prepoved med igralci baseballa, da ob prihodu ali
odhodu z igris¢a stopijo na belo mejno ¢rto igris-
¢a. Ceprav je atletika $port z zelo pestrim vra-
zevernim vedénjem, pa je videti, da v njej ni veli-
ko prostora za tabuje.

3. Rituali

Vrazeverni rituali so togo organizirani vzorci
vedénja z namenom, da bi z njimi nadzirali sreco.
Kot velja za tabuje, so nekateri izrazito osebni,
npr. tisti, ki ga je poprej opisal atletski zvezdnik
Leo Manzano. Pri drugih sodeluje vse mostvo,
npr. igralci baseballa pred igro za dobro sre¢o s
pestjo tréijo ob trenerjevo pest. Nekatere rituale
izvajajo ure ali celo dneve pred za¢etkom tekme.
Na vecer pred pomembno tekmo lahko Sportnik
sledi stalni prehranjevalni rutini in uziva samo hra-
no dolocene vrste in gre spat ob to¢no doloceni
uri.

Pomembno je, da ne zamesamo predtekmo-
valnih ritualov s predtekmovalnimi rutinami, kot
sta ogrevanje in raztezanje misic in sklepov. Sled-
nje poénemo iz znanih telesnih razlogov, ne zato,
da nas ne bi zapustila sre¢a. Omeniti moramo
tudi, da lahko nekateri rituali, ki so videti kot
vrazeverje, sledijo povsem drugaéni logiki. Sport-
niki lahko npr. zatrjujejo, da na dan tekme ne
sledijo togi rutini zato, da bi vplivali na sreco,
ampak zato, da bi se sprostili in se dusevno od-
klopili od prihajajo¢ega kosanja s tekmeci. Kdo
smo mi, da bi lahko svetovali drugace? Kljub temu
bomo za namene tega pregleda predpostavili, da
Sportniki naslednje rituale izvajajo zaradi vraze-
verja in sprejeli, da bo Sportnik zatrjeval nekaj
povsem nasprotnega.

Neki med atleti zelo razsirjeni ritual je oblacen-
je zatekmo v natan¢no dolo¢enem vrstnem redu,
na primer najprej desna Sprinterica/copat. Manj
tradicionalen je predtekmovalni obred ameriSkega
prvaka v teku na 110m z ovirami Devona Allena iz
leta 2014. V nekem radijskem intervjuju je razkril,
da se, tik preden stopi na atletsko stezo, oprha,
celo ¢e je to tisti dan ze storil. Najbolj o¢itni rituali
na kakem atletskem tekmovaniju so tisti, ki jih atleti
izvajajo tik pred startom svoje discipline. Po njih
Se zlasti slovijo Sprinterii in tekaci ¢ez ovire. Med
obredne dejavnosti Stejejo ploski z dlanmi po licih,
udarjanje s pestmi po prsnem kosu in visoki sko-
ki v zrak s sonoznim odrivom. Med tehni¢nimi dis-
ciplinami po nenavadno bogatem repertoarju takih
izvajanj slovijo skakalci. Skakalci v viSino so znani
po raznih gestah in zvijanju pred skokom, vendar
je to najveckrat zunanja podoba mentalnega
ponavljanja blizajoCega se skoka. Med razlo¢nej-
Se primere sodijo:



* Neki skakalec s palico tik preden se zaleti,
palico upogne tako, da jo pritisne ob tla. Zatrjuje,
da je tako vedénje moc¢no razsirjeno med njegovi-
mi skakalnimi kolegi.

* Jelena Isinbajeva, svetovna rekorderka v skoku
s palico na prostem, izre¢e mantro tik preden se
pozene po zaletiSCu. Kaj je ta mantra, ne pove.

¢ Olimpijski zmagovalec v skoku v daljino iz Lon-
dona (2012), Greg Rutherford, pred vsakim sko-
kom miga s prsti desne roke in z jezikom iz ene-
ga konca ust do drugega.

Mnogi metalci izvajajo ritual, ki je v atletiki edin-
stven po tem, da se zgodi po metu. Metalci kro-
gle, kladiva, diska in kopja izmet pospremijo s
kriCanjem in »govorico telesa«, vse v zelji, da bi
orodje pognali ¢im dlje. Zaradi zakonov fizike jim
to nikoli ne uspe.

Zadniji podrazred ritualov pred poskusom je na
videz nepomembno ravnanje pred izvedbo neke
vescine, naizvedbo katere se je mogoce vnaprej
pripraviti, ker se dogaja v predvidenem okolju.
Primera za to sta igralec golfa, ki zamahuje s pali-
co, tik preden udari zogico, in kosarkar, ki Zogo
nekajkrat (dolo¢eno stevilo!) odbije od tal in nato
mece proste mete. V ta razred sodijo vse teh-
ni¢ne atletske discipline. Tako npr. metalec kro-
gle preden se zacne premikati po krogu dvakrat
poskoci z noge na nogo, metalec diska oznani
zaCetek meta s tem, da z eno roko vrze disk v zrak
in ga z drugo ujame.

Ceprav na te predtekmovalne rituale pogosto
gledamo kot na vrazeverje, obstaja razlog, da
temu verjamemo le delno, namre¢, te gibe Sport-
niki delajo tudi na treningu, ko jim ni treba »dvo-
riti« sreci. Videti je, da ne gre za Cisto vrazeverije,
ampak za nekaj, kar je postalo nelocljivi del same
tehni¢ne vescine. Zgodi se namre¢, da ko Sport-
niki v netekmovalnih razmerah teh ritualov ne iz-
vajajo, vedno dosegajo slabse rezultate (Lobme-
yer in Wasserman, 1986). Ceprav je tovrstno ve-
dénje v tekmovalnih okolis¢inah pogostejse (Ci-
borowski, 1997), sito najbolje pojasnimo z raz-
lago, da pomaga pri koncentraciji, spros¢anju in
pozornosti. Druga moznost je, da Sportnike va-
ruje pred obsedenim razmisljanjem o finih po-
drobnostih naloge, ki je pred njimi - poznamo
primere »zaduSitve« pod pritiskom (Welch,
2013).

KATERI SPORTNIKI SO SE POSEBE]
NAGNJENI K VRAZEVERJU?

Glede na odnos do vrazeverja lahko Sportnike
v grobem razdelimo v tri skupine. V prvo sodijo
tisti, ki so trdno prepri¢ani, da vrazeverje deluje
in ga redno obujajo pred in med nastopi ter so
prepri¢ani, da jim bo pomagalo prevladati nad
tekmeci. Drugi so le zmerno vrazeverni, a se kljub
temu vedejo vrazeverno upajoc¢, da jim bo poma-
galo. To so tisti s staliS¢éem »Ne more Skodovati,
lahko pa pomaga.« Kon¢no so tu e Sportniki, ki
sploh niso vrazeverni. Clani te resda malostevil-
ne skupine se odrekajo vsakrsnim vrazevernim
dejanjem v zvezi s svojim $portom. Ceprav se
tako kot drugi zavedajo, da lahko o izidu odloca
sreca, preprosto upajo, da se bo dogajanje v igri
obrnilo v njihov prid.

Sportniki so nasploh vrazeverna skupina ljudi,
vendar so eni bolj vrazeverni od drugih. Raziskave
v Sportu in zunaj njega so ugotovile znacCilnosti,
ki nam pomagajo napovedovati individualne raz-
like.

1. Negativne osebnostne lastnosti

Eden od neugodnih stereotipov o vrazevernih
ljudeh je, da trpijo zaradi osebnostnih hib ali vsaj
¢udastev. Prve raziskave so kazale, da je res ta-
ko, ajih je kazilo pretirano poudarjanje vrazeveria,
povezanega s smolo. (Clovek se ne sme spre-
hoditi pod lestvijo in razbito ogledalo nam prinese
sedem let nesrece.) Wiseman in Watt (2004) sta
potrdila, da so negativne osebnostne lastnosti
povezane predvsem s tako imenovanimi negativ-
nimi vrazami.

Ko pa se ozremo na pozitivhe vraze, kot je na
primer vera v talismane sreCe, negativni oseb-
nostni stereotip ostane skoraj brez podpore. Tak
primer je neka raziskava Zebba in Moora (2003),
ki sta iskala mozen odnos med splosnim vraze-
vernim prepri¢anjem in nezazelenimi osebnostni-
mi lastnostmi, ki so obsegale tesnobnost, stra-
hove, depresivnost in stres. Spol se je izkazal kot
dale¢ najpomembnejsi napovedovalec vrazever-
nega vedénja: Zenske so bile bolj vrazeverne od
moskih. Od tistih osebnostnih korelatov vraze-
verja, ki so jih ugotovili pri poskusnih osebah, je
bila vec¢ina le Sibko napovednih. Pomembneje pa
je bilo to, da je bila njihova podlaga obc¢utek lju-
di, da nimajo dovolj nadzora nad svojim Zivlje-
njem. To je smiselno, kajti kot smo omenili Ze
prej, je primarni cilj vrazevernega vedénja uvelja-
viti mo¢ nad nepredvidljivimi dogodki, ki jih z nor-
malnimi sredstvi nadzora pa¢ ni mogoce nadzira-
ti.

2. VpraSanja nadzora

Zajetna zbirka raziskav potrjuje, da osebnost-
ne lastnosti, ki so najtesneje povezane z vraze-
vernim vedénjem, zadevajo obcutek, da ¢lovek
svoje zivljenje nadzira (ali pa ne). Te lastnosti vklju-
Gujejo (a) lokus (prostor) nadzora, (b) potrebo po
nadzoru in (c) toleranco/netoleranco za dvoum-
nosti.

a. Lokus nadzora

Ena od najbolje raziskanih osebnostnih last-
nosti je znana kot lokus nadzora, merimo pajo s
preprostim testom svin¢nika in papirja (Rotter,
1966). Primer ene od tock testa je: »Oseba se
vecino ¢asa ne more dvigniti nad svoje (druz-
beno) okolje.« Mo¢na podpora tej trditvi razkriva
visoko stopnjo zunanjega lokusa nadzora, nam-
rec¢ prepri¢anje, da ¢lovekovo usodo v veliki meri
dolocajo neobvladljivi dejavniki iz okolja. Mo¢no
zavracanije te trditve pa se ujema z notranjim loku-
som nadzora, za kar je znacilno, da ¢lovek svojo
uspesnost pripisuje svojim osebnim lastnostim,
kot sta trdo delo in znanje. Ker ljudje z moénim
zunanjim lokusom nadzora svoje uspehe v veliki
meri pripisujejo sreci ali usodi, ni presenetljivo,
da so posebej nagnjeni k vrazeverju (Peterson,
1978). Sem sodijo tudi atleti, kot vidimo v Ship-
persovi in Langejevi raziskavi iz leta 2006. Ugo-
tovila sta, da so elitni nogometasi, hokejisti in
odbojkarji z zunanjim lokusom nadzora bolj vra-
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zeverni kot tisti z notranjim lokusom nadzora.
Obstajajo tudi kulturne razlike glede lokusa nad-
zora, ki napovedujejo razlike v vraZzevernem ve-
dénju med Sportniki. Japonski igralci baseballa
npr. radi pripisujejo neuspeh notranjim dejavni-
kom, recimo svoji neprizadevnosti, medtem ko
ameriski vzroke za neuspeh raje poiscejo v zu-
nanjih vzrokih, recimo v smoli. Zaradi te razlike bi
pricakovali, da so ameriski igralci baseballa bolj
vrazeverni kot japonski. Neka nedavna raziskava
Burgerja in Lynna (2005) je to predpostavko po-
trdila. Kon¢no sta Todd in Brown (2003) ugotovi-
la, da zunanji lokus napoveduje vrazeverno ve-
dénje atletov tretje Studentske atletske lige (to so
univerze, ki atletom ne ponujajo stipendij), ne pa
tudi vrazevernosti atletov prve lige.
b. Potreba po obcutku, da stvari nadzorujemo

Sorodna osebnostna lastnost, ki napoveduje
vrazeverno vedénje, je potreba po moénem nad-
zoru nad svojim zivljenjem. Nekaterim pomeni
zelo veliko, drugim pa manj. Tako so ljudje, ki jih
mocéno obremenijo dogodki, ki so videti onkraj
njihovega nadzora, bolj nagnjeni k vrazevernosti
kot tisti, ki so povsem zadovoljni, »Ce se prepro-
sto predajo toku«. Neka Keinanova raziskava
(2002) je npr. pokazala, da so ljudje z mo¢no
potrebo po nadzoru nad svojim zivljenjem v
stresnih okolis¢inah pogosteje potrkali po lesu
kot tisti, ki svoje potrebe po nadzoru niso izrazali
tako mocno.
c. Prepri¢anje v zmoznost nadziranja srece

Ni presenetljivo, da so ljudje, ki so prepri¢ani,
da zmorejo nadzorovati sre¢o, praznovernejsi od
drugih, ki v to ne verjamejo. Neka raziskava Van
Raalteja in sodel. (1991) je pokazala naslednje:
Cim trdneje je bil igralec golfa prepri¢an, da lah-
ko nadzira naklju¢ni izid (spravi zogico v luknjo),
tem verjetneje je bilo, da je po uspesnem blizanju
uporabil »sre¢no« zogico.
d. Toleranca za dvoumnosti

Zadnja osebnostna lastnost, ki osebni nadzor
povezuje z vrazevernim vedénjem, je toleranca za
dvoumnost. Tisti, ki so do dvoumnosti relativho
netolerantni, so nagnjeni k ¢rno belemu zrenju na
svet. Oni na primer tezko verjamejo, da ima lah-
ko ¢lovek hkrati dobre in slabe osebnostne last-
nosti. Raziskave so pokazale, da je nizka toleran-
ca dvoumnosti povezana z nagnjenjem do vraze-
vernega vedénja (Keinan, 1994), domnevno kot
nacina za zmanjSevanje neprijetne dvoumnosti
negotove prihodnosti.

3. Spol, starost, izobrazba in inteligentnost
a. Spol

Stevilne raziskave s portniki in nesportniki
kazejo, da so Zzenske povprecno bolj vrazeverne
od moskih. (Clovek mora samo pomisliti, kako
malo verjetno je, da bi v moski reviji nasli ast-
rologovo kolumno.) Spola se razlikujeta tudi po
nekaterih vrstah vrazevernega vedénja. Telovad-
ke, umetnostne drsalke, plavalke in atletinje so
znane po tem, da na tekmovanja prinasajo plisas-
te Zivalce, »sreCke«. Z nekaj pomembnimi izje-
mami, kot je bil ameriski skakalec v daljino Randy
Williams (na fotografiji), moski tega ne pocno.
Opazili smo tudi, da Sportnice pogosteje kot nji-

Olimpijski zmagovalec v skoku v daljino iz leta
1972 Randy Williams. Medvedek ga je sprem-
ljal na vsakem koraku.

hovi moski vrstniki v svoje vrazeverno vedénje
vpregajo oblacila in svojo zunanjo podobo (Buhr-
mann in Zaugg (1981).

Ne vemo za trdno, zakaj je vrazeverno vedén-
je med zenskami bolj razsSirjeno kot med moski-
mi. Eden od moznih razlogov je uveljavlijeno dej-
stvo, da so Zenske bolj kot moski nagnjene k
zunanjemu lokusu nadzora (Randall in Desro-
siers, 1980). Kot smo omenili prej, je ¢lovekovo
prepri¢anje, da je njegova usoda v rokah zunan-
jih dejavnikov, mocéna motivacija za nastanek
vrazeverja.

b. Starost, izobrazba in inteligentnost

Vyse (1997) meni, da ni jasne zveze med sta-
rostjo in vrazeveriem. V nasprotju z uveljavljenim
stereotipom tudi ni povezano z inteligentnostjo.
Bistri in tudi manj bistri ljudje so enako verjetno
vrazeverni ali pac¢ ne. Konec koncev - ¢eprav so
rezultati meSane narave - kaze, da obstaja Sibka
pozitivna korelacija med ravnjo formalne izob-
razbe in skepticizmom glede vrazevernosti. Cim
bolj izobrazen je ¢lovek, tem verjetneje bo po-
dvomil v umestnost vrazevernosti.

4. Vrsta Sporta

Igralci mostvenih Sportov, kot so baseball, ko-
Sarka, nogomet in hokej so pogosteje vrazeverni
kot tisti, ki se ukvarjajo z individualnimi Sporti, kot
sta plavanje in atletika (Gregory in Petrie, 1975).
Eden od razlogov je ta, da mostvena kultura ohra-
nja vrazeverje zivo in ga prenasa z veteranov na
novince. Druga in tehtnejsa razlaga je, da se
mostveni igralci na tekmah soocajo z vecjo nego-
tovostjo in manjSo moznostjo osebnega nadzora,
kot je to mozno pri individualnih Sportnih aktiv-
nostih. Kot smo omenili in kot bomo Se obrav-
navali, so to okoliS¢ine, v katerih vraZzevernost



lepo uspeva. Kosarkariji ali igralci baseballa ne
morejo z gotovostjo napovedati, kako bodo igra-
li njihovi soigralci ali kakSne napake bodo delali
in so pri tem relativno nemocni. Nasprotno pa
mora atlete skrbeti le njihov lastni dosezek in jim
je ta vrsta negotovosti in pomanjkanja nadzora
prihranjena.

Osebni rituali Sportnikov v individualnih Sportih
so sicer lahko do potankosti izpiljeni, zbledijo pa,
Ce jih primerjamo z nekaterimi v mostvenih Spor-
tih. Vzemimo igralca Wayna Boggsa iz basebal-
Iske dvorane slavnih. Bil je eden od najboljsih
udarjalcev v zgodovini baseballa. Pred vsako tek-
mo je jedel perutnino, to¢no ob 5.17 popoldan
vadil s kilem into¢no ob 7.17 zvecer vadil Sprinte.
Tik preden je stopil na ploS¢o baze, je v pesek
zapisal hebrejsko besedo »chai«, »Zivljenje« (kljub
temu da ni bil Jud). Tudi hokej na ledu slovi po
svojih vrazevernih ritualih. Legendarni Phil Espo-
sito jih je imel na pretek. Med drugimi se je za
tekmo vedno oblacil v enakem vrstnem redu -
»srecni« ¢rni puli, perilo, hlace, drsalke in konéno
vezalke. Potem je opremo razmestil tako, da je bil
njegov ¢rni trak na dnu, beli na vrhu, rokavice pa
so pocivale z dlanmi navzgor ob vsaki hokejski
palici. Kon¢no je med igranjem nacionalne himne
zmolil zdravamarijo in o¢enas.

5. Igralni poloZaj v moStvu in atletske
ves§cine

Doloceni igralni polozaji v mostvih in atletske
vescine so Se posebej dovzetni za vrazeverno
vedénje. Nekdanji poklicni baseballski igralec
George Gmelch (1992) je omenil, da so metalci
bolj nagnjeni k vrazevernosti kot zunaniji igralci.
Trdi, da je tako zaradi tega, ker ima pri metanju
nakljucje vecjo vlogo kot pri lovljenju. Metalec se
dobro zaveda, kako zelo je njegova uspesnost
odvisna od tekmecevega udarjalca, sodnika in
obrambne igre njegovih soigralcev. Zaveda se,
da celo z izjemnim metom nima nobene moznosti
za zmago brez izgubljene tocke, ¢e njegovi so-
igralci na bazah in v polju ne bodo igrali zares
dobro. Zunaniji igralci pa so, nasprotno, veliko
manj odvisni od potez svojih soigralcev in so zato
trdneje prepricani v uspeh. Po zadnjih statistikah
basebalske lige je njihova moznost, da bi naredili
uradno napako samo 1-odstotna. Ko pa so ti isti
igralci pri kiju, ko je situacija nabita z negotovostjo
in je povprecni odstotek neuspesnih udarcev 70,
se posluzujejo raznih vrazevernih postopkov.
Enaka je razlaga za vecjo vrazevernost med ska-
kalci v vodo kot med plavalci, domnevno zato, ker
gre pri skokih v vodo lahko narobe vec stvari (med
drugim tudi zaradi veCje verjetnosti, da se posko-
dujejo). Se en potencialni primer, ki potrjuje zgor-
njega, so hokejski vratarji - ti so veliko vrazever-
nejsi od drugih igralcev, ki igrajo na manj nevar-
nih mestih.

Ob teh ugotovitvah se pojavi zanimiva napoved
glede atletike, namre¢, da so discipline, kjer so
izidi najbolj negotovi, povezani z najbolj vraZe-
vernim vedénjem. Tako je Stevilo stvari, ki gredo
lahko narobe v Sprintih, kratkih tekih ¢ez ovire in
Stafeti 4x100m, veliko vecje kot v tekih na dolge
proge in ¢asa za to, da atlet popravi napako, je

veliko manj. Iz te razli¢nosti v negotovosti sledi,
da so Sprinterji in tekaci ez ovire vrazevernejsi
od tekacev na dolge proge (kljub primeru Lea
Manzana). Ceprav je videti, da priloznostno opa-
zovanje to napoved potrjuje, bi bilo zanimivo ve-
deti, ali to tudi zares drzi.

6. Tekmovalna raven

Kaj menite, kdo je vrazevernejsi, elitni in vrhun-
sko trenirani poklicni Sportnik ali zmerno izkuse-
ni ljubitelj? Lahko bi si mislili, da je potreba po
zatekanju k vrazeverju tem manjsa, ¢im boljsi je
Sportnik. Izkaze pa se, da drzi ravno nasprotno
(Neil, 1982). Podobno velja za mostva; ¢im bolj-
Se je neko mostvo, tem vrazevernejsi so njegovi
igralci (Buhrmann in Zaugg, 1981). V nekem
primeru so igralci hokeja, ki so trenirali ali igrali
6x na teden, na tekmah izvajali skoraj dvakrat
toliko ritualov vrazeverja kot igralci, ki so vadili 1-
2x na teden in igrali v nizji ligi (Neil in sodel.,
1981).

Ce premislimo $e enkrat, ta opazanja niso tako
presenetljiva. Elitne Sportnike, ki so ali pa si zeli-
jo postati poklicni, rezultat seveda zelo zanima.
Za mnoge je to mocna strast, osebna identiteta
ali celo prezivljanje. Se ves, pogosto se pomeri-
jo z drugimi elitnimi tekmeci, zato se jim zdi Se
kako pomembno, da jih spremlja tudi sre¢a. Na
kratko povedano, Sportnik, ki lahko izgubi najve¢
in se redno znajdeva v situacijah, kjer lahko na-
kljucje hitro preobrne uspeh v polom, je najboljsi
kandidat za dvorjenje kraljici srec¢i. Kot bomo
videli pozneje, ta pouk zlahka uporabimo v atleti-
ki.

KAKO SE ZACNEMO VESTI
VRAZEVERNO?

Eno od najzanimivejSih vprasanj o vrazever-
nosti je, kako se ji ¢lovek sploh vda. To se zgodi
na dva zelo razli¢na nacina. Prvi in najenostavnej-
Si je, dajo prevzame kot del kulture svojega okol-
ja. Tako je recimo vecéina med nami ze v otrostvu
slisala, da stiriperesna deteljica prinasa sreco,
medtem ko nas ¢aka sedem let nesrece, ¢e bo-
mo razbili ogledalo. Primer takega kulturnega
prenosa vrazevernosti v Sportnem kontekstu je,
ko nove ¢lane mostva poucijo o edinstvenih ritu-
alih njihovega Sporta. Tako na primer basebalske
zacetnike posvarijo, naj ne omenjajo tekme brez
osvojene baze, da jih ne bi zadel urok. Seveda pa
to, da poznate tradicionalne vraze in rituale, ne
pomeni, da vanje tudi verjamete in jih prakticirate.

Drugi in veliko zanimivejsi nacin usvajanja vraz
in ritualov je osebna izkusnja. Njegov mehanizem
je obsirno raziskan, prav tako pa tudi njegova
uporabnost za Sportne dosezke. Raziskave ka-
zejo, da se vrazeverno vedénje rodi iz naklju¢nih
povezav med omembe vrednim (dobrim ali sla-
bim) dosezkom in dogodki ali dejanji, ki so se
pripetili tedaj ali okrog tistega casa (Vyse, 1997).
Tako bo na primer skakalec v visino, ki je dose-
gel osebni rekord, na naslednjih tekmah nosil isti
par nogavic, kot ga je ob rekordnem dosezku.

Ko govorimo o vrazevernih ritualih, se Sportnik,
ki je dosegel nenavadno dober rezultat, morda
sprasuje, kaj je storil tistega dne pred tekmo, kar
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bi lahko pojasnjevalo njegov dobri dosezek. Mor-
da bo pozoren nato, da je tisti dan za zajtrk jedel
neko posebno jed ali pa da si je nadel obladila v
dolo¢enem vrstnem redu - in ta dejanja ponav-
lja, da bi spet priklical sre¢o. Nasprotno pa se bo
Sportnik, ki ga je moc¢no polomil, odtlej izogibal
dolo¢enim dogodkom in dejanjem, ki so se zgo-
dili tistega dne do nastopa, in jih tako spremenil
v tabu.

Zakaj Sportniki tako hitro vzpostavijo vzro¢no
zvezo med svojim dosezkom in poprejsnjimi do-
godki, ki objektivno nikakor niso povezani z njim?
Odgovor je, da tudi oni, kot vecina drugih ljudi,
postanejo zrtve dolo¢enih miselnih napak. Ena od
njih je, da zelo podcenjujejo kolikokrat se mora
neka stvar zgoditi, da je ne morejo vec opisati kot
naklju¢je. Primer: KoSarkar naj samo 2-3-krat
zajtrkuje jajca in nato dobro nastopi, pa bo skle-
pal, da to ne more biti nakljucje. Ta ¢loveska tez-
nja je eden od glavnih razlogov, zaradi katerega
Stevilni kosSarkariji in njihovi navijaci po, recimo,
petih zaporednih zadetkih za¢nejo verjeti v »vroco
roko«, kar naj bi (refleksno in pogosto zmotno)
pomenilo, da je igralec »v conix.

Dokazano je, da je zmotno zaznavanje pomen-
ljivih vzorcev v ne¢em, kar je dejansko samo vrs-
ta naklju¢nih dogodkov, Se izrazitejSe, ko je
ogrozen clovekov obc¢utek, da ima vse niti doga-
janja v svojih rokah (Whitson in Galinsky, 2008).
Druga napaka v razmisljanju je predpostavka, da
Gasovna blizina dveh dogodkov pomeni, da je prvi
povzrocil drugega. Na osnovi znane zmote, Ki
korelacijo zamenjuje z vzro¢nostjo, nas hipotetic-
ni kosarkar misli, da mu bo cvrtje za zajtrk poma-
galo, da se bo zvecCer izkazal na tekmi.

MOTIVACIJSKA PODLAGA
ZA PREVZEMANIJE IN PRAKTICIRANJE
VRAZEVERNEGA VEDENJA

Privzemanije in prakticiranje vrazevernega ve-
dénja zadovoljujeta eni od najosnovnejsih ¢lo-
veskih potreb: pridobiti ali ponovno vzpostaviti
nadzor nad svojim zivljenjem, Se zlasti ¢e so viozki
veliki, izidi pa negotovi. Vsakdanji primer zveze
med osebnim nadzorom in vrazevernim vedénjem
vidimo v razlicnem odnosu do potovanja z avtom
in letalom. Vecina ljudi ve, da je leteti veliko var-
neje, kot voziti avto. Kljub temu se v letalu pocuti-
jo bolj ranljive (ker nad njim prakti¢no nimajo no-
benega nadzora), kot ko so za volanom. In seve-
da je v zvezi z letalskim potovanjem veliko veé
vrazeverja kot v zvezi z voznjo. Ocenjujejo, da se
najmanj 50% letalskih potnikov pred vkrcanjem
na letalo posluzi vsaj enega rituala vrazeverija.
Potniki med vkrcavanjem pogosto “ljubece potre-
pljajo” trup letala. Letalske druzbe poskrbijo za
dober obcutek tudi s tem, da izhodi na letaliS¢ih
nimajo Stevilke 13, prav tako te Stevilke ne upo-
rabljajo za polete. Razen ob&asnega amuleta,
obesenega na vzvratno zrcalce v kabini, voznja
avtomobila ni obremenjena s kakim posebnim
vrazeverjem. Vse to kljub dokazljivo vecji verjet-
nosti, da boste umrli v prometni kot v letalski ne-
sreci, ne glede nato, kako dober voznik ali vozni-
ca ste.

»LJUDJE, ZLASTI PA VSI SPORTNIKI,
MRZIMO MOZNOST, DA Bl BILI NA MILOST
IN NEMILOST PREPUSCENI NAKLJUCJU.
ZATO ISCEMO NACINE, KAKO Bl GA
OBVILADALI .«

Kako se to odvija v $portu? Vzemimo nogo-
metasa, ki je storil vse obicajne reci v pripravi na
pomembno tekmo - trening, vadba z utezmi, pre-
hrana, mentalna priprava itd. Toda kljub vsemu
temu ve, da lahko igra obvisi na nakljucnih in
neobvladljivih dogodkih, ki jih vsebujeta tako
sreca kot smola. Ne more na primer napovedati,
kako bo igralo nasprotno mostvo, ali se bo on ali
kdo od njegovih soigralcev poskodoval in komu
bodo naklonjeni sodniki.

Podobno tudi teka¢ na dolge proge ne glede
na to, kako dobro se je pripravil na nastop, ve, da
obstaja moznost, da mu bodo tekmeci v najpo-
membnejSem trenutku morda zaprli pot ali ga
spotaknili. Naklju¢na narava takih dogodkov jih
dela odporne proti obi¢ajni pripravi nanje. Ljud-
je, zlasti pa vsi Sportniki, mrzimo, da bi bili na
milost in nemilost prepusceni naklju¢jem, zato
iSéemo poti, kako bi jih obvladali. Stranski u¢inek
tega iskanja pa je zmanjSanje obcutka nemoci in
stresa, ki bi ga sicer obcutili. Kot smo videli, to
potrebo nekako potesimo z vrazevernim vedén-
jem. Tako, skupaj z naravno goreco zeljo, da bi
uspeli, in morda s strahom pred polomom, rah-
liamo gredo, na kateri uspeva vrazeverje. Poka-
zalo se je, da je potencialno neutemeljena goto-
vost boljsa kot negotovost - in kot pravi maksima:
»Kaj pa lahko izgubim?!«

KDAJ SE BO SPORTNIK NAJVERJETNEJE
OBNASAL VRAZEVERNO?

Zdaj vemo kako in zakaj Sportniki postanejo
vrazeverni. Toda kdaj so najbolj nagnjeni k temu,
da bi vrazeverje udejanjali? Obstajata dve situ-
aciji, v katerih je potreba po obvladovanju srece
s pomodjo vrazevernega vedénja $e zlasti moc-
na. Prva je tedaj, ko je izid sportnega srecanja
zelo pomemben. V tem primeru se je iz povsem
ocitnih razlogov nujno pripraviti na vsakrsne ne-
predvidene dogodke, tudi na sre¢o/smolo. Dru-
ga je tedaj, ko Sportniki Cutijo, da so skoraj ena-
ki svojim tekmecem. Tu upravi¢eno razmisljajo,
da jim bo v soocanju z enako dobrim tekmecem
sreca prisla Se kako prav in da bo lahko odloca-
la 0 kon¢nem izidu.

Primer, ko oba opisana dejavnika sovpadata,
so ameriske izbirne tekme za nastop na Ol, ki so
odlocilne za nadaljnjo Sportnikovo pot in kjer se
zberejo najboljsi, ko so v najboljsi formi. Na manj
pomembnih tekmah, kot so univerzitetni dvoboji
ali nastop na tekmovanjih s slabsimi tekmeci, je
potreba po vrazevernem vedénju manjsa.

ZAKAJ VRAZEVERJE
TAKO TRMASTO VZTRAJA?

Zakaj se vecina igralcev na sreco tako trmasto
oklepa vrazevernega vedénja, ko pa je vedini
objektivnih opazovalcev povsem jasno, da je
vrazeverje eno samo zapravljanje ¢asa? Vendar
tako ni samo z igralci na sre¢o. Skoraj vsak vra-



zeveren cClovek se upira nasprotnim dokazom.
Tezava je v tem, da je vraZzeverno vedénje vsake
toliko ¢asa poplac¢ano z uspehom, pa ¢eprav z
njim ni bilo povezano na noben nacin. In ¢eprav
je neuspehov veliko ve¢ kot uspehov, slednji ven-
darle ohranjajo vrazeverje zivo in zdravo.

Obstaja vec razlogov, zaradi katerih uspeh pri
ohranjanju vrazeverja poseka neuspeh. Prvic,
tako kot vecina ljudi so tudi Sportniki nagnjeni k
poboznim Zeljam in selektivnemu spominu za
drobce dokazov in najraje ne upostevajo ali pa
pozabijo neprijetne dogodke. Tako obnasanje
poznamo kot potrditvena pristranskost. Ce vpra-
Sate Sportnike (in ljudi nasploh), bodo pretiravali
z uspesnostjo svojega vrazevernega vedénja in
podcenjevali njegove neuspehe.

Drugi razlog, zakaj Sportniki redko tako globo-
ko podvomijo o svojem vraZzeverju, da bi ga opu-
stili, je vtem, da ga nikoli ne preizkusijo. To bi se
zgodilo, ¢e bi mnozi¢no primerijali rezultate vra-
zevernega vedénja z rezultati nevrazevernega
vedénja. Ker bi nosenje talismana za sreco ali iz-
vajanje rituala utegnilo pomagati, ne bi zgolj
znanosti na ljubo tega na tekmovanju hotel stori-
ti noben Sportnik.

Zadnja in najbrz najpomembnejsa razlaga,
zakaj je vrazeverno vedénje tako trdovratno, je
dejstvo, da je osebno osrecujocCe, vsaj za vraze-
verne ljudi. Za zacetek, tako vedénje lajsa tesnob-
nost, ki jo naravno ob&utimo, ko se sooéamo s
pomembnim dogodkom, katerega izid je nego-
tov, recimo z nastopom na Sportnem tekmovan-
ju. Bolj splosno gledano, ljudje nagonsko ne trpi-
mo moznosti, da bi bila nasa zivljenja na milost in
nemilost prepusc¢ena nakljué¢nim dogodkom; s
tem ko na pomo¢ priklicemo vrazeverje, si ob-
novimo vero v urejen svet. Toda najbolj zadovol-
jujoca izkusnja od vseh, ki se jih lahko nadejamo
od vrazevernega vedénja, je vzneseno stanje
duha, ki ga imenujemo samoucinkovitost. Prepro-
sto povedano je to mo¢an obc¢utek gotovosti,
zaupanja vase in pricakovanja, da vam bo $lo pri
nalogi, ki vas ¢aka, dobro. In kot bomo videli v
nadaljevanju ¢lanka, obcutek, da smo izboljsali
samoucinkovitost za dolo¢eno delovno nalogo, ni
le prijeten, ampak tudi koristen.

Trdovratnost vraZzevernega vedénja seveda ni
jamstvo, da sluzi koristnemu namenu. V delu ¢lan-
ka, ki sledi, bomo pregledali to pomembno vpra-
Sanje s posebnim pogledom na atletske dosezke.

ALI VRAZEVERNO VEDENJE
PRIPOMORE K BOLJSIM DOSEZKOM?

Doslej smo spoznali, da je vrazevernost mo¢no
razsirjena (zlasti v Sportu), da je trdoziva in da kre-
pi Clovekovo zaupanje glede prihajajo¢ega do-
sezka. To je vse lepo in prav, toda ali pomeni tudi,
da Sportniku zares pomaga, da je boljsi? Obsta-
ja dober razlog za pritrdilen odgovor, vendar ne
tako, da bi nadnaravna sposobnost neposredno
nadzirala sreco.

Ta razlaga se zacenja z dejstvom, da zatekan-
je k vrazevernosti povzroci ze omenjeno okrepitev
obcéutka samoucinkovitosti. To okrepljeno za-
upanje v svoje zmoznosti pa napoveduje izbolj-
Sanje dosezkov v celi vrsti nalog, med katere so-

dijo tudi Stevilne Sportne vescine. Najverjetnejsi
razlog za to je, da okrepljeno samozaupanje gle-
de blizajoCe se naloge ne okrepi le ¢lovekovega
zaupanja v izvedbo, ampak utrdi tudi voljo, da bo
zanjo delal trSe in dlje (Bandura, 1997). Tako je
razumno pric¢akovati, da bo vrazeverno vedénje
dobro vplivalo na dosezek in da se bo ta vpliv
odrazil predvsem v boljsi samoucinkovitosti. Da
bi to hipotezo potrdili, pa potrebujemo trdne
empiricne dokaze. Na sreco so jih priskrbele
nedavne laboratorijske raziskave. Zakljucki, ki jih
prinasajo, so za vrazeverne dobra novica.

Preden pa zacnemo razpravljati o tem delu,
moramo lociti med nalogami, ki zahtevajo do-
lo¢eno raven tehniCnega znanja in tistimi, ki ga ne
zahtevajo. Ruleta in igralni avtomati ne zahtevajo
nobene vescosti. Za te ustrezno poimenovane
»igre nakljucja« je vrazeverno vedénje nekoristno,
ne glede na to, kaj trdijo igralci na sre¢o. Dobi-
vanje in izgubljanje povsem naklju¢no doloca
avtomat. Noben talisman za sreco, ritual ali »sis-
tem« ne spremeni tega brezupnega dejstva. Za
druge naloge ali igre, sem sodijo tudi Sportne
discipline, pa potrebujete razlicno dobro razvite
spretnosti. Nedavne raziskave kazejo, da na te
dejavnosti vrazeverno vedénje vpliva blagodejno,
vsaj pri ljudeh, ki so Ze vrazeverni.

Lee in sodel. (2011) so izpeljali poskus, pri
katerem so udelezenci izvedli deset kratkih golf-
skih udarcev na zelenici v zaprtem prostoru na
razdalji 2m od luknje. Clanom ene skupine so
dejali, da je bila palica za blizanje, ki jo bodo
uporabili, neko¢ last Bena Curtisa, ki je leta 2003
zmagal na Open Championship. Drugi skupini
niso rekli ni¢. Prva skupina je povpreéno zadela
vecCkrat kot druga, 53% proti 39%. Tudi pri zgre-
Senih strelih so bili blizje luknji kot ¢lani druge
skupine. Tako je ta raziskava potrdila, da z aktivi-
ranjem vrazeverja (Slo je za Carovno infekcijo, o
kateri smo govorili poprej) lahko izboljsamo Sport-
ni dosezek. Zanimiva dodatna informacija je bila
ta, da so imeli tisti, ki so bili prepricani, da igrajo
s palico, ki je neko¢ pripadala slavnemu igralcu,
obcutek, da je bila luknja vecja, medtem ko dru-
gi tega obcutka niso imeli. Ta perceptivni ucinek
se je zgodil, ze preden je igralec poskusil blizati.
V prvem od vrste poskusov v nekem nemskem
laboratoriju so Damisch in sodel. (2010) prav
tako testirali dosezke na golfski zelenici v dvora-
ni. Udelezence, katerih vecina je bila zmerno do
trdno prepri¢ana v sre¢o in smolo, so razdelili v
dve skupini. Eni so uporabili zogico, za katero so
verjeli, da je »sreCna«, drugi pa so uporabili zo-
gico, ki naj bi bla »nesrecna«. Udelezenci »pozi-
tivno vrazeverne« skupine so izvedli ve¢ uspesnih
blizanj (od desetih poskusov) kot udelezenci
»negativno vrazeverne skupine« (64% proti 48%).
Neka druga raziskava je dokazala, da lahko to
razliko v celoti pripiSemo pozitivnemu ucinku
»srecne« zogice. Udelezenci neke tretje razis-
kave so bili boljSi v preizkusu motori¢ne spretnosti
pri neki nalogi, ¢e jim je eksperimentator pred
izvedbo s kretnjo zazelel sreco.

Ta rezultat se je ponovil v raziskavi, ki je izhajala
iz prejSnje, merili pa so dosezke v igrici tetris, ki
preverja prostorsko-kognitivne sposobnosti.
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SVOBODA

Bolje je umreti stoje
kot Ziveti klece.

Dolores Ibarruri
(1895-1989),

govor v Parizu 1936
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Zelela bi si,
da bi o zgodovini
Anglezi razmiSljali
vec, Irci pa manj.
Elisabeth Bowen
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V zadnji raziskavi so udelezenci v laboratorij
prinesli svoje talismane za sreCo, a so samo
polovici od njih dovolili, da so jih med igro ana-
gramov imeli pri sebi. Ta polovica je nalogo
opravila bolje in poro¢ala o boljsi samoucinkovi-
tosti pri delu kot skupina, ki talismanov ni smela
uporabiti. Povec¢anje samoucinkovitosti je sprem-
ljalo tudi daljse vztrajanje pri nalogi, kar tudi moc-
no prispeva k dosezku.

Koncéno so raziskave pokazale tudi, da klican-
je vrazevernosti na pomo¢ ali preprosto to, da
smo vrazeverni, lahko izni¢i onesposabljajoce
ucinke poloma pri neki nalogi. V psihologiji je
znano, da ljudje, ki neko nalogo opravijo slabo ali
pa sploh ne, slabse opravijo tudi naslednjo na-
logo, ljudje, ki prvo nalogo opravijo uspesno, pa
so boljsi tudi pri naslednjih (Hiroto in Seligman,
1975). V nekem znanem primeru udelezence
raziskave soocijo z neresljivo sestavljanko, nato
pa jih preizkusijo z nekim besednim problemom.
Neka Dudleyeva raziskava (1999) je pokazala, da
nevrazeverni udelezenci slabse resujejo besedne
probleme kot vrazeverni.

Lekcija, ki jo Sportnikom prinasajo te in po-
dobne raziskave, je, da sicer priCakovano in na-
ravno malodusje po porazu nujno ne povzroca
slabih sledecih nastopov, ¢e se Clovek opre na
vrazeverje.

Iz raziskav, opisanih v tem poglavju, je jasno,
da vrazeverno vedénje lajsa izvedbo gibalnih in
kognitivnih (spoznavnih) nalog z jasnimi posledi-
cami za Sportna tekmovanja. Posrednik te pred-
nosti pa je, kot smo Ze videli, povecéanje zaznane
samoucinkovitosti pri specificni nalogi. Tako vra-
zeverno vedénje postane »samouresni¢ena pre-
rokbax, pri kateri pricakovanje o izidu doloCene-
ga vedénja povzroci, da se ¢lovek zacne vesti
tako (dela trse in si zastavlja bolj specifi¢ne cilje),
da pride do tega rezultata. Te se pridruzijo veC
drugim tako imenovanim »pozitivnim iluzijam«, kot
SO precenjevanje svojih sposobnosti in podcen-
jevanje svojih napak ter vecji optimizem, kot ga
podpirajo objektivne okolis¢ine. Na kratko po-
vedano, prepri¢anje, Ceprav zmotno, da lahko
neposredno nadziramo svojo srec¢o, zaradi korist-
nega nacina vedénja, ki ga povzroci, kljub vsemu
vodi k pozitivnim rezultatom.

PRAKTICNE POSLEDICE ZA ATLETSKE
TRENERJE IN NJIHOVE VAROVANCE

Kaj lahko atletski (in seveda tudi drugi) trener-

ji od tega pregleda vrazevernega vedénja od-
nesejo naravnost na atletsko stezo ali druga pri-
zoriS¢a treniranja in tekmovanj?
 Trenerji bi morali predpostavljati, da se vecina
njihovih varovancev vsaj ob dolo¢enih priloznostih
vede vrazeverno, pa ¢eprav to ni vedno ocitno.
* Tako si pomagajo prenasati stres in negotovost
zavedanja, da se med nastopom lahko zgodijo
nepri¢akovane redi, ki jih s standardno pripravo
na tekmovanje ne morejo prepreciti.
e S tem, ko se Sportnik pred nastopom preda
vrazeverju, si obnovi obc¢utek, da nadzira okolis-
¢ine, ublazi tesnobnost in se nasploh utrdi v pre-
pri¢anju, da je storil vse, kar je bilo v njegovi mogi,
da poveca verjetnost uspesnega izida.

e Z vrazevernim vedénjem lahko prevladamo
negativne ucinke slabega nastopa, ki bi sicer lah-
ko vplival na prihodnje dosezke.

* Prednosti vrazevernega vedénja najmocneje
Cutijo Sportniki, ki jih onesposablja ta predtekmo-
valna tesnobnost in odpor do negotovosti; zanje
izguba nadzora (resnic¢na ali samo tak obcutek)
predstavlja Se zlasti resno groznjo.

» Ko svojemu varovancu trener zazeli sre¢o, to
ni le vljudna kretnja. Dokazano je, da taka zelja
Sportnika v resnici spodbudi za boljsi dosezek.
e Trenerji lahko pri¢akujejo, da bodo vrhunski
Sportniki bolj vrazeverni kot zacetniki.
 Vrazeverje lahko pogosteje pri¢akujejo tudi v
atletskih disciplinah, kjer so pogostejsi nakljucni
dogodki, recimo v Sprintih, tekih ¢ez ovire in Sta-
fetah.

* Veé vrazevernega vedénja lahko pri¢akujejo pri
izenacenih tekmecih, ki se zato zavedajo, da lah-
ko o zmagi in porazu odloca tudi sreca.

* Trenerji naj varovancev ne odvracajo ali jim celo
prepovedujejo vrazeverja, razen ¢e se nanj ne
zanasajo tako, da zaradi njega zanemarjajo tradi-
cionalne metode treniranja. Mo¢na odvisnost od
vrazeverja lahko udari nazaj, recimo ¢e Sportnik
izgubi ali zalozi talisman, ki naj bi mu prinasal
sreco.

* Podobno je treba Sportnikom odsvetovati racio-
nalizacijo slabega dosezka s tem, da krivijo sebe,
zato ker pred nastopom niso izvedli svojega pri-
ljublijenega rituala.

¢ V nasprotju s prevladujo¢im mnenjem pa po-
skusi, da bi z vrazevernim vedénjem nadzirali sre-
¢o, niso le neskodljive muhe. Nasprotno, razis-
kave kazejo, da lahko Sportnikom v resnici poma-
gajo k boljsim dosezkom.

 Raziskave, ki potrjujejo pozitivno delovanje vra-
zeverja na Sportne rezultate, so osvetlile pomemb-
nost obcutka samoucinkovitosti. Trenerji bi morali
pomisliti tudi na bolj neposredne nacine krepitve
tega koristnega prepri¢anja pri svojih varovancih,
recimo s pravocasno in primerno pohvalo ter
spodbudo in celo samo s tem, da jim pred nas-
topom zazelijo sreco.

POVZETEK IN SKLEPI

Potrdili smo priljubljeno pojmovanje, da vraze-
verje - uporaba fetisev, tabujev in ritualov, s ka-
terimi je mogoce vplivati na sre¢o - bujno uspe-
va tudi v Sportu. To gotovo velja tudi za atletiko,
predvsem v obliki fetigev in ritualov. Se zlasti so
vrazeverni ljudje, ki ¢utijo mo¢no potrebo, da bi
nadzorovali svoje zivljenje, obenem pa imajo
obcutek, da so v tem relativno neucinkoviti.

Vrazeverje je pogostejSe med zenskami kot
moskimi, je pa le rahlo ali pa sploh ni povezano
s starostjo, izobrazenostjo ali inteligentnostjo.
Tudi priljubljeni stereotip, da vrazeverje praktici-
rajo ljudje z negativnimi osebnostnimi lastnostmi,
recimo taki, ki so depresivni, ne zdrzi resnejse kri-
tike. V Sportu velja, da so bolj kot novinci vra-
zeverni elitni Sportniki, mostva pa bolj kot posa-
mezniki.

Vrazeverie je vidno pri tistih Sportnih vescéinah,
kjer igra pomembno vlogo naklju¢je. Primer pri
baseballu je metanje v nasprotju z igro v polju, v



atletiki pa tiste discipline, kjer gre lahko hitro kaj
narobe.

Govorili smo tudi o tem, kako Sportniki posta-
jajo vrazeverni, kdaj se najverjetneje zatekajo k
vrazeverju in zakaj se ga pogosto oklepajo tako
trdovratno. V vseh $portih, ne glede na to, koli-
ko tehni¢ne vescosti zahtevajo, je znaten element
naklju¢ja. Ta nepredvidljivost je glavni razlog,
zakaj Sport tako privlaci navijace in tudi zakaj je
vecina Sportnikov vrazeverna.

Konéno smo ugotovili tudi to, da vrazeverno
vedénje nikakor ni nekoristno. Znanost je s pos-
kusi dokazala dobrodejne ucinke tako na Sport-
ne kot tudi druge dejavnosti, ¢eprav ne zaradi
kakih nadnaravnih razlogov takega vedénja, ki mu
jih radi pripisujejo. Prav je, da trenerji razumejo,
zakaj njihovi varovanci izvajajo obrede, povezane
z vrazeverjem, in da jih spostujejo. Sportniki pa
naj se zavedajo, da jim zaradi teh aktivnosti ni tre-
ba biti v zadregi in da zagotovo ne pomenijo iz-
gubljanja ¢asa. Nasprotno, dokazi govorijo, da so
del carobne formule.

dr. Robert B. Welch
Track Coach 211, pomlad 2011

TEK NA SREDNJE PROGE

Nove poti
do uspeha
v teku na 800m

Ce z utecenim treningom ne dosegate zelenih
rezultatov, poskusite s povsem drugacnim pristo-
pom. Avtorja sta to storila in rezultati govorijo sami
zase.

OZADJE

V ameriskih srednjih Solah so razdalje, na kate-
rih dijaki tekmujejo v srednjih Solah, 800, 1600
in 3200m. Na srednji Soli West Aurora High
School smo se odlogili ¢im bolje izkoristiti ¢as,
ki gaimamo za treniranje tekov na 800 in 1600m,
in sicer zaradi njunega skupnega uc¢inka na most-
vene dosezke; poskusali smo z razli¢nimi trenin-
gi in modeli treniranja - in kazati so se zaceli us-
pehi.

Nas glavni cilj je bil, da bi razvili tekace, ki bi
se bili sposobni uvrséati na prvenstva zvezne
drzave in tam osvajati medalje. Najprej smo Zeleli
pripraviti tekace za rezultate 2:02 (800m), 4:45
(1600m) in 8:15 (Stafeta 4x800m) ali bolje v
regiji, kamor sodi nasa Sola. Ti rezultati bi nam
prinasali tocke na vecini tekmovanj, in to je bil nas
prvi cilj.

V desetletju preden je nastal ta ¢lanek, sred-
nja Sola Aurora High School ni imela nobenega
tekaca, ki bi 800m pretekel hitreje od 2:02 -

tega rezultata. V petih letih tako imenovanega
»tradicionalnega« treninga za tek na 800m je pro-
gram »obrodil« samo dva tekaca, ki sta tekla hi-
treje od 2:02. V naslednjih petih letih pa smo
eksperimentirali z netradicionalnimi mikrociklusi

treninga v dvorani in s treningi, na katerih smo po-
snemali tekmovalne razmere z namenom, da bi
bolje sluzili odlikam nasih atletov in posegli na
viSjo tekmovalno raven.

Ti poskusi so krepko obogatili nas program
treniranja tekov na srednje proge, konec koncev
pa tudi nase mostvo kot celoto. Tisto, kar je bila
neko¢ na atletskih sre¢anjih nasa najvecja po-
manijkljivost, se je prelevilo v eno od nasih naj-
vedjih odlik. Kot prikazujeva v tabeli 1, smo v letih
2009-2013 vzgaijili 10 tekacev, ki so 800m pre-
tekli v ¢asu pod 2 minutama, dosegli Stiri zapo-
redne uvrstitve Stafete 4x800m na prvenstvo
zvezne drzave lllinois in dve posamicni uvrstitvi na
prvenstvo zvezne drzave v tekih na 800 in
1600m. Mladi tekaci so izboljsali skoraj vse Sol-
ske rekorde v teh disciplinah ter stafetah na pros-
tem in v dvorani.

DESET LET IN DVE SKUPINI

Nasa kontrolna skupina so bili tekaci na sred-
nje proge, ki so Solo West Aurora High School
obiskovali v letih 2004-2008. Ti so trenirali po
stradicionalnem modelu« treniranja teka na 800m
s poudarkom na aerobnem treningu v obliki zmer-
no hitrih dolgih tekov in intervalnega treninga v
predvidenem tekmovalnem tempu poznejsih na-
stopov. Uporabljali smo standardni 7-dnevni mik-
rociklus in dneve zahtevnega treninga izmenjavali
z lahkotnejsimi. Tekmovali smo skoraj vsak konec
tedna.

Intervalni treningi so navadno obsegali 3-4
serije 300 in 400-metrskih razdalj ali pa kombi-
nacijo obeh. Logi¢na podlaga treninga je bilo
nacelo, naj bo koli¢ina teka teh intervalnih tre-
ningov v predtekmovalnem obdobju 3-4-krat to-
likSna, kot je tekmovalna razdalja, med priblize-
vanjem tekmovalni sezoni pa smo koli¢ino tekov
zmanjsevali, intenzivnost pa povecevali. V ¢asu
tekmovalne sezone so bili vmesni ¢asi bolj kon-
sistentni, tekaci pa so postajali vedno hitrejsi.
Toda iz leta v leto nismo opazneje napredovali k

Tabela 1: Primerjalni pogled - stevilke

Yrhsmski
degezek

SVOBODA

Drevo svobode

je treba od ¢asa do
Casa zaliti s krvjo
domoljubov

in tiranov. To je
naravno gnojilo.

Thomas Jefferson
(1743-1826),

pismo W. S. Smithu,
13. november 1787

Kontrolna skupina

2004-2008 2009-2013

Poskusna skupina

Uspehi 2014 -
danes**

Solski rekord 800m

1:57,04 (1. 1977)

1:56,68 (1. 2010)

1:55,02 (1. 2014)

Solski rekord 1600m

4:19,24 (1. 1979)

4:21, 4:22, 4:24, 4:25
(najbliZji poskusi 4

4:21, 4:22, 4:22, 4:24

atletov) atletov)
Solski rekord 4x800 7:58,50 (1. 1993) 7:50,73 (1. 2011) Ostaja enako
Stevilo tekacev, kiso | 2 12 14
800m pretekli pod
2:02
Stevilo tekacev, ki so 3 17 18
1600m pretekli pod
4:45
Stevilo nastopov na 2 18 18

4x800m s Casi pod
8:15

Najhitrejsi odseki v

8:11 (2:02, 2:00, 2:04,

7:50 (1:59, 1:56, 1:56,

Ostaja enako

Stafetah 4x800m 2:05) 1:57)
Uvrscéeni na 0 2 posameznika (800, 3 tekaci na 800, 1 na
prvenstvo zv. drzave 1600) 1600m, 4 $tafete

4 Stafete (4x800)

4x800m

** Da bi ponazorili trajen napredek, navajamo uspeh dijaka drugega letnika Connorja

McCueja, ki je na ameriskem prvenstvu 17-18 let starih tekacev s casom 4:04.95

osvojil prvo mesto.

I
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Tabela 2: Primerjava dveh mikrociklov

2 tedna Tradicionalni 7-dnevni ciklus Poskusni 12-dnevni ciklus

1.dan Intervali Intervali

2.dan Srednje dolg tek za okrevanje Dolg tek

3.dan Intervali Krajsi tek za okrevanje

4. dan Dolg tek Intervali

5.dan Krajsi tek za okrevanje Srednje dolg tek - vzdrZevanje
aerobne kondicije

6. dan Srednje dolg tek- vzdrzevanje Krajsi tek za okrevanje

aerobne kondicije

7.dan Pocitek ali kratek neprekinjen tek | Intervali

8.dan Intervali Dolg tek

9.dan Srednje dolg tek za okrevanje Krajsi tek za okrevanje

10. dan Intervali Intervali

11.dan Dolg tek Pocitek, gibljivost, trening drugih
Sportov**

12.dan Krajsi tek za okrevanje Pocitek, gibljivost, trening drugih
Sportov**

13.dan Srednje dolg tek - vzdrzevanje Ponovitev 1. dne - intervali

aerobne kondicije
14.dan Pocitek ali kratek tek Ponovitev 2. dne - dolg tek

** Vadbo drugih

kosarko in inagice ameriSkega nogometa.

Tabela 3: Primeri treningov kontrolne skupine

Sportov smo nasim tekacem ponudili po lastni izbiri, a smo vseeno
spodbujali plavanje, kolesarjenje, jogo in tudi popoln pocitek, odsvetovali pa smo jim

Trening A

Trening B

Trening C

Ogrevanje

4x200m (45 s pocitka)/ Ciljni
cas: 30s

2min. pocitka

4x200m (45s pocitka)/ Ciljni
cas: 30s

2min. pocitka

4x200m (45s pocitka)/ Ciljni
cas: 30s

Iztekanje

Ogrevanje

3x300m (60s pocitka)/ Ciljni
Cas: 45s

2:30 pocitka

3x300m (60s pocitka)/ Ciljni
Cas: 45s 2:30 pocitka
3x300m (60s pocitka)/ Ciljni
Cas: 45s

Iztekanje

Ogrevanje

200-300-300m (60s pocitka)
2:30 pocitka

300-200-300m (60s pocitka)
2:30 pocitka

300-300-200m (60s pocitka)
Iztekanje

Skupna razdalja = 2400m

Logi¢na podlaga: 3x

tekmovalna razdalja; ciljni ¢as:

30s, ki se vtisne v »misi¢ni
spomin«

Skupna razdalja = 2700m

Logi¢na podlaga: 3x
tekmovalna razdalja,
ohranjanje tekmovalnega
tempa na razdalji, dalj$i od

Skupna razdalja = 2400m

Logi¢na podlaga: 3x
tekmovalna razdalja,
pospes$evanje na razdalji
200m

200m

|
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zastavljenim ciliem - mostvo ni zbiralo vecjega
Stevila tock in tudi pri Stevilu uvrs¢enih posamez-
nikov na prvenstvo zvezne drzave ni bilo poseb-
nih sprememb na bolje.

Poskusna skupina nase raziskave (2009-
2013) so bili atleti, ki so trenirali po spremenje-
nem modelu. Mikrociklusi teh so v ¢asu dvoran-
ske sezone trajali 12 dni, dnevi intervalnega tre-
ninga in ponavljalnih tekov pa so se osredotodili
na tekmovalne posebnosti. Na$ cilj so bile neka-
tere povsem nove stvari, pri Cemer smo poseb-
no pozornost namenili nacelu specificnosti tre-
niranja.

12-DNEVNI MIKROCIKLUS

V ¢asu dvoranske sezone je nas program tre-
niranja tekov na srednje proge sprejel 12-dnev-
ni mikrociklus treniranja (v nasprotju z obi¢ajnim
7-dnevnim). Ta 12-dnevni vzorec ohranjamo od
januarja do pomladne prekinitve, ko se zacenja

sezona na prostem. Menili smo, da bomo v 12
dnevih mikrociklusa lahko bolje uresnicevali ob-
novo organizma, kratke, zelo intenzivne treninge
ter dolge teke. Atletom tak vzorec omogoca, da
v zimskih mesecih opravijo 8-tedensko predtek-
movalno fazo, v nasprotju s tradicionalnimi 3-4
tedni, kjer so tekme v dvorani kazalec poteka tre-
niranja.

V skladu s premikom v filozofiji treniranja smo
zeleli spodbuditi razmisljanje onkraj tradicionalnih
okvirov. Stara metoda za nas preprosto ni delo-
vala, zato smo morali uporabiti nekaj svezega.
Nasli smo nekaj zapisov o Billyju Millsu (olimpij-
skem prvaku v teku na 10km na Ol v Tokiu leta
1964) in jih uporabili za izhodisCce nasega po-
skusa.

Ko smo dva mikrociklusa treninga postavili dru-
gega ob drugega (glej tabelo 2), je postalo odit-
no, da smo tako lahko pridobili ve¢ aerobnega in
laktatnega treninga kot poprej. V 14-dnevnem
obdobju tradicionalnih tedenskih mikrociklov smo
povprecno uspeli opraviti samo Stiri intervalne
treninge.

Vistem 14-dnevnem razponu nasega novega
ciklusa smo Cas za okrevanje oz. obnovo organiz-
ma lahko vkljucili tako, da smo povecali stevilo
temu namenjenih treningov na 5. Tako smo te-
kace zavarovali pred pretreniranjem. Zato smo
lahko v teh 14 dnevih povecali stevilo dolgih te-
kov z dveh na tri. To pomeni, da aerobnega tre-
ninga nismo ogrozili s pove¢anjem anaerobnega
treninga ali treninga specialne vzdrZljivosti.

Nasa prva najpomembnejsa naloga je bila, da
pri atletin okrepimo zaupanje, da v vecini prime-
rov sami opravijo, kar je bilo predvideno za konec
tedna. Ker nasi uradni treningi niso nikoli potekali
ob nedeljah, je ta novi ciklus pomenil, da smo jim
predpisali nalogo, ki so jo morali opraviti sami, ali
pa so si organizirali skupni trening, torej skupin-
ski tek. Za motivirane tekace to ni bila posebna
skrb, toda na srednjeSolski ravni je navdusenje za
trening razlicno. S¢asoma smo spoznali, da je ta
pristop spodbudil ve¢ dialoga med treneriem in
atletom, med njima okrepil zaupanje in atletu
privzgojil ve¢ samostojnosti oz. neodvisnosti, kot
smo je ¢utili pred spremembo.

TRENINGI

Intervalni treningi kontrolne skupine so poteka-
li na razdaljah 200 in/ali 300m. Dolgorocéni cilj je
bil pripotovati do zelenega tekmovalnega tempa,
ki je bil na treningih razdrobljen na razdaljah 200
in 300m. Tako je bil cilj 2:00 v teku na 800m
razdeljen na stiri 200-metrske razdalje, ki so jih
tekaci premagovali v 30s. Te enote treninga so
bile zasnovane tako, da so lahko tekaci ¢im vec
200-metrskih odsekov tekli v zahtevanem tek-
movalnem tempu 30s/200m.

Scéasoma se je Stevilo intervalov teka poveca-
lo; toda zazeleni uCinek se ni prevajal v tekmo-
valni dosezek. Mnogi so bili sposobni 600m pre-
te¢i v 1:30, niso pa imeli dovolj zagona, da bi
zadnjih 200m pretekli v enakem ali malo boljsem
¢asu (30s/200m). Ker s tem nacinom treniranja
niso napredovali, smo morali poskusiti nekaj
drugacnega. Povedati je treba, da smo zacetne



Tabela 4: Primeri treningov poskusne skupine

Vrhsmski

ciline ¢ase dologili s trenutno tekmovalno zmog-
ljivostjo tekaca, med posameznimi teki in serijami
pa nismo uporabljali aktivnega poditka.

Poskusna skupina je imela veliko bolj specifi-
¢en intervalni trening, usmerjen posebej v zah-
teve nastopa na 800m. Medtem ko se je specifi-
ka treningov spreminjala od enega do drugega,
smo v vsakem poudarjali nekaj klju¢nih zamisli.

Prvi¢, vsak trening smo zacéenjali s serijo 200-
metrskih tekov s kratkimi pocitki - namen teh
tekov je bil kalibriranje oz. umerjanje tempa. Vsa-
ka skupina tekacev (oblikovali smo jih po sposob-
nostih) je imela svoj posebni ¢asovni cilj, umer-
janje pa jim je omogocilo, da so se mu prilagodili
in obenem zacutili, kaj tisti dan pomeni tec¢i po-
Gasneje ali hitreje.

Skupina, katere trening opisujemo v tabeli 4,
je bila nasa najboljsa skupina 10 tekacev podob-
nih sposobnosti in zato enakih ciljnih ¢asov. Ce
so trenirali pravilno, so bili vsi njihovi teki po nekaj
prvih 200-metrskih razdaljah samo stvar manjsih
sprememb hitrosti glede na zacetek treninga.

Drugi¢, pocitek je bil sedaj aktiven, s ¢imer
smo poskusali povecati aerobni u¢inek med po-

sameznimi teki. Od tekacev smo med posamez-
nimi teki in serijami pricakovali jogging, vendar
nismo podrobneje dolocili, kako hiter naj bo.
Opazili pa smo, da je bil v zacetku pripravljalne
dobe pocasnejsi, z naras¢anjem pripravljenosti
tekacev pa je postal hitrejsi.

Tretji¢, vsak intervalni trening je bil najmanj iz
dveh vedjih serij tekov. Prva serija je bila po skup-
ni dolzini tekov nekoliko daljsa od druge in je vse-
bovala tudi najdaljsi intervalni tek. Druga serija ali
dodatne serije pa so vsebovale hitrejse interval-
ne teke. Pocitek med serijami je bil prav tako akti-
ven - 4 minute jogginga.

Konéno smo vsak trening zaokrozili s kratko
serijo Sprintov na 60m (ali Sprintov, ki so trajali od
8-9s), med katerimi so bili pocitki dovolj dolgi,
da so si tekaci povsem oddahnili. Tako je vsak
trening vseboval tudi hitrostno komponento.
Kratki Sprinti so tekace opominjali na zaklju¢ek
teka na 800m - na finiS. Ena sama serija Sprin-
tov 3x60m ni za dalj ¢asa utrudila nobenega od
tekacev, ne glede na to, kako dobro so bili pri-
pravljeni, zato smo to novost ohranjali v vsej se-
zoni.

Trening A - Trening B - Trening C -
zacetek februarja zacetek marca zacetek aprila y v
Prehod k intervalnemu Priprave na nastope Prehod k nastopom d @ S Z@ H<
treningu v dvorani na prostem '
Ogrevanje Ogrevanje Ogrevanje
3x200m (32s/45s pocitek) 3x200m (31s, 45s pocitka) 3x200m (30s/45s pocitka) POTRO§N/§KA
500m (vmesni ¢as na 400m je | 300m (vmesni ¢as na 200m je | 300m (vmesni ¢as na 200m je
64s) 28s) 29s) V potrosniski druzbi
2min. AP 75s AP 75AP sta neizogibno
300m (vmesni ¢as na 200m je | 250m (vmesni ¢as na 200mje | 200m (28s) dve vrsti suzZnjev:
32s) 29s) 75s AP jetniki zasvojenosti
2min. AP 75s AP 100m (14s) in jetniki zavisti.
300m (vmesni ¢as na 200m je | 250m (vmesni ¢as na 200m je | 4min. serijskega AP Ivan Illich (1926-2002),
31s) 27s) 300m (vmesni ¢as na 200m je Tools for Conviviality (1973)
2min. AP 75s AP 29s)
200m (31s) 200m (30s) 75s AP
1min. AP 4min. serijskega AP 200m (28s)
200m (30s) 200m (30s) 75s AP
4min. serijskega AP 60s AP 100m (14s)
200m (30s) 250m (vmesni ¢as na 200m je | 4min. serijskega AP
1min. AP 28s) 300m (vmesni ¢as na 200m je
400m (62s) 60s AP 29s)
1min. AP 250m (vmesni ¢as na 200mje | 75s AP
200m (30s) 28s) 200m (28s)
1min. AP 60s AP 75s AP
300m (vmesni ¢as na 200mje | 300m (vmesni ¢cas na 200mje | 100m (14s)
30s) 27s) 4min. serijskega AP
1min. AP 4min. serijskega AP 3x60m $print, popoln pocitek
400m (62s) 3x60m Sprint, popoln pocitek | Iztekanje
4min. serijskega AP [ztekanje
3x60m Sprint, popoln pocitek
Iztekanje
AP* = aktivni pocitek
Skupna razdalja = 3780m Skupna razdalja = 2780m Skupna razdalja = 3480m
Logi¢na podlaga: med serijami | Logi¢na podlaga: rahlo Logi¢na podlaga: Ciljni Casi
je daljsi pocitek, ker je skupaj zmanjs$anje kolicine kot postajajo hitrejsi, koli¢ina pa
vec teka priprava na prvenstvena se zaCenja zmanjSevati
tekmovanja v dvorani
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SVOBODA

Svoboda je dragocena

- tako dragocena, da

jo je treba racionirati.
Lenin (1870-1924),

Sidney in Beatrice Webb
Soviet Communism (1936)

|
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V prepri¢anju, da niti en nastop v teku na
800m ni enak drugemu, smo redko ponovili isti
trening. Nas slog spreminjanja tempa in nepred-
vidljive specifike vsakega treninga je bil pravza-
prav mo¢no podoben potezi madzarskega tre-
nerja Mihalyja Igloija, ki je v 1960-tih s svojo si-
cer dokaj »brutalno«, a uspesno razli¢ico interval-
nega treninga precej razburjal trenersko srenjo.

Medtem ko so njegove metode za vsakega
atleta uporabljale relativisticno terminologijo kot
»sveze«, »dobro«, »trdo«, smo se potrudili in raz-
licne vrste tempa kvantificirali in dologili ciljne
Gase. V nasprotju z Igloijem smo intervalni trening
uporabljali kot eno od mnogih treninskih orodij in
ne kot edino.

Kljub temu sva s soavtorjem tega Clanka Tony-
jem Rizzom Sele s pogledom v preteklost ugotovi-
la, da bi bila najina povezava z Igloijem lahko nje-
gov podzavestni vpliv preko njegovih tekaskih iz-
kusenj s svojim trenerjem, trikratnim olimpijcem,
Jimom Spiveyjem. Sledi njegovega treninga so
vodile k Mihalyju Igloiju.

POVZETEK IN PRIPOROCILA

S Tonyjem in najinimi varovanci smo zares uzi-
vali v uvajanju teh velikih sprememb v nas pro-
gram treniranja tekov na srednje proge. Za naju,
trenerja, je bilo vznemirljivo to, da sva tvegala z
necim svezim. Ko smo zaceli dosegati nekatere
od zastavljenih ciljev, nama je skupina tekacev
naslednjega leta lazje zaupala, predvsem pa so
okrepili svojo samozavest in prepri¢anje, da dela-
jo prav. Nova »tveganja« so prijetno vznemirjala
tudi njih.

Gledano znanstveno bi lahko na nase rezultate
delno vplivala dva pomembna dejavnika. Prvi¢, na
to, kdo bo priSel v najin program, nisva imela
nobenega vpliva. Brez vnaprejSnjega programa
izbire sva bila vajena »gojiti svojega lastnega« od
trenutka, ko so se fantje vpisali v prvi letnik sred-
nje Sole.

Lahko da sva v zadnjih petih letih pa¢ delala s
skupino bolj nadarjenih tekacev kot v prvih petih
letih. Morda je bilo prvih 5 let potrebnih za vzpo-
stavitev tekaske kulture na Soli, ki je prej skoraj-
da ni bilo. Nase mostvo tekacev na srednje pro-
ge, ki je prej stelo 15 atletov, je zdaj naraslo na
ve¢ kot 45 tekacev - to je gotovo znamenje
razcveta tekaske kulture na Soli. Trdno sva pre-
pricana, da kakrsnakoli mo¢na tekaska kultura
skupaj s tradicijo uspesnosti konéno privede do
vecCje in trajnejSe uspesnosti kateregakoli progra-
ma.

Matt Sinnott in Tony Rizzo
Track Coach 209, jesen 2014
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PSIHOLOGIJA

Mentalno Cvrsti:
premagovanje
hude bolecine

Na kratko

Ta c¢lanek:

* se osredotoca na premagovanje obcut-
ka utrujenosti, ki je posledica intenzivnhega
treniranja; tako treniranje je obiéajno za
vecino Sportov in telesnih dejavnosti;

e zagovarja naslednje stalis¢e: ce je cilj
dovolj pomemben in je $portnik zanj mo¢é-
no motiviran, bo voljno prenasal tudi sprem-
ljiajoc¢o intenzivno bolecino;

* predlaga naslednji zorni kot: doseZkov ne
omejuje pomanjkanje mentalne cvrstosti,
temveé¢ pojmovanje, da cilj ni vreden trp-
ljenja, ki spremlja njegovo doseganje.

Vecina sportnikov meni, da mentalne trdnosti ni
nikoli prevec. Vsi si jo Zelijo. Andy Lane se lote-
va tega vprasanja in meni, da lahko mentalno
dvrstost pokazemo prav vsi. Ce se na primer znaj-
demo v situaciji, kjer je ogroZeno Zzivijenje ali pred
dovolj pomembnim ciljem, se aktivira psihicno
stanje, ki ga oznacujejo pozitivna prepricanja, da
je bolecino moc prenesti. Njegov ¢lanek vsebuje
napotke, kako lahko Sportniki potrkajo na vrata
svoje mentalne cvrstosti.

Kaj je mentalna cvrstost?

Komajda nas preseneca, da se za mentalno
évrstost zanimajo tako akademska kot tudi tre-
nerska in lai¢na skupnost. Mentalna ¢vrstost je
vrsta med seboj povezanih konceptov, ki opisuje-
jo Sportnike, ki so zelo tekmovalni, predani, not-
ranje motivirani, se uspesno spopadajo z izzivi
(tezavami), ostajajo zbrani v napetih situacijah,
vztrajajo, ko postane zares tezko, in ohranjajo
mocno vero vase in svoje zmogljivosti, celo ¢e so
poprej dozivljali zastoje.

Raziskave o mentalni ¢vrstosti, trdnosti ali zi-
lavosti so dobile zagon po objavi ¢lanka Graha-
ma Jonesa z naslovom »Kaj je ta rec, ki jo ime-
nujemo mentalna zilavost? Raziskava o elitnih
Sportnikih«. Raziskave, ki so sledile tej, so razjas-
nile in razsSirile znanje na tem podrodju; pokaza-
lo se je, da lahko mentalno ¢vrstost utrjuiemo s
posredovanji, kot so vizualizacija, zastavljanje
ciljevin pogovor s samim seboj 0z. samopogovor.
Grob povzetek razvoja na tem podroc¢ju nam po-
kaze, da so raziskovalci naredili nekaj teoreti¢nih
skokov in poskokov, da bi definirali in pojasnili
zamisli v zvezi z mentalno ¢vrstostjo oz. zilavost-
jo, predvsem pa se ves ¢as osredotoc¢ajo na to,
kako teorijo prevajati v prakso. Raziskovanje
mentalne zilavosti se razcveta in to je lahko samo
v pomo¢, kajti ideje, ki jih ta pojem obdeluje,
Sportnike neznansko zanimajo.

Priljubljenost te teme in osredotocenje na vrh-
unske Sportnike sta priklicala tudi vprasanje, do



kaksne mere so mentalno zilavi ljubiteljski oz.
manj vrhunski Sportniki. V tem ¢lanku zagovarjam
staliSCe, da smo mentalne zilavosti zmozni vsi
ljudje in ob zavedanju tega dejstva bi se morali
nauditi, kdaj jo lahko aktiviramo.

Kateri so dokazi, da smo vsi lahko
mentalno Zilavi?

Ljudje, ki bi se nam utegnili zdeti normalni ali
povprecni, se pogosto odlikujejo z mentalno zila-
vostjo v situacijah, v katerih je ogrozeno ¢loves-
ko zivljenje. Najbrz najzgovorneje o premagovan-
ju bolecine govorijo raziskave o porodnicah. Z
namenom da bi jim pomagali obvladovati bolec¢ine
med rojevanjem, se je razvila cela industrija. Vred-
no pa je omeniti, da je vecina posredovanj, s
katerimi Zenskam pomagajo prenasati porodne
bolecine, dokaj novih, starih najve¢ okoli 100 let.
Pricevanja zensk, ki so rojevale brez lajsanja
bolecin, podrobno opisujejo mentalno Zilavost, za
katero je znacilno spopadanje z mislimi na smrt
in prenasanje intenzivne bolecine.

Evolucijski psihologi zagovarjajo stalis¢e, da
smo se ljudje razvili tudi za prenasanje bolecine
in da smo s tem odzivom »trajno ozi¢eni« ter da
do njega dostopamo samo, ko to zahtevajo do-
lo¢ene situacije. V situacijah, kot je rojevanje
otroka ali drugih zivljenje ogrozajocih okolis¢inah,
recimo v vojaskih operacijah, se aktivirajo inten-

zivna ¢ustva. Ugotovili smo, da Custva zakrinka-
jo obéutke bole¢ine. Ce se &lovek zaveda, da je
to proces in da poseduje ucinkovite sisteme, da
se tezavam postavi po robu - ¢eprav so ti sistemi
vecino ¢asa speci - je zmozen pokazati neznan-
sko mentalno zilavost. Ce $portnik dojame, da je
bolecina nekaj, kar mora prestati, da bi dosegel
cilj, si je odprl vrata do mentalne Zilavosti.

Aktiviranje zaupanja v mentalno
Zilavost: »Ce zmore to storiti on/ona,
zmorem tudi jaz.«

Ljudje premoremo veliko vec virov, kot smo
pripravljeni verjeti, da jih, in pomembna je spo-
sobnost dostopati do njih. Vendar moramo naj-
prej spoznati, da sploh obstajajo. To pomeni, da
si moramo reci, da smo lahko kos veliko hujsim/
tezjim stvarem, kot si mislimo. Eden od nacinov,
da spremenite svoj pogled na to, koliko lahko
prenesete, je, da gledate na videz normalne lju-
di, kako premagujejo izjemne izzive oz. opravlja-
jo najtezje naloge. En primer je delo profesorja
Grega Whyta o izzivih (Comic Relief), ki zajema-
jo tudi nekatere izjemne dosezke, kot so plavan-
je preko Kanala med Francijo in VB (David Wil-
liams), tek ve¢ maratonov zapored (Eddie Izzard)
in plavanje v zelo mrzli vodi (Davina McCall). Vred-
no se je spomniti, da lastnosti, ki jih zahteva
poklic igralca (komedijanta), niso podobne tistim,

Naloga: oceni in razvrsti svoje cilje po pomembnosti

Primer

Kaj je vas cilj?

Premislek o izzivu, ki ga predstavlja cilj

1. Teci maraton hitreje kot v 3 urah

»To je Ze dlje Casa moj cilj, in Ceprav sem
sem se mu priblizal na nekaj sekund, ga Se
nisem dosegel.«

2. Tec¢i 5km pod 17 minutami

»Temu sem se priblizal, dosegel pa cilja
nisem. Ugotavljam, da me maratonski
trening vcasih precej utrudi.«

Premislek in ocena

bom poskusal doseci kateri osebni rekord.

psiholoskem smislu.

Nas namen je primerjati in zoperstaviti oba cilja ter raziskati, ali morda nista v
navzkrizju. Lahko da je zadrega v tem, ali imam dovolj ¢asa, da lahko poskuSam doseci
oba cilja, zato bi mi lahko pomagalo, ¢e bi enemu dal prednost, in sicer v smislu, kdaj

V tem primeru se mora Sportnik osredotociti na enega od obeh ciljev in skoraj v celoti
izlocCiti drugega. Poudarek na hitrosti, ki jo zahteva tek na 5km, in intenzivna bolecina
(»trpljenje«) ob kopicenju mlec¢ne kislina, ki je rezultat hitrostnega treninga, je
premagovanje drugacnih tezav kot pri maratonu. Maratonski tempo je v primerjavi s
tempom teka na 5km pocasen, mentalna Zilavost pa je verjetno v sposobnosti, da tekac
prenasa sicer obicajno pocasnejsi tempo v zaklju¢nih kilometrih teka.

Predlog se glasi: Atlet se mora odlociti, na kateri cilj se bo osredotocil in se posveti
temu. Omenjena dva cilja sta zelo verjetno v navzkrizju, tako v fizioloSkem kot v

Za kaj se boste odlo¢ili

Kateri je vas cilj?

Premislek o izzivy, ki ga predstavlja cilj

1.

2.

3.

Premislek in ovrednotenje
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Kostarika se od
zaCetka letoSnjega
leta v celoti oskrbuje
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Svoboda
mora biti omejena:
¢lovek ne sme postati

nadloga
drugim ljudem.
John Stuart Mill
(1806-1873),
0 svobodi (1859)

ki jih zahteva poklic vrhunskega Sportnika. Raz-
iskave kazejo, da se ljudje u¢imo tako, da gleda-
mo druge, in ¢e uspe nekdo, ki je podobne sta-
rosti, istega spola in ima podobne izkusnje z na-
logo kot mi, to sprozi razmisljanje »¢e zmore on/
ona, zmorem tudi jaz«.

Je cilj vreden truda?

Glavni vidik, ki nam pomaga, da se odlo¢imo
za aktiviranje svoje mentalne zilavosti, je ocena,
ali je cilj dovolj pomemben. Ko Sportnike spra-
Sujemo, ali je cilj pomemben, najveckrat odgovo-
rijo pritrdilno. Na lestvici od 1-10 (1- nepomemb-
no, 10 - zelo pomembno) le malo Sportnikov oce-
ni cilj z nizjo oceno od 5 in pogosto se razlike v
smislu pomembnosti zacnejo okrog ocene 8.
Zato nam ocenjevalna lestvica ne postreze s ko-
ristnimi informacijami.

Naloga na prejsnji strani vam lahko pomaga
ugotoviti, kateri je najpomembnejsi cilj. Names-
to da bi vrednotila pomembnost, ¢loveku poma-
ga, da ugotovi, kateri cilj je pomembnejsi in ali
poskusanje, da bi dosegli enega, lahko vpliva na
poskuse, da bi dosegli drugega.

Psiholoske vescine, s katerimi
doseiemo mentalno zZilavost

Ko dolocite cilj in se odlocite, da se mu boste
posvetili, si kot naslednji korak poiscete vire, s
katerimi boste kos izzivom; to je, pripravite »orod-
ja«, ki bi jih lahko opisali kot mentalno Zilavost, za
Gas, ko jih boste potrebovali. Raziskave ugotav-
ljajo, da so z mentalno Zilavostjo povezane psiho-
loSke vescine, kot sta vizualizacija (mentalne
predstave, metafore) in pogovor s samim seboj.
Oboje sta strategiji, ko ¢lovek spremeni svoj
notranji dialog tako, da zmore nalogo opraviti
uspesno. Z vizualizacijo to dosegamo preko men-
talnih predstav, pri samopogovoru pa je orodje
jezik.

p
Primer, kako mentalno zilavost razvija nogometas...

Mladi poklicni nogometas se mora udeleziti vecstopenjskega testne-

~

ga teka tja-in-nazaj; to je del kondicijskega in evalvacijskega programa
klubskih igralcev. Ta test je progresiven in maksimalen in zato bo tekel
do popolne izCrpanosti. Igralec je prepri¢an, da bi imel kot eden od naj-
bolje kondicijsko pripravljenih igralcev ve¢ moznosti, da se ustali kot stalni
¢lan mostva. Prepri¢an je tudi, da je trenerju vSec¢, Ce igralec pokaze
mentalno Zilavost. Zato je zanj dober dosezek vtem testu pomemben cil;.
Sprijazniti se mora z mislijo, da bo moral doseci maksimalen dosezek in
da bo moral biti kos izjemni utrujenosti.

Da bi razvil strategije mentalne zilavosti, mora igralec pregledati svoj
notranii dialog in misli ob podobnih nalogah. Ceprav testa prej $e ni oprav-
ljal, bo prisel ¢as, ko se bo moral odlogiti, da se bo ustavil ali pa da bo
mocno popustil; to pomeni, da je pretehtal trenutne obcutke utrujenosti
v lu¢i njihovih povzrociteljev in se odlocil, da bo nekoliko popustil. Teh
misli in ob¢utkov utrujenosti se je treba lotiti z vadbo samopogovora in
vizualizacije; misli, ki mu narekujejo, naj upocasni tek, ne bo sprejel, ¢e
bodo previadale misli na doseganje dolo¢enega cilja. Odlocitev za upo-
Gasnitev temelji na zaznavanju utrujenosti, zato mora Sportnik zvisati toc-

\ko, pri kateri se mu zac¢nejo utrinjati take misli.

|
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Mentalna zilavost je lastnost, ki je ljudem ne
manjka. Do nje dostopamo tedaj, ko jo zahteva-
jo prednostni cilji. Ko so cilji prostovoljni (ko je
odlocitev, da nek cilj opustimo, opcija in ne neod-
visna od nase volje, kot npr. zivljenje ogrozajoc¢a
situacija ali rojevanje), nam premislek, ali je cilj,
ki si ga prizadevamo doseci, vreden trpljenja, lah-
ko pomaga razjasniti, ali je premagovanje bole-
¢ine smiselno. Kadar cilje ocenimo kot zelo po-
membne, nam psiholoske vescine, kot sta vizuali-
Zacija in samopogovor, pomagajo reprogramira-
ti nas odziv, ko nas med izvajanjem aktivnosti
obis¢ejo nezazelene misli.

prof. Andy Lane, sportni psiholog na Univerzi v
Wolverhamptonu.

Peak Performace 339

HITROST

Ali nam pocep lahko
pomaga izboljsati
hitrost Sprinta?

Na kratko

Ta Clanek:

e tehta argumente za in proti po¢epu kot
sredstvu za razvijanje hitrosti Sprinta;

¢ si ogleda dejavnike, kot so delovanje mi-
Sic, hitrost razvijanja sile in pomembnost
vaje (pocéepa) za razli¢ne faze Sprinta;

e preuci biomehaniko sprinta in aktivacijo
specificnih misi¢nih skupin;

e razpravlja o tem, da preveé pocepanja
Sprinterje ogrozZa s poskodbami.

John Shepherd razmislja, ali je vredno vajo po-
cepanja vkljuciti v sportnikov program treniranja.

Ce bi $portnikom iz razliénih $portov od nogo-
meta do Sprinta, od ragbija do borilnih ves¢in in
maratona rekel, naj ne vadijo po¢epa, bi me naj-
brz nagnali iz mesta. Ze slig$im krik: »Po&epi so
nujni; so temeljna sestavina Sportne priprave.«
Vendar je mozno utemeljevati, da so pocepi pre-
cenjena vaja in da je njihova vrednost, kar zade-
va izboljSanje hitrosti Sprinta za zrelega atleta (ki
je ze dobro razvil sposobnost kréenja in iztego-
vanja kolen zoper odpor) vprasljiva.

V zacetku je bog ustvaril pocep

Gibanje, pri katerem kréimo in iztegujemo no-
ge (pri tem zaposlujemo sklepe v gleznju, kolenu
in kolku) in ga imenujemo fleksija in ekstenzija, je
temeljno ¢lovesko gibanje. Na stotine vsako-
dnevnih opravil zahteva po¢epanje, najocitnejse
pa je sedanje in vstajanje s stola. Po¢ep zoper
odpor (bremena), ki ga izvajamo v Sportni pripravi
(z dodanim bremenom, kot so ro¢ka z utezmi,
rocka in verige, male roCke in obtezilne vrece) je
sestavina vecine treninskih dejavnosti. Te vaje
normalno izvajamo s koncentri¢nimi misi¢nimi
gibi. To pomeni, da se miSice okrog omenjenih



sklepov pod obremenitvijo krajSajo in breme
premikajo navzgor (to je koncentri¢no kréenje mi-
Sic, o ¢emer bomo govorili pozneje).

V ta razred vaj lahko stejemo tudi skoke iz
pocepa, pri katerih Sportnik v rokah pred seboj
ali pa na ramenih (za tilnikom) drzi rocko z utezmi.
Potem ko nekoliko po¢epne, hitro iztegne spred-
nje stegenske misice in eksplozivno sonozno
odskoc¢i navzgor. Razlicic poc¢epa je veliko, re-
cimo pocepi na eni nogi in bolgarski skarjasti
pocepi (vajo si lahko ogledate tudi na spletu, v
iskalnik vpisite “Bulgarian split squat”); toda v
zariS¢u tega clanka je predvsem sonozni pocep
z bremenom na ramenih.

Trenerji v prakti¢no vseh Sportih svojim varo-
vancem predpisujejo pocCep kot rutinsko kondi-
cijsko vajo za mo¢ nog - razlogi za to so tehtni.
Iztegovanije in krcenje nog je temeljno za tek in
skakanje. Ob pristanku stopala na tleh pri teku se
koleno pokr¢i zato, da ublazi in preusmeri sile
podlage v pogon Sportnika v smeri naprej: to se
zgodi s hitrim iztezanjem gleznja, kolena in kolka.
Zdaj lahko razumemo, zakaj tako zlahka vidimo
pocep kot vajo, ki zrcali Sprint.

Pretiravanje s pocepi

Mnogi atleti so razvili znatno moc¢ v pocCepu, ki
se kaze v osebnem rekordu 1 dviga maksimalne-
ga bremena iz poCepa, pogresali pa so temu pri-
merno neposredno izboljSanje rezultata v Sprin-
tu. Za to je vrsta potencialnih razlogov.

Gibi pri po€epanju in Sprintu

Sprint je enostranska aktivnost, normalni po-
¢ep pa dvostranska. To pomeni, da je vsak korak
lo¢en na odriv ene in nato Se druge noge, med-
tem ko po¢epamo sonozno. Noga elitnega Sprin-
terja je v polnem Sprintu pri hitrosti 12m/s v sti-
ku s podlago samo okrog 0,089s. V tem prebli-
sku mora Sprinter prenesti in premagati silo, ki je
dva- do trikrat vecja od njegove telesne teze. In
v trenutku mora ublaziti vertikalno silo in jo pre-
tvoriti v horizontalen potisk z optimalno biomeha-

Bolgarski pocep

niko Sprinta - Ce Zeli do ciljne ¢rte najhitreje, kar
zmore. Se lahko spomnite, da ste te parametre
kdaj dosegali, ko ste po&epali? Sportnik, ki teh-
ta 80kg, bi moral v tem drobcu sekunde pre-
makniti 240kg! Malo verjetno, da bi vam to sploh
kdaj uspelo.

Eno pomembno vprasanje - in to bom utemel-
jeval pozneje - je, kako prevladujoce so miSice,
ki jih zahteva poCepanje (Stiriglave stegenske
misice na sprednji strani stegen), glede na druge
pomembne misice, ki tudi delajo pri Sprintu, nam-
re¢ miSice upogibalke kolena (zadajSnje stegen-
ske misice) in upogibalke kolkov. Prispevek le-teh
k pocepu (Ceprav jih uporabljamo tudi pri poce-
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Irec sem.
Mi razmisSljamo
postrani.

Spike Milligan (1918-2002),

V Independent on Sunday,
20. junij 1999

Pocep z rocko na ramenih

|
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panju) je veliko manjsi v primerjavi z njihovim pri-
spevkom k Sprintu - o tem pa vec pozneje.

Kako pomembno je delovanje miSic

Ce se ne poskusamo spustiti v pocep in potem
iz njega ¢im hitreje odriniti navzgor, raztezanje in
kréenje stiriglavih stegenskih misic ni na enaki
preizkusnji kot pri samem $Sprintu (in celo, ¢e to
naredimo, je podobnost samo rahla). Podobno je
z upogibalkami kolena - kjer sta za pozno fazo
zamaha noge v nov korak razteg in sledece hitro
krcenje bistveno pomembna (to je tisti del kora-
ka, ko golen potiskamo proti podlagi in se stopalo
pripravlja na doskok). Drugac¢na je tudi stopnja,
do katere se raztegnejo upogibalke kolena z znat-
no silo, ki nastaja na obeh njenih polih. Te zah-
teve oz. akcije niso del po¢epa, ceprav so upo-
gibalke vklju¢ene v njegovi ekscentricni fazi. Zelo
podoben argument lahko razvijemo za misice
upogibalke kolka.

Sprint je pliometri¢na aktivnost. 100-metrsko
razdaljo moski obi¢ajno preteCejo v 41-45 ko-
rakih. Ob vsakem dotiku noge s tlemi morajo mi-
Sice in kite katapultirati Sprinterja naprej. Ob
pristanku s stopalom na tleh se miSice in kite
okrog treh sklepov (gleznja, kolena, kolka) razteg-
nejo, nato v trenutku pokrcijo ter tako generirajo
veliko silo (ta pojav imenujemo tudi ciklus razteza-
nja-kréenja). Toda pocep je v glavnem koncen-
tricno gibanje, kar pomeni, da se narastis¢a mi-
Sic priblizujejo, oziroma da se miSice krajSajo -
kréijo.

Res je, da vec¢ja koncentricna mo¢ prispeva k
hitrosti Sprinta (zlasti pri novincih); toda ko enkrat
razvijemo osnovno raven modi Stiriglavih misic,
vloga pocepa pri izboljSevaniju hitrosti Sprinta pre-
cej zbledi.

Raziskave nakazujejo tudi, da so pocepi s
tezkimi bremeni v pozitivnejsi zvezi s Startnim
pospeskom kot z maksimalno hitrostjo. Tu je

Pocep na eni nogi

primer, ki v presojo priklice Se en pomemben
dejavnik - telesno tezo. Za Sprint je bistveno po-
membno razmerje med eksplozivho mocjo in
telesno tezo. 70kg tezak Sprinter, ki iz globokega
pocepa dvigne najve¢ 140kg, ima veliko boljse
razmerje kot 88kg tezak Sprinter, ki npr. dvigne
150kg. Ugodnejse razmerje med mocjo in teles-
no tezo se bo verjetno odrazalo v vi§ji hitrosti
Sprinta.

Ameriski znanstveniki so raziskali povezavo
med telesno tezo, osebnim rekordom v dvigu
bremena iz pocepa in Casi, dosezenimi v Sprintu
na 5, 10 in 40 jardov. V raziskavi je sodelovalo
17 igralcev ameriSkega nogometa, razdelili pa so
jih v skupine glede na njihov osebni rekord v dvi-
ganju bremena iz pocCepa in telesno maso. Pri
pocepu je bil kot v kolenu 70°, za vsakega pa so
izracunali tudi razmerje med mocjo in telesno
tezo. Rezultate v Sprintu so jim izmerili z merilni-
mi vratci. Najbrz ni bilo presenetljivo, da so nogo-
metasi z visjim razmerjem med mocjo in telesno
tezo dosegli boljse rezultate v Sprintihna 10 in 40
jardov.

Pomembno je premisliti razmerje med mocjo
in tezo v lu¢i konénega dosezka v Sprintu in
postopka treniranja poéepov. Ce atlet redno tre-
nira po sistemu 4-6 serij po 8-10 ponovitev z
bremeni, ki znasajo 70-85% osebnega rekorda
v enem poskusu, trening izzove znaten androge-
ni uCinek. To ima za posledico prirast misSi¢ne
mase zaradi hipertrofije miSic, kajti tak rezim tre-
niranja povzro¢i spros¢anje moskega spolnega
hormona testosterona in rastnega hormona. Tako
morata biti trener in Sportnik pozorna na postop-
ke treniranja pocepa, ki jih uporabljata (in pri
drugih podobnih vajah - vedno se morata zave-
dati morebitnega prirastka misicne mase in njene-
ga vpliva na razmerje med mocjo in telesno tezo).

Argument upogibalk kolka

Ce boste $portnike vprasali, katere misice so
najbolj zaposlene pri Sprintu, vam bodo najbrz
odgovorili, da so to stiriglave stegenske ali zad-
njiéne misice. Ce boste $e malce silili vanje, bodo
verjetno omenili Se misice upogibalke kolena na
zadajsnji strani stegen. V¢asih ne bodo niti pomis-
lili na upogibalke in iztegovalke kolka. Toda stro-
ka je ugotovila, da so prav te glavne misice, ki
poganjajo Sprinterja. Leta 1995 so raziskovalci,
ki so opredeljevali glavhe miSi¢ne skupine za
pri nasi skupini netreniranih oseb prevladujoéi vir
sile pri Sprintu; moc¢no so zaposlene tako upo-
gibalke kot iztegovalke kolkov.« To je argument,
ki mu je pritrdil Se Joe Smith (na Speedendurance.
com), ko je preuceval vlogo pocepa v treningu
Sprinterjev. Takole pise: »PocCepi so vaja, pri ka-
teri prevladuje koleno, medtem ko maksimalno
hitrost doloc¢ajo prec¢ni presek in mo¢ velike led-
vene misice (m. psoas), upogibalk kolena in zad-

Kot smo opazili, so stiriglave stegenske misice
pomembnejSe pri pospesevanju - tako lahko
dober rezultat v dviganju bremena iz pocepa na-



kazuje, da je Sprinter moc¢an v pospesevanju iz
blokov. Ko pa se dvigne v pokon¢&ni polozaj, po-
stanejo bistveno pomembne upogibalke kolka,
ker se mora vlec¢i naprej, namesto da bi se potis-
kal od zadaj, kot to pocne takoj po startu, ko po-
spesuje.

Raziskave podpirajo zamisel o pomembnosti
misic upogibalk kolkov. Neka skupina japonskih
raziskovalcev je posebej preucila prispevek velike
ledvene misice in misic¢ja stegen k dosezkom mla-
dih Sprinterjev na 100m. Raziskava je zajela 44
tekacev (22 fantov in 22 deklet), starih od 14-
17 let. Z magnetno resonanco so ugotavljali prec-
ni presek njihovih stiriglavih stegenskih misic,
misic upogibalk kolena na zadajsnji strani stegen
in velike ledvene miSice. Izracunali so povprecje
leve in desne strani in to povezali z dosezki v teku
na 100m na uradnih tekmah. Pri obeh spolih so
ugotovili, da je bilo pri hitrejsih Sprinterjih razmerje
med mocjo stiriglave stegenske in velike ledvene
misice vedno v prid slednje. Absolutna velikost
misice ni bila odlo¢ilna.

Toda kljub temu je treba povedati, da je veli-
kost velike ledvene misice pri elitnih Sprinterjih
glavni generator hitrosti. V nekem dokumentar-
nem filmu na irski nacionalni televiziji o Asafi Po-
wellu (nekdanjem svetovnem rekorderju v teku na
100m z rezultatom 9,76s) so odkrili, da je njego-
va velika ledvena misica dvakrat toliksSna kot ista
misica japonskega Sprinterja Nobunare Ashare
(10,02s).

Sklep

Kaze torej, da pocep ni kralj kondicijskih vaj -
vsaj kar zadeva Sprint. Specificnim zahtevam hi-
trega teka v celoti ne zadosca vaja, pri kateri pre-
vladuje delo sprednjih stegenskih misic in njiho-
vo koncentriéno kréenje. Sportniki se morajo zato
zavedati omejitev te vaje.

John Shepherd, specialist za zdravje, Sport in
fitnes in nekdanji mednarodno uspesni skakalec
v daljino.
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ZA BOLJSE DOSEZKE
Visinski trening

Na kratko

« Visinski trening lahko koristi le, Ce je Se
mozno povecati stevilo rdecih krvnick.

e Popolna prilagoditev na vecjo nadmor-
sko visino traja tri tedne.

* Raziskave nakazujejo, da utegne prila-
goditev na vro¢ino ponujati obseznejsi raz-
pon fizioloskih adaptacij.

V prejsnjem Vrhunskem dosezZku si je Allan
Ruddock v okviru razprav o prednosti vrocin-
skega pred visinskim treningom ogledal prvega.
Zdaj pise o visinskem treningu in nam ponuja
uravnoteZen odgovor na vprasanje, kateri je bolj-
Si.

Ker delujem na podro¢ju Sportne znanosti, me
pogosto sprasujejo: »Naj treniram na vedji nad-
morski visini ali v vro¢ih podnebnih razmerah?«
Navadno je moj odgovor, »Odvisno...«, kajti za-
res je odvisno od vrste prakti¢nih in fizioloskih
dejavnikov. Da bi pripravil oder za razpravo, sem
za hipoteti¢no atletinjo Sally sestavil nasledniji
scenarij:

Sally je del svoje zimske priprave namenila
bloku izrazito kolicinskega treninga. Meni, da bi
bilo pametno, ce bi se nanj pripravila s kako po-
sebno vrsto treninga. Slisala je, da Kkoristita tako
visinski kot vrocinski trening, vendar ne ve, kak-
Sne so otipljive prednosti enega in drugega. Zato
se ne more odlociti, ali naj trenira na vecji nad-
morski visini ali v vro¢en podnebju.

V predtekmovalnem obdobju lahko prideta
prav obe vrsti treninga. Obe tudi lahko poskrbita
za ¢vrsto osnovo za intenzivnejsi ali obseznejsi
trening kot popre;j.

V prejénji tevilki sem predstavil zamisel o prila-
goditvi na vroce tekmovalne razmere. Prilagajanje
lahko traja od 5 dni do treh tednov. Mehanizem
znojenja pa se navroce razmere v okolju prilagodi
Sele po 10 do 12 dnevih treninga. Te adaptacije
pomagajo izboljSati dosezke v hladnih tekmo-
valnih razmerah za okrog 5 odstotkov. Kako pa
je z visinskim treningom? Ali lahko pri¢akujemo
enake ali vsaj podobne ucinke?

Kaksen je videti visinski trening?

Visinski trening lahko razvrstimo v Stiri razrede:
1) prebivaj in treniraj na vecji nadmorski visini;
2) prebivaj na vecji nadmorski visini, treniraj v
dolini;

3) prebivaj v dolini, treniraj na visini;
4) prekinjeni hipoksi¢ni trening med pocivanjem
in med vadbo.

»\eCja nadmorska visina« pomeni visino med
2000 in 2500m, »dolina« v naSem primeru pa
viSino okrog 1000m. Vecina raziskovalnih studij
poteka v obdobijih od 2-4 tednov tovrstnega tre-
ninga, vsebina treninga pa je odvisna od popu-
lacije, ki jo raziskujejo, in njenega statusa trenira-
nosti oz. faze treniranja. Rezim prebivaj-v dolini-
treniraj-na-visini navadno uporablja simulirano
vecjo nadmorsko visino (normobari¢na hipoksija
- preplavljanje z dusikom) za trening, ki je navad-
no v obmocju okrog 15% atmosferske vsebnosti
kisika.

Hipoksija s prekinitvami v mirovanju uporablja
okrog 11-odstotno vsebnost kisika, ki jo pos-
kusne osebe vdihavajo po 5-6 minut, nato ena-
ko dolgo vdihavajo sobni zrak ter kolesarijo 60-
90 minut. Kot alternativo hipoksiji s prekinitvami
so uvedli ponavljanje Sprintov v hipoksi¢nem stan-
ju (< 30s z razmerjem med naprezanjem in poci-
vanjem 1:4, simulirana nadmorska visina je okrog
2000m).

Kako deluje viSinski trening?

V zvezi z u¢inkom visinskega treninga so veli-
ko raziskovali stiri korake prenosa kisika: 1) ven-
tilacijo (mehanizem vdihavanja in izdihavanja zra-
ka), 2) razprsitev kisika v pljucih (difuzijo 02),
prenos kisika po obtocilih in 4) ¢rpanje kisika v
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PROSTI CAS

Ce ne poénem nigé,
to rad poCnem
z nekim namenom.
To je definicija
prostega Casa.
Allan Bennett (1934-),

A Question of Attribution

(1989)
|
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SVOBODA

Obsojen sem
na svobodo!

Jean-Paul Sartre
(1905-1980),

L’Etre et le neant (1943)
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delujoce misi¢ne celice. Vecina raziskav se uk-
varja s spremembami Stevila rdecih krvnick zaradi
treniranja na vecji nadmorski viSini. Raziskave o
prebivanju na visini in treniranju v dolini obi¢ajno
trajajo 3-4 tedne in prav to trajanje priporoc¢ajo
za povecanje mase hemoglobina, ki je glavna se-
stavina tretjega koraka pri prenosu kisika. Oskrba
skeletnih misic s kapilarami, aktivnost oksidativnih
encimov in volumen mitohondrijev (energetskih
zahtevajo dlje ¢asa, za potrditev te predpostavke
pa bi potrebovali Se veé raziskav.

Posebej zanimivo je vprasanje o dveh vrstah
Sportnikov: tistih, ki se na visinski trening odziva-
jo, in drugih, ki se ne. Med slednje sodijo tisti
posamezniki, ki Ze imajo veliko hemoglobina,
med prve pa tisti, ki so s takim treningom zmozni
povecati kolicino hemoglobina v krvi. Neka ne-
davna raziskava je osvetlila dejstvo, da so Sport-
niki, ki se na visinski trening odzivajo, maso he-
moglobina v krvi povecali za 5-10%, drugi, ki se
nanj ne odzivajo, pa samo za 3 odstotke. Po-
vecéanje mase hemoglobina za okrog 5% ustreza
4,5-odstotnemu izboljsanju aerobne zmogljivosti,
medtem ko bi povecanje mase hemoglobina za
10% lahko izboljSalo aerobno zmogljivost za
8,5%.

Ko te ugotovitve prevajamo v Sportne dosezke,
vidimo, da imajo tisti, ki se odzivajo na visinski
trening, precejsnjo prednost. Neka raziskava je
spremljala 39 studentskih tekacev, ki so 4 tedne
trenirali na vecji nadmorski visini. Tisti, ki so jih
opisali kot odzivne, so volumen rdecih krvnick
povecali za okrog 8% in svoj rezultat v teku na
5000m izboljsali za okrog 14s, neodzivni pa vo-
lumna rdecih krvni¢k niso uspeli povecati in tudi
niso izboljsali svojega rezultata v teku na 5000m.

Pri modelih prebivaj-v-dolini-treniraj-na visini
stroka meni, da dodatno fiziolosko naprezanje
zaradi hipoksije (pomanjkanja kisika zaradi red-
kejSega zraka) spodbuja misi¢ne celice k prila-
goditvam (npr. vsebnost oksidativnih encimov,
nastajanje novih mitohondrijev) z navzgornjo re-
gulacijo beljakovine, ki nadzira hitrost, podvajanja
oz. replikacije DNK (replikacija DNK je proces, pri
katerem se prekopira dvovijacna molekula DNK
v dve dvovijacni molekuli DNK. DNK nosi dedne
lastnosti). Kljub temu, da so te mehanizme odkrili
na celi¢ni ravni, ni nobenega dokaza, ki bi naka-
zoval, da ta model deluje tudi pri Sportnikih, mor-
da zato, ker hipoksija omejuje intenzivnost napre-
zanja in s tem skupne fizioloSke zahteve ter adap-
tacijo. Manjsa intenzivnost in zato tudi manjsa
zunanja obremenitev bi lahko koristili Sportnikom,
ki se vracajo po poskodbi, vendar Se ni soglas-
ja, ali je ta model res uporaben in koristen. Ven-
dar pa je vedno ve¢ dokazov, da bi znal koristiti
trening zaporednih kratkih intervalov Sprinta v
stanju hipoksije (pomanjkanja kisika) - toda me-
hanizmi delovanja Se niso pojasnjeni.

eve

Nadmorska visina in dosezki

Podobno kot v zgornji raziskavi je neka skupi-
na avstralskih raziskovalcev spremljala dva 3-
tedenska bloka simuliranega visinskega treninga
na visini 3000m. Model je bil »prebivaj visoko,

treniraj v dolini«, v razmerah simulirane viSine so
prebili 14 ur na dan, pri poskusu pa so sodelovali
vrhunski tekaci in tekacice. Kot smo ze omenili,
so bile razlike med odzivnimi in neodzivnimi pre-
cejsnje - nekateri tekaci so napredovali, drugi pa
ne. Vendar so ugotovili, da se je srednja vrednost
aerobne zmogljivosti skupine izboljsala za 2%,
masa rdecih krvnic¢k za 2,8%, ucinek na testni tek
pa je bil nejasen. Avtorji opozarjajo, da bi bilo
najbrz treba strogo upravljati trening, da bi pri
vrhunsko treniranih tekacih zaznali izboljSanje
dosezkov.

Tabela 1: Predvidene fizioloSke prilagoditve,
do katerih pride med treniranjem na vegé;ji
nadmorsKi viSini

Mobilizacija mascobnih kislin Se poveca
Masa hemoglobina Se poveca
Gostota kapilar Se poveca
Dejavnost oksidativnih encimov Se izboljsa
Volumen mitohondrijev Se poveca

Prakticne posledice za treniranje

Kljub temu, da se zanju Sportniki in trenerji radi
odloc¢ajo, pa je malo dobro zasnovanih raziskav,
ki bi potrjevale prednosti viSinskega in vrocin-
skega treninga za nastopanje na normalni nad-
morski visini oz. v zmernih klimatskih razmerah.
Trenutno podatki nakazujejo, da vrocinski trening
nudi ugodnejSe fizioloske in tudi rezultatske prila-
goditve kot visinski trening - oba pa nista brez
prakti¢nih in logisticnih omejitev.

Vrocinski trening je verjetno prakti¢nejsiin ce-
nejsi. Ce se boste odlogili za vrodinski trening,
razmislite o nakupu timpanic¢nega (bobni¢nega,
usSesnega) monitorja temperature. Omogocal vam
bo nadzor nad toplotno obremenitvijo in ohranjati
fizioloSke adaptacije, ki so posledica toplotne ob-
remenitve. Splosna vro¢inska adaptacija zahteva
10 do 12 dni, dokaj hitre sréno-zilne odzive pa
so opazili ze tudi po kratkoro¢ni (5-dnevni) akli-
matizaciji. Zato je kratkoro¢na adaptacija privlac-
na v najmanj dveh delih ciklusa treniranja: 1) v
tednu s srednjo obremenitvijo in pred tednom, v
katerem bo obremenitev visoka, in 2) v ¢asu
zmanjsevanja intenzivnosti in koli¢ine treninga
med neposredno pripravo na nastop.

Vrocinski trening bi znal koristiti v ¢asu rehabil-
itacije po poskodbi, ker toplotna obremenitev ne
dopusca mocéne zunanje obremenitve s tre-
ningom. Tako se tudi zmanjsa tveganje, da bi se
zaradi premoc¢nega obremenjevanja poskodo-
vanega tkiva poskodba Se poslabsala. V obeh
primerih lahko Sportniki uporabljajo toplotne ko-
more, toda toplotno obremenitev lahko dosezemo
tudi z vro¢imi kopelmi, toplimi trenirkami in ve¢
plastmi oblacil. V vseh teh situacijah bi morali skrb-
no spremljati telesno temperaturo; to bi moral
opravljati ustrezno usposobljen ¢lovek, ki razume
in zna prepoznati tveganja za Sportnikovo zdravje.
V ¢asu rehabilitacije po poskodbi bi podobno lah-
ko delovala tudi hipobari¢na komora, v kateri je
zracni tlak niZji od obi¢ajnega. Zakaj? Zato, ker se
zmanjsa intenzivnost naprezanja v simuliranih
okolis¢inah vecje nadmorske visine, kjer je v zra-



Vrnimo se k Sally

Sally je v ¢asu zimske priprave predvidela
blok za poudarjeno koli¢inski trening. Meni,
da bi bilo pametno, da se nanj pripravi s kaks-
no posebno vrsto treninga, vendar se ne
more odloditi, ali naj trenira v vrocem okolju
ali pa na vecji nadmorski visini.

« Ce bi se odlogila za trening v vroéem okol-
ju, bi morala zaradi toplotne obremenitve v
zacetku koli¢ino treninga nekoliko zmanjsati.
e Toda ko se je na vrocino prilagodila, je
obremenitev lahko povecala.

¢ FizioloSke prilagoditve na vro¢ino se dokaj
hitro porazgubijo. Ce bi Sally 10 dni trenira-
la v vroéem okolju, bi znala - ¢e bi v treningu
popustila - izgubiti prednosti v petih dnevih.
e Sally bi morala razmisljati o uporabi vrocin-
skega treninga v tednih s Sibko do zmerno
obremenitvijo, s ¢imer bi podprla trening v
tednih z mo¢no obremenitvijo. Kaze, da
vrocinski trening ne ogroza imunskega siste-
ma, vendar je pametno, davtem ¢asu sprem-
ljamo stanje hemoglobina, hematokrita
(razmerja med maso rdecih krvnick in vso
krvjo) in zeleza.

¢ Da bi Sally koristil visinski trening, mora ve-
deti, kaksna je trenutno masa njenih rdecih
krvnick in ali je e prostor za izbolj$anje. Ce
je tega prostora dovolj (Se zlasti, ¢e njena
krvna slika ni najboljSa), bi morala razmisliti o
najmanj 3-tedenskem prebivanju na visini in
treniranju na nizji nadmorski visini. V tem ¢asu
bi morala spremljati stanje rdecih krvnick in

zeleza ter delovanje imunskega sistema.
o )

ku manj kisika. Tako se sile, ki delujejo na skelet-
ne misice in vezivno tkivo, zmanjsajo, vsaj kar
zadeva tek. To je trenutno Se predpostavka, ki jo
morajo podpreti nove raziskave.

Allan Ruddock, fiziolog, Univerza Sjeffield Hallam
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TEKASKE POSKODBE
KOLKA

Biomehanika teka
in poskodbe kolka

Tek je verjetno najosnovnejsi Sport, a ga kljub
temu bremeni obilica poskodb spodnjih udov.
Tracy Ward se v ¢lanku osredotoca na odnos
med biomehaniko teka in z njo povezanimi po-
Skodbami kolcnega sklepa, ki je najvecji in najbolj
zapleten sklep spodnjih udov. Svetuje nam tudi
nekaj preventivnih tehnik, ki jih lahko vkljuc¢imo v
svoj trening.

Tekaci in tezave s kolki

Bolecina v kolku ni najobic¢ajnejsa tekaska
poskodba, ker se ne zgodi nenadoma, ampak
se kopiGi z leti treniranja in izraza s simptomi, ki

so vedno izrazitejSi. Stopnja pogostosti vseh
Sportnih poskodb je pri tekacih na dolge proge

v celotno zbirko poskodb prispevale do 14 od-
stotkov. Ker je atletika tako pester Sport, je kolk

v kolku nediagnosticiranih in zato nacrti zdravlje-

trajajo.

A J

* iliopektinicen = nanasajo¢ se
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med 3,3-11,5%, poskodbe kolkov pa naj bi jih

krivec za skoraj 1/6 vseh poskodb. Zaradi za-
pletenosti kol¢nega sklepa je skoraj 30% bolecin

nja problema ne dosegajo neposredno. Ker pri-
marnega vzroka pogosto ne odpravimo, je veliko
ponovnih poskodb ali poskodb, ki kar trajajo in

Slika 1 (A in B): Kol&ni sklep Anatomija kolka

Slika 1 A: Kol¢ni sklep pri-
kazuje glavo stegnenice,
ki se stika s sklepno jami-
co kolénice. Oznacen je
poskodovani hrustanéni
rob sklepne jamice kol¢-
nice.

Slika 1 B: Kol¢ni sklep in
medenica z okoliskimi
misicami.

hrustancni rob
sklepne jamice kol¢nice

mala ledvena misica

velika ledvena miSica

iliakalna misica

dimeljska vez

iliopsoasna misica

iliopektinicna izboklina
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Kolc¢ni sklep je kroglasti sklep; krogla je na-
stala iz glave stegnenice, jamica pa je na medeni-
ci. Globina jamice je vecja zaradi obloge iz ve-
zivne hrustancevine na robu jamice (podobno
hrustancevini kolenskega sklepa). Ta dodatna
globina jamice drzi kroglo v jamici in kol¢nemu
sklepu zagotavlja stabilnost; seveda pa temu
sluzijo tudi Stevilne sklep obdajajo¢e miSice in
vezi. Hrustanéni rob sklepne jamice vsebuje tudi
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Slika 2: Oporna in zamasna faza pri teku

vracanje noge

zamasna faza
(leva noga)

spuscanje
stopala

oporna faza odriv preko prstov

(desna noga)

pristanek na peti amortizacija

proste in senzorne zivéne kondice, ki zaznavajo
bolecino in pomagajo pri propriocepciji, tj. zave-
danju o relativnem poloZaju sosednjih delov tele-
sa in naprezanju pri gibanju.

Ta arhitektura omogoca, da se kolk giblje v
vseh treh ravninah: naprej in nazaj, v levo in des-
no in da krozZi navzven in navznoter. To pomeni
Sest razli¢nih vrst gibanja - kolk je zelo vsestran-
ski sklep. Ta gibljivost pa ga dela tudi zapletene-
ga, in ko v enacbo vpisemo Se hitrost in silovitost
teka, dopusca celo paleto zapletov.

Biomehanika teka

Ciklus tekaskega koraka lahko razcepimo v
dve fazi; to nam pomaga pojasniti, kako se
udarec ob pristanku stopala na tleh prenasa po
telesu in kako »se dogaja« mehanika teka. Ena je
oporna faza (ko stopalo pristane na tleh), ki jo
vidimo na sliki 2 razdeljeno na tri dele vzdolz te-
kalne podlage, drugo pa zamasna faza (ko noga
potuje po zraku).

Oporna faza se zac¢ne s pristankom pete na
tleh. Srednja tocka te faze je trenutek, ko je na
tleh vse stopalo - imenujemo jo tudi faza amorti-
zacije. V tej toCki sta koleno in glezenj najbolj
pokréena, zato da ublazita udarec noge ob tlain
skupaj delujeta kot zavora, s katero tekac¢ nadzira
doskok. Noga v tej vazi shrani elasti¢no energijo
za poznejSe delovanje. Potem se kolk, koleno in
glezenj v celoti iztegnejo in pri tem izkoristijo ta
elasti¢ni povratni udarec misic in kit, da se teka¢
vzpne na prste in telo potisne v smeri naprej in
navzgor.

Oporna faza pri teku na dolge proge traja dlje
kot pri Sprintu. V fazi opore je kol¢ni sklep obre-
menjen s priblizno petkratno telesno tezo, med-
tem ko je pozneje, v fazi zamaha, obremenjen s
trikratno telesno tezo. Cim hitreje tecete, tem
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krajsa je oporna faza in zato tudi sile navzgor po
nogi delujejo manj ¢asa.

Misice spodnjih udov okrog kolka, kolena in
gleznja nadzirajo gibanje v sklepih in blazijo sile,
ki delujejo nanje. Upirajo se silam reakcije tekal-
ne podlage in tudi silam misic, ki se krcijo v okoli-
ci sklepov. Cim »tezja« je oporna faza, tj. &im silo-
vitejSi je doskok ali ¢im dlje taja tek, tem bolj so
zaposlene te misice, ki razbremenjujejo sklepe in
blazijo te sile.

Vsak tekac ima sicer enkraten tekaski slog,
vendar neprekinjeni, ponavljajoCi se vzorec teka
in vsakokratno pristajanje z nogo na tleh lahko
preseze tekacevo sposobnost prenasanja tovrst-
nih obremenitev. Ta kombinacija dejavnikov naj-
veCkrat povzroc¢i poskodbe.

Vplivi teka na kolk

Pri teku obic¢ajno na tleh najprej pristane peta.
Vpliv doskoka je odvisen od trajanja stika s pod-
lago, sStevila korakov in od tega, kako trdo tekac
pristaja na petah. Tekaci, ki doskakujejo bolj na
srednji del podplata, prenasajo Sibkejse treslja-
je. Ze z enkratno obremenitvijo lahko poskodu-
jemo sklepni hrustanec in natrgamo hrustanc¢ni
rob sklepne jamice, Se zlasti ob nenadnem spo-
tiku ali padcu. Vendar je veliko verjetneje, da
nenehno se ponavljajoCi enaki gibi pri teku po-
vzroc¢ajo drobne poskodbe kol¢nega sklepain to
kopicenje drobnih okvar tkiva konéno stanjsa
hrustan¢no oblogo, ki se zacne trgati.

Kolk se kréi in te sile udarcev blazi s pomocjo
misic upogibalk kolka: iliopsoasa, sartoriusa, rec-
tus femorisa, tensorja fasciae latae in pectineusa.
Medenica s tem, ko zakroZi nazaj, omogoci vecje
pokrcenje. Nato se najprej rahlo primakne (to
delajo misice adductor longus, adductor brevis,
adductor magnus in pectineus), potem pa od-
makne (temu predvsem sluzi srednja zadnjicna
misica) za kon¢no to¢ko zamaha in odriv s prstov.
Kolk se iztegne (noga se iztegne nazaj) in telo
pozene naprej. Za to predvsem poskrbi velika
zadnji¢na misica, medtem ko se medenica nagne
naprej, da omogoc¢i pravilno mehaniko kol¢nega
sklepa. Ce se katero od teh gibanj v smislu me-
hanike gibanja »pokvari«, se bodo sile prenasale
nepravilno, povzrocile nestabilnost medenice in
mocneje obremenile kol¢ni sklep in misice. Ker
se pri teku zaradi ponavljanja enolicne obre-
menitve kopicijo, pride do poskodb zaradi preko-
merne rabe - obrabe.

Okvare kolka in njihova zveza s tekom

Tekaca lahko zadene vrsta okvar kolka. Ogle-
dali si bomo najpogostejse poskodbe.
Poskodbe misice - poskoduje se lahko katera-
koli miSica, ki sodeluje pri biomehaniki kolka:
razlogi so preobremenitev, slaba povezava pri
delovanju in Sibka biomehanika. Najpogostejse
so poskodbe iliopsoasne misice, in sicer zaradi
pretiranega kréenja v kolkih ali pri moc¢ni obre-
menitvi pokréenega sklepa, pri cemer ekscesno
obremenitev prevzamejo misice. Poskoduje se
lahko tudi srednja zadnji¢na miSica, ¢e teka¢ med
tekom pretirava s pritegovanjem (to je pretirano
gibanje kolka navznoter) in se kite srednje zad-



njicne misice razdrazijo zaradi neposrednega sti-
skanja pod kol¢no kostjo.
Trohanteri¢ni burzitis - To je oteklina in vnetje
s tekoc¢ino napolnjene vrecice , burze, ki pociva
na velikem trohantru (obrtcu) ob strani kolka. Ta
burza normalno omogoca gibanje iliotibialnega
traktusa (=nanasajoc se na Crevnico in golenico)
preko kolka, toda ponavljajoce se strizne obre-
menitve lahko povzrodijo vnetje.
Femoroacetabularni utesnitveni sindrom
(FAI) - Do te poskodbe pride, ko stegnenica po-
vzroci utesnitev na sklepni jamici kolénice, pred-
vsem ko se kolk pokrci in tréita kostni strukturi.
Pri »S¢ipalni« utesnitvi se na robu sklepne jamice
kol¢nice razvije dodatni kostni rob. Pri drugi ob-
liki (CAM) na vratu stegnenice zraste dodaten rob
in glava stegnenice se lahko zagozdi v sklepni
jamnici. Neozdravljeni FAI lahko privede do raz-
trganega hrustan¢nega roba sklepne jamice, ki
ga dodatno kostno tkivo vztrajno drobi.
Raztrgan hrustancni rob sklepne jamice - Gre
za raztrganino hrustanénega roba, ki obdaja kol¢-
ni sklep in sklepno jamico. Lahko se zgodi zara-
di travmatskega dogodka ali zaradi kopi¢enja
mikroposkodb.

Ocena in diagnoza teh okvar presega okvir tega
¢lanka; specialist fiziater pa lahko s posebnimi
testi postavi diagnozo in naredi nacrt zdravljenja.

Rehabilitacija in navodila
za preprecevanje

Ker je moznih okvar veliko, je za nacrt zdravlje-
nja nujno postaviti jasno diagnozo. Spodnji pred-
logi za zdravljenje lahko navdusenemu tekacu
sluzijo kot preventivni ukrepi ali kot rehabilitacijski
program po poskodbi kolka.

V zacCetku je najpomembneje, da ogrozenemu
Sportniku svetujemo, naj se izogiba ponavljajoce-
mu se kréenju kolka ali takemu trajnemu polozaju.
To namre¢ samo ponovno vzdrazi prednji kolk in
ponovijo se tezave utesnitvenega sindroma. Ce
se kréenju ni mogoce izogibati, npr. sedenju, je
treba tekacu povedati, naj se nagne vznak ali
pogosto vstaja. Kolesarjenje in tek po tekaskem
tekoGem traku nista primerni vrsti alternativnega
treninga, saj oba spodbujata krcenje v kolku in
krozenje navznoter (kar Se bolj utesnjuje sklepno
jamico kolénice). Plavanje je Sport brez trkov oz.
udarcev ob tla in je idealno za izogibanje tem
stresnim razmeram. Naslednje tri stopnje rehabil-
itacije lahko uporabite tudi kot preventivni ukrep:

1. Krepite zadnji¢ne miSice, zlasti srednjo
in veliko zadnji¢no miSico vsako posebej:
1a. Most

Lezite na tleh, kolena so pokréena, roke
polozene na tla ob trup. Okrog stegen si ovijte
elasti¢ni trak, tako da vam kolena vlie¢e skupaj.
Poskusajte jih drzati narazen s potiskanjem na-

vzven (s tem aktivirate veliko zadnjicno misico).
Skozi pete pocasi potiskajte navzgor in s tal dvig-
nite zadnjico ter hrbet. V tem polozaju ostanite 5
sekund in se nato pocasi spustite na tla (ker so
kolena pokréena, ne morejo prevladovati misice
upogibalke kolen na zadajsnji strani stegen in
aktivira se velika zadnjicna misica). Naredite 4
serije s po 10 ponovitvami.
1b. Skoljka

Lezite na bok, tako da je specificni kolk zgo-
raj. Stopala drzite skupaj, medtem pa dvigajte
zgornje koleno in ga obracajte navzven (s tem
aktivirate srednjo zadnji¢no misico in preprecite

Skoljka

pritegovanje kolka). Pri vracanju v izhodis¢ni po-
lozaj nadzirajte gibanje kolena zato, da se boste
naucili obvladovati ekscentricno delovanje misic
in da boste kolk ohranjali stabilen. Naredite 3
serije s po 10 ponovitvami.

2. Krepite vso nogo s kombiniranimi gibi,
ki zaposlujejo tudi druge miSi¢ne skupine
in krepijo trup.
2a. Izpadni korak z zasukom

Z nogo stopite korak naprej in hkrati pokrcite
obe koleni in kolka. Kolka, ki je spredaj, ne po-
kréite za ve¢ kot 60 stopinj. Ko boste v tem po-
loZaju, zakrozite s trupom od leve na desno in se

vrnite v izhodis¢ni polozaj (s tem krepite trup in
izboljSujete stabilnost medenice). Ponavljajte v
serijah po 10, kolikorkrat ste sposobni.
2b. Pocep na eni nogi z zasukom

Stojite na eni nogi, medenica je v nevtralnem
polozaju, torej ni preve¢ nagnjena ne nazaj ne
naprej; prepognite se v kolku in kolenu - pocep-
nite kot kaze slika. Koleno naj bo za prsti in nato
zakrozite s telesom v desno in levo, hrbet pa pri
tem drzite vzravnan (to krozenje aktivira veliko
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V katerem koli letu

se noben mesec nikoli
ne zacne ali konca na
isti dan v tednu - kot
mesec maj.

The Express, 1. maj 2015

SVOBODA

Svoboda
pomeni odgovornost.
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vecina ljudi boji.
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Man and Superman (1903)
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Irska je stara svinja,
ki Zre svoj zarod.
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zadnjicno misico in obremeni misice trupa). Po-
navljajte v serijah po 10, kolikorkrat zmorete.

3. Krepite kolk s funkcionalnimi gibi,
ki posnemajo vzorec teka.
3a. Dviganje kolka stoje na mestu

Stojte pokonci, stopala naj bodo razmaknjena
v Sirini ramen. Medtem ko ohranjate nevtralen
polozaj medenice (tj. ne dovolite, da bi se vam
kolki sukali), potegnite kolk kvisku. Naredite 3
serije s po 10 ponovitvami.
3b. Stopanje na visje

Postavite se pred visoko stopnico in se z eno
roko primite za ograjo ali navpicni drog (s pritis-
kanjem navzdol boste aktivirali Siroko hrbtno mi-
Sico, ki je povezana z zadnji¢nimi miSicami). Z
izbranim kolkom stopite gor in nato nazaj. Z vsa-
ko nogo naredite po 3 serije z 10 ponovitvami.
3c. Zamahovanje s kolkom

Vajo izvajate v podobnem okolju kot prejsnjo,
vendar naj tokrat koleno zdravega kolka pocCiva na
klopi. Drze se za drog kolk na drugi strani dvig-

nite naprej v pokréen polozaj in se vrnite v izho-
disce. Oporna noga naj ohranja stabilnost mede-
nice in se iztegne (tako aktivira veliko zadnji¢no
misico namesto misic upogibalk kolena). Nare-
dite 3 serije s po 10 ponovitvami.

Vrnitev k programu teka

Po poskodbi se lahko v tekaski trening vinemo
ob hkratnem treningu za mog¢, in sicer ko smo
tezavo odpravili, ko sta misi¢na moc¢ in nadzor
nad gibanjem zadostna in ko smo popravili biome-
haniko teka. Tekac¢ naj zacéne s priblizno 60-od-
stotno intenzivnostjo in trajanjem treninga, kakrs-
nega je izvajal pred poskodbo, napreduje pa naj
po naslednjih navodilih:
¢ te¢e naj po mehkih povrsinah, da bo ¢im manj
udarcev s stopali ob trda tla;

e ogreva naj se obsirno in vsestransko;

¢ ko je tehnika ustrezna, naj postopno zvisuje
hitrost;

¢ prve 3-4 tedne naj teGe samo vsak drugi dan;
¢ nadaljuje naj s treningom za mo¢, kot sem ga
orisala poprej in naj razsiri stevilo drugih prvin tre-
niranja (tudi drugih $portnih disciplin), tako da bo
izboljSeval moc¢ in splosno pripravljenost s ¢im
manj udarci s stopali ob tla;

e postopno naj v trening vkljucuje Sprint, tek v
klanec, stopnjevanja in pojemanja hitrosti. Izbere
naj vsaki¢ po eno prvino.

Povzetek

¢ Poskodbe kolka lahko tekac¢a hudo onesposo-
bijo, saj sta gibljivost in mo¢ kolka bistveni za vsak
korak posebej. Kol¢ni sklep je zapleten sklep, ki
se giblje v ve¢ smereh in ga stabilizirajo globoka
sklepna jamica ter okoliske miSice in vezi.

* Te miSice nadzorujejo usmerjenost kolka v vsa-
ki fazi tekaskega koraka. Oporna in zamasna faza
zahtevata, da razlicne misice delujejo ob razli¢nih
Casih.

¢ S tekom lahko kolk poskodujemo na razlicne
nacine. NajpogostejSe poskodbe kolka so: misic-
ne poskodbe, burzitis, femoroacetabularni utes-
nitveni sindrom in strganine hrustan¢nega roba
sklepne jamice.

¢ Poskodbe so navadno posledica slabe biome-
hanike, zaradi ¢esar je medenica nestabilna,
spremeni pa se tudi poravnanost spodnjega uda,
tako da se sile prevajajo nepravilno in preobre-
menjujejo dolo¢ene strukture.

* Med rehabilitacijske in preventivne vaje Ste-
jemo izolirano krepitev zadnji¢nih misic, splosno
krepitev nog in s tekom povezane funkcionalne

S
g

Tracy Ward
SIB 143, pomlad 2015




IZVIR ZIVLJENJSKEGA
POGUMA

Sandi Novalk,
maratonec

Besedilo: Marjan Ziberna
Fotografija: Blaz Ursi¢

Zgodba Sandija Novaka presega obi¢ajne
Sportne zgodbe in napeljuje k premisleku, ali
so ovire, ki se nam v Zivljenju postavljajo na
pot, res tako visoke in hude, kot se zdi, in k
premisleku, kako nasploh ravnati s svojim Ziv-
lienjem.

Zgodbe uspesnih Sportnikov so za druge
Sportnike zanimive Ze zato, ker v ljudeh vedno
obstaja radovednost, kako se stvari lotevajo tis-
ti, ki jim uspeva. Njihova Se vecja vrednost pa je
v navdihu, ki ga predstavljajo. Tekacu, ki prebi-
ra, kako trdo trenirajo najboljsi ne glede na vre-
menske in vse druge razmere, ni tezko obledi
vetrovke in se podati v snezni metez ali naliv.
Sandi Novak, ki je 26. aprila v Londonu maraton
pretekel v ¢asu 2:51:38, je Se toliko bolj navdi-
hujo¢ zato, ker se sam ne more odpraviti ven ne
v lepem ne v grdem vremenu. Zilavi 42-letni
Gorenjec iz Gornjih Dupelj pri Naklem opravi sko-
raj ves maratonski trening na tekoci preprogi.
Kdor je kdaj na njej nepretrgoma tekel kaksno uro
ali podobno dolgo poganjal pedala sobnega kole-
sa, si lahko vsaj priblizno predstavlja, kakSno sko-
raj nepojmljivo vztrajnost to zahteva od Cloveka.

Tragicna nesreca

Sandi se po svojem stanovanju giblje suve-
reno. Med vzpenjanjem v prvo nadstropje z roko
pokaze navezenino, ki uokvirjena krasi steno nad

stopniS¢nim podestom in zadovoljno pove, da jo
je napravil, ko je imel 17 ali 18 let. Kdor ne poz-
na njegove zgodbe, bi lahko pomislili, da nima
posebnih tezav. Danes jo pozna ze marsikdo, saj
na tekmovanjih, kjer se pojavi, upravi¢eno zanje
pozornost in aplavz. Ce ne bi imel tezav, bi se
nekdaj cenjeni mizarski mojster raje kot v prvo
nadstropje domace hiSe odpravil ven, v naravo.
Vendar se je njegovo zivljenje obrnilo v povsem
drugo smer. Zdelo se je celo, da se bo veliko pre-
zgodaj koncalo. Leta 2005 je za fantovscino bo-
doc¢ega mladoporocéenca izdelal lesen kriz, ki pa
ga je pokopal pod sabo. Z glavo je udaril v asfalt
in dva tedna prebil v komi. Vendar je prezivel in
po nekaj tednih ¢akanja dobil posteljo v ljubljan-
skem rehabilitacijskem centru Soca. Utrpel je
hude poskodbe glave in obraznega zZivca. Z naj-
vedjimi tezavami pa se je moral soociti Sele po
prihodu v Soc¢o. Pravzaprav se z njimi ni mogel
soociti. Pravi, da mu je Sele tu postalo jasno, da
je izgubil vid. Po nesredi je dobival zelo mocna
zdravila, in Sele ko jih je nehal jemati, se mu je
povsem razjasnilo, kaj ga je doletelo.

Sledilo je tezavno obdobje rehabilitacije in
osamosvajanja. Ob ostalih terapijah, ki jih je v
Soci opravljal, je dvakrat na dan po 20 minut hodil
na tekaski preprogi; to ga je pomirjalo. Ko so ga
odpustili, je bil najprej pri bratovi druzini, s kate-
ro si deli hiSo, kasneje pa se je lahko vrnil v svoje
stanovanje v pritli¢ju. Povezano pa je bilo tudi z
izkusnjami iz otrostva, saj mu z rozicami ni bilo
nikoli postlano. Spominja se, da se je bil navajen
boriti Ze vse Zivljenje. V ¢asu odraséanja so gradili
druzinsko hiso in denarja za druge stvari ni bilo.
»Mnogi so za birmo dobili motor, jaz pa sem bil
vesel kasetofona.« Ko se mu je zgodila nesreca,
je bil ze brez obeh starsev; umrla sta nekaj let
pred tem. Vendar pravi, da je bilo to po svoje celo
prednost, saj bi se druga¢e morda prepustil nju-
ni oskrbi, samopomilovanju, pasivnosti.

Sandi Novak (desno) je med tekom s trakom povezan s spremljevalnim tekacem.
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na Univerzi
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so odkrili, da neko
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zdravilo iz Cesna, vina
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New Scinetist, 31. marec 2015
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Tiranija je vedno
organizirana bolje
kot svoboda.
Charles Peguy (1873-1914),
Basic Verities (1943)
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Odkritje teka

Poleg brata in njegove druzine so mu zlasti ve-
liko pomagali v Centru Korak iz Kranja, kjer se
ukvarjajo z rehabilitacijo po pridobljeni poskodbi
mozganov. Ne nazadnje je z njihovo pomocjo
odkril stvar, ki danes predstavlja njegovo poslan-
stvo. Pravi, da je bil v ¢asu sooc¢anja z izgubo vida
in Se drugimi posledicami nesrec¢e nepotrpezljiv,
razdrazljiv, véasih celo agresiven. V Koraku pa so
nasli reSitev za to - tek. Tek ga je sprostil, pomiril.
Tekel je na tekaski preprogi, véasih, seveda v
spremstvu videCega tekaca, tudi zunaj. »Potem
sem nekje slisal govoriti o nekem tekmovanju,
podrobnosti se ne spomnim veg, in zazelel sem
si nastopiti v teku na 21 kilometrov.« Zelja ni bila
brez temeljev; s Sportom se takrat resda ze dol-
go ni vec ukvarijal, pred tem pa je bil nogometas,
ki si ga je v mladinsko vrsto zelela tedaj $e moc¢-
na Olimpija.

S prosnjo za pomo¢ se je obrnil na svojega
dolgoletnega prijatelja Primoza Cernilca, ugitel-
ja Sportne vzgoje v Sencurski osnovni Soli. Tako
je enkrat na teden ali dva pod njegovim vodstvom
pretekel po 20 kilometrov. »Prvi¢ sva Sla po
makadamu, takrat nisva Se nic¢ vedela o tem. Pri-
moz mi je povedal za vsako luknjo, a sem si
vseeno poskodoval koleno. Preden sem Sel na
artroskopijo, sem pretekel dva maratona.« Leta
2008 je odtekel prvega in njegove ambicije so
zacCele narascati. Pritem je imela pomembno vlo-
go odpravnina, ki jo je dobil ob invalidski upo-
kojitvi. Na prostem namrec lahko popolnoma var-
no tece le na atletskem stadionu v spremstvu
tekaca, s katerim je povezan s trakom, namesce-
nim na njuni zapestji. Tako je lahko zacel redno
tecCi Sele, ko si je z odpravnino kupil tekasko pre-
progo.

Namestil jo je v prazno sobo v prvem nadstropju
domace hise in zacel resno trenirati. Ko mu je Slo
vse bolje in bolje, se je zacel obrac¢ati po pomo¢
k ljudem, ki bi mu lahko kar najbolj pomagali, pri-
jatelj pa mu je ves Cas stal ob strani. »Primoz skr-
bi za organizacijo, piSe prosnje za donacije, ki so
potrebne, da lahko treniram in tekmujem, me pri-
javlja in spremlja na tekmovanja. Brez njega ne bi
mogel napraviti nic. Hvalezen sem tudi njegovi zeni
Mariji, ki ima toliko posluha za to,« pravi Sandi.

Nesojeni London

Do nastopa na paraolimpijskih igrah v Londonu
leta 2012 mu je manjkalo le malo. Prav z zvezi
lovom na olimpijsko normo obstaja razburljiva
prigoda. Kot Sportnik invalid je moral najprej pri-
dobiti svoji invalidnosti ustrezno klasifikacijo. S
Primozem je odSel v Zagreb, a je bil naslov oc¢es-
ne Kklinike, ki so jima ga dali, napacen, in nasla sta
jo vsega nekaj minut, preden so jo zaprli. Pre-
gledal ga je zdravnik iz Teherana, nato sta Sla
prespat v hostel v Brezice. Naslednjega dne je na
odprtem prvenstvu Hrvaske v atletiki tekmoval v
teku na 100 metrov, saj je moral za pridobitev
klasifikacije Se nastopiti na uradnem tekmovanju.

»Spremljevalka, ki so nama jo dodelili, naju je
ves ¢as imela na o¢eh,« se spominja Primoz.
»Mnogi invalidi Sportniki se Zal delajo bolj priza-
dete, kot so, a Sandi nima kaj skrivati. Doma se

odli¢no znajde, drugod pa je brez spremstva iz-
gubljen.« Nato sta druzno nastopila, a bi Sandi
skorajda ostal brez potrebne klasifikacije. Z des-
nim o¢esom zazna kontraste in moc¢no svetlobo,
zato bi po pravilih, ki veljajo za stadionska atlet-
ska tekmovanja, moral nositi zatemnitvena ocala.
Prav tako ne bi smel priti v cilj za spremljevalnim
tekacem, saj bi to lahko predstavljalo nedovol-
jeno pomoc¢. Za ta pravila nista vedela, a se je na
koncu vse sre¢no izSlo in razvrséen je bil v razred
T11, v katerem so povsem ali skoraj povsem slepi
Sportniki. Ob dveh popoldan sta sedla v avto, na
Gorenjskem pobrala Romana Kejzarja, ob treh pa
legla v posteljo v skoraj 1200 kilometrov oddal-
jenem Hannovru. Sandi je vstal ob Sestih in v
Kejzarjevem spremstvu pretekel maraton v za-
vidanja vrednem ¢asu tri ure in tri sekunde. Do-
segel je B olimpijsko normo, a je moral zaradi
velikosti slovenske paraolimpijske ekipe vendar-
le ostati doma.

Zaupanje v spremstvo

Kejzar, slovenski rekorder v maratonu, ki da-
nes trenira vecino najboljsih slovenskih tekacev
na dolge proge, je zacel trenirati tudi Sandija.
Tako zdaj opravi, tako kot drugi vrhunski mara-
tonci, 11 treningov na teden. Hrani se po nacr-
tu, ki temelji na priporocilih Klemna Rojnika, alko-
hola se izogiba, skrbi za primeren poditek. TeCe
skoraj izklju¢no na tekaski preprogi v domaci hisi;
med 35-kilometrskim nedeljskim tekom na njej
prebije ved kot tri ure. Se vedno tudi obiskuje
center Korak, sicer pa je vse, tudi dopuste, pod-
redil velikemu cilju. Kar pa ne pomeni, da si ne
skuha sam kosila, da si sam ne pece kruha, pri-
pravi jogurt... »Zanj ‘Ne morem’ ne obstaja,« pravi
Primoz. »Potrebuje le vnaprejsnji nacért, ve¢ ¢asa
in malo pomoci.« Letos je tako iz oblancev izde-
loval velikono¢ne butarice. »Toliko, da ne po-
zabim na les,« pravi Sandi. »Ce bi bilo treba, biz
malo pomoci Se vedno znal napraviti omaro.«

Ker je Kejzar Se vedno odli¢no pripravljen, ga
lahko, poleg se nekaterih drugih tekacev, na tek-
movanju tudi spremlja. »Spremljevalcu moram
povsem zaupati. Na vsakem kilometru mi mora
povedati vmesni ¢as, napovedati ovinke in ‘lezece
policaje,” drugac¢e pa pustiti, da teem po last-
nem obdutku. Ce je samo pol koraka pred mano,
me to psihi¢no ubije, te¢i mora ob meni ali malen-
kost za mano.« Vendar ima Sandi dodatno tezavo
- spremljevalca, ki bi mu lahko sledil, ni eno-
stavno najti. Doslej sta bila to, poleg Kejzarja, v
glavnem Klemen Trilar in Urban Jereb. Tekac, ki
ga spremlja, mora teci ne le z enako hitrostjo pa¢
pa tudi z enakim ritmom in dolzino korakov. San-
di, nekdanji nogometas, za katerega se je v mla-
dinskih letih potegoval tedaj Se moc¢na ljubljanska
Olimpija, ni »Solan« teka¢. Tece s kratkim, a iz-
jemno hitrim korakom, s kakrsnim dobro shaja
tudi med tekom na tekaski preprogi. To pomeni,
da ga na polovicnem maratonu, ¢e ga pretece v
Gasu okoli 1:20, lahko spremlja tekad, ki je
sposoben tec¢i okoli osem do deset minut hitre-
je. Takih pa ni ravno veliko.

Zal ga, tako kot e mnoge tekade, poskodbe
niso zaobsle. Pred poldrugim letom si je zaradi



napacnega giba med treningom na kranjskem
stadionu natrgal vezi in rehabilitacija je trajala ve¢
mesecev. Pri tem ima, kot poudarjata tako San-
di kot Primoz, zelo pomembno viogo Mihael Pe-
tek, Se eden od c¢lanov ekipe. »Mihael ni samo
maser in fizioterapevt, on skrbi tudi za dobro
energijo in vzdusje pri Sandiju in nasploh vseh
nas v njegovi ekipi. Njegova vloga je zelo Siroka,
obravnava pa celostna,« pojasnjuje Primoz.

Ker zaradi poskodbe lani ni mogel nastopiti na
nobenem maratonu, je moral letos januarja v
Dubaj. Osebni rekord je izboljsal na odli¢nih
2:52:07, s Cimer si je odprl vrata na svetovno
prvenstvo slepih in slabovidnih maratoncev, ki je
potekalo 26. aprila v okviru londonskega mara-
tona. »Denarja imajo v Dubaju ogromno, ampak
vzdus$je je na maratonu v Ljubljani nekaj Cisto
drugega,« je po dubajski izkusnji pohvalil organi-
zatorje in publiko na najvedji slovenski tekaski
prireditvi.

V lovu za normo

Na letosnjem londonskem maratonu je svoj
osebni rekord izboljSal na omenjenih 2:51:38.
Zelel je tesi $e nekoliko hitreje - soded po trenin-
gu je upal na ¢as okoli 2:45 - a je nekajdnevna
viroza, ki se ga je lotila dva tedna pred tem, ocit-
no pustila posledice. Tudi tu sta ga spremljala
Kejzar in Jereb, sicer pa so vsi v ekipi upali, da
se bo prebil med tri najboljSe v svoji kategoriji in,
sodec po pretekli praksi, s tem dosegel normo za
nastop na olimpijski igrah v Riu de Janeiru nasled-
nje leto. Zal pa se je mednarodni paraolimpijski
komite (IPC), krovna mednarodna organizacija za
Sport invalidov, odlocil, da zdruzi tekmovalna
razreda T11 in T12. Sandi bi v svojem razredu
T11 osvojil tretje mesto, tako pa je bil 14.

Lov na normo za paraolimpijske igre bo torej
stvar, s katero se bo moral Se ukvarjati. Medna-
rodni paraolimpijski komite bo, kot pojasnjuje Pri-
moz, uradne norme objavil junija, nato pa bodo
imeli tekaci eno leto ¢as, da jih dosezejo. Nad
odloditvijo o zdruzitvi dveh kategorij na svetovnem
prvenstvu v Londonu je, drugace kot njegov pri-
jatelj Sandi, razo¢aran. »Zame je slepi Sportnik
tisti, ki se lahko giblje s pomoc¢jo bele palice ali
spremljevalca, ne pa nekdo, ki te¢e povsem sa-
mostojno in pozdravlja ljudi na cilju. Kako naj
nekdo, ki je zaradi izgube vida zelo odvisen od
tuje pomoci, konkurira takemu nasprotniku, saj
lahko trenira le na tekoci preprogi ali ob pomoci
spremstva?« V mislih ima zmagovalca zdruzene
kategorije, ki je dosegel rezultat 2:21 in cigar
invalidnost je neprimerno lazja, kot pri mnogih
konkurentih. Sandi pa pravi, da ni razo¢aran, ker
je dal od sebe vse, Cesar je bil sposoben tako v
Casu priprav kot tudi na samem tekmovanju.

Jeseni, ko bodo norme za Rio znane, bo po-
skusil Se enkrat, ¢e bo treba pa Se naslednjo
pomlad. Jesenska moznost bi bila, na prvi po-
gled, Berlin, pomladna pa Rotterdam; obe progi
namrec¢ slovita kot »hitri«. Vendar stvari, kot pojas-
njuje Primoz, niso tako enostavne: »V Londonu je
potekalo svetovno prvenstvo, zato so organizator-
ji poskrbeli, da so slepi tekadi startali iz prvih vrst,
ne v Berlinu ne v Rotterdamu pa te moznosti ne

bo. Kaj pomeni za slepega tekaca, ¢e moram
startati sredi gnece, pa si lahko mislite. Verjetno
bomo Sli na enega od manjsih maratonov, mor-
da v ltalijo ali kam ne prav dale¢. Glede tega se
bomo Se odlogili.«

Kakrsnakoli odlocitev ze bo padla, lahko Sand-
iju Novaku lahko zazelimo le sreco.

ZNANOST ZA PRAKSO
TRENIRANJA

Nitrati: prihranite jih
za sonce!

Nitrati so rudnine, ki se v naravi nahajajo v vi-
sokih koncentracijah v nekaterih vrstah zelenjave,
kot sta rdeca pesa in ohrovt, in veliko obetajo kot
prehransko dopolnilo, ki naj bi izboljSevalo vzdrz-
liivostne dosezke - recimo sok rdece pese. Ka-
ze, da nitrati okrepijo krvni pretok v drobnih kapi-
larah misi¢nega tkiva in s tem pomagajo izboljsati
ucinkovitost misic med submaksimalnim napreza-
njem, kar pomeni, da za dolo¢eno delovno obre-
menitev telo porabi manj energije.

Manj znano dejstvo o nitratih pa je to, da iz-
postavljanje koze ultravijolicnim zarkom poveca
njihovo razpolozljivost za presnovne procese. Ob
tem se poraja zelo zanimivo vprasanje, namrec,
ali bi lahko kombinacija nitratnih prehranskih
dopolnil in dolo¢enega izpostavljanja UV zarkom
omogocila dodatno izboljSanje dosezkov, vecje
kot samo uzivanje dodatnih nitratov.

Da bi raziskovalci odgovorili na to vprasanje,
je 9 kolesarjev opravilo 4 lo¢ene preizkuse, ki so
obsegali 10-minutno voznjo s submaksimalno
intenzivnostjo, nato pa takoj Se 16km voznje na
Cas. Pred vsakim preizkusom je vsak kolesar
dobil:

e 7eleje brez nitratov plus izpostavljanje UV svet-
lobi (ni¢ nitratov + UV),

e zeleje z nitrati plus izpostavljanje modri svetlo-
bi brez UV (nitrati+nic UV),

¢ 7eleje z nitrati plus izpostavljanje UV svetlobi
(nitrati + UV - »kombinacija«),

e 7eleje brez nitratov plus izpostavljanje modri
svetlobi brez UV (ni¢ nitratov + ni¢ UV svetlobe).

Med preizkusi so kolesarjem merili VO, max,
pred preizkusi in po njih pa tudi ravni nitratov v krvi.

Ko so jim dajali nitrate brez UV svetlobe, se je
maksimalna poraba kisika kolesarjev rahlo, a ne
znadilno znizala. Se pomembneie je bilo to, da
dosezek v voznji na ¢as ni bil ni¢ boljsi kot v
dvojnih kontrolnih razmerah (ni¢ nitratov, ni¢ UV).
Toda ko so kolesarji pred obremenitvijo vzeli ni-
trat in ga kombinirali z izpostavljanjem UV svetlo-
bi, se je maksimalna poraba kisika med sledeco
submaksimalno delovno obremenitvijo znatno
znizala, kar je znamenje ucinkovitejSe proizvod-
nje energije. Se vedji vtis pa je naredil precej bolj-
Si dosezek v preizkusu na Cas. Rezultat se je s
1469s izboljsal na 1447 sekund.

Ceprav so v vzdrzljivostnih $portih nitrati postali
zelo priljubljeno prehransko dopolnilo, ocitno
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vendarle niso ¢udezni napoj. Raziskovalni doka-
zi pa kazejo, da lahko pomagajo izboljsati ucinko-
vitost misSic med submaksimalnim naprezanjem.
Nedavne raziskave nakazujejo, da pri vrhunsko
treniranih Sportnikih z dodajanjem nitratov prehra-
ni dosezkom morda ne bomo koristili - najbrz
zato, ker so misSice takih Sportnikov ze tako ali
tako na zgornjem robu mozne ucéinkovitosti. V tej
raziskavi pa kolesarji nikakor niso bili vrhunski tek-
movalci; toda samo dodajanje nitratov je po-
vzrocilo le neznatno izboljSanje dosezkov v voz-
njah na ¢as. Resni¢no opazne izboljSave so se
zgodile, ko so kolesarji uzivali nitrate in se nato
izpostavljali UV svetlobi. Po mnenju raziskovalcev
se je to najverjetneje zgodilo zato, ker je UV svet-
loba pomagala izboljsati razpoloZzljivost nitratov,
ki so jih zauzili z geli. To kaze, da bi znali biti nit-
rati ucinkovitejsi, ¢e jih kombiniramo z rado-
darnim odmerkom sonc¢ne svetlobe.

Nitric Oxide, 2014, 5. okt., pii: S1089-8603
(14)00451-0;

1. Med Sci Sports Exerc. 2012 Nov;44(11):
2213-9;

2. Scand J Med Sci Sports. 2013 Feb;23(1):
e21-31.
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Bodi mocan,
teci hitro!

Raziskave kazejo, da z rednim treningom za
mo¢ lahko zmanjSamo tveganje za poskodbe - to
koristi Sportnikom, ki se ukvarjajo s Sporti oz.
disciplinami, kjer je tveganje za poskodbe veliko.
Toda kljub vsem dokazom, da je tako, se mnogi
tekaci na daljSe proge izogibajo vajam za misi¢no
moc¢, zlasti pa utezem. Najpogosteje se izgovarja-
jo, da bi jim trening z utezmi nakopal dodatno
misicno maso, kar ni zdruZzljivo z napredovanjem
v teku na srednje in dolge proge, kjer je pozitivno,
da s seboj teka¢ ne prenasa odvecne teze. Toda
neka nova raziskava brazilskih znanstvenikov je
poskrbela za prepricljiv dokaz, da lahko z rednim
treningom za mo¢ (tudi z utezmi) obcutno izbolj-
Samo tekaske dosezke, ¢eprav ne tako, kot si
predstavlja vecina.

Raziskava

V tej raziskavi so 18 vzdrzljivostnih tekacev
razdelili v dve skupini po 9: skupino, ki je vadila
mo¢ in kontrolno skupino. V naslednjih 8 tednih
so vsi tekaci nadaljevali s svojim standardnim
tekaskim treningom, toda skupina, ki so jo izbrali

za trening moci, je vadbi dodala Se redne enote
treninga za mo¢, s katerim so predvsem krepili
spodnje ude oz. tipiéno tekaske misice. Pred 8-
tedenskim posredovanjem in po njem so tekaci
opravili obremenitveni test s postopnim naras¢an-
jem obremenitve in test teka s konstantno hitrost-
jo; tako so jim izmerili maksimalno aerobno zmog-
ljivost (vzdrzljivost) in gospodarnost teka (kako
ucinkovito misice izrabljajo kisik za proizvodnjo
energije). Opravili so tudi teste misicne moci, med
katerimi so jim merili elektricno aktivnost delujocih
misic. Koncno so vsi opravili Se testni tek na 10km
in tako izmerili Se tekaski dosezek v resnicnem
Sportnem okolju.

Kaj so odkrili

Po osmih tednih treninga pri tekacih, ki so
vadili tudi mo¢, niso ugotovili nobenega napredka
v aerobni zmogljivosti in gospodarnosti teka -
oba sta kljuéni merili vzdrzljivostnih dosezkov.
Skupina, ki je trenirala mo¢, je v primerjavi s kon-
trolno, ki je ni, mo¢no napredovala v misi¢ni modi.
Tudi to ni bilo presenetljivo. Presenetili pa so
dosezki v teku na 10km; po osmih tednih je sku-
pina, ki je trenirala tudi misicno mo¢, dosegala
povprecno za 2,5% boljSe ¢ase kot kontrolna
skupna,; Se zlasti se je vpliv treninga za mo¢ poka-
zal v zadnjih 2,8km teka.

Posledice za prakso treniranja

Zakaj je trening za mo¢ pomagal, ¢e ni pozi-
tivno vplival niti na aerobno kapaciteto niti na
gospodarnost teka? Testi misi¢ne aktivnosti so
pokazali, da je trening za mo¢ povecal elektricno
aktivnost v delujo¢ih misicah in to je raziskovalce
privedlo do sklepa, da je trening za mo¢ poma-
gal izboljsati sposobnost upiranja zivéni utrujeno-
sti, zaradi Cesar so bili v poznejsih fazah teka atleti
zmozni ohranjati hitrejsi tempo. Ceprav zveni mal-
ce pretirano, se ta razlaga ujema z nec¢im, kar ze
vemo - namre¢, da utrujenost ni le vprasanje
biokemije in fiziologije misic ter da imajo mozgani
in centralni zivéni sistem pomembno vliogo pri
tem, kako utrujene se bomo podcutili. Ne glede na
to¢ne mehanizme, ki pri tem sodelujejo, rezultati
te raziskave nakazujejo, da bi morali vsaj tekaci
na srednje proge (to so razdalje od 800 do
10.000m) pomisliti, da bi bilo znacilno tekaske-
mu treningu koristno dodati tudi nekaj treninga za
moc.

1. Appl Physiol Nutr Metab. 2011 Feb;36(1):
23-35. doi: 10.1139/H10-082;

2. J Strength Cond Res. (Impact Factor: 1.8). 05/
2013;D0I:10.1519/JSC.0b013e31829cef4e.
Posredovano v PP 340, pomlad 2015
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toby tanser

TRENIRAJ TRDO, ZMAGUJ Z LAHKOTO
Kenijski nacin
Pred nami je pogled v globino kenijskega tekaskega Sporta in na vzroke, zaradi katerih Kenijci Ze desetletja
obvladujejo svetovno prizoris¢e tekov na srednje in dolge proge.

Je razlog vec¢ja nadmorska viSina, na kateri zivijo in trenirajo? So odgovori trdo treniranje, skupinske priprave,
posebna prehrana? Vse to in Se marsikaj drugega Kenijce postavlja na tekaski Olimp.

Treniraj trdo, zmaguj z lahkoto sodi v zvrst stvarne Sportne literature in je prva knjiga, ki je kenijske
“skrivnosti” ponesla v svet. 1z prve roke si postrezemo z znanjem, ki smo ga s svojim udobnim nac¢inom Zivljenja
ze zdavnaj razvrednotili in prezrli. V knjigi angleSkega teka¢a Tobyja Tanserja, ki je pol leta zivel in treniral
s kenijskimi tekaci, se spoznamo z nacrti treniranja in nacinom zivljenja legendarnih tekacev, olimpijskih
in svetovnih prvakov ter rekorderjev. Ko boste knjigo prebrali, boste zlahka zavrgli izgovore
- ker boste imeli odgovore.

Knjiga je tudi nevsiljivo povabilo k drugacnemu nacinu zivljenja, katerega vrednote Ze desetletja botrujejo
uspehom kenijskih tekacic in tekaCev na srednje in dolge proge.

Slovenski rekord v teku na 10km je star ve¢ kot tri desetletja. Morda pa bo knjiga Treniraj trdo, zmaguj
z lahkoto koga celo prepric¢ala, da je premisljen korak nazaj v€asih lahko tudi korak na bolje.

Treniraj trdo, zmaguj z lahkoto je bil prvi prevod te knjige iz angle$cCine v kak drug jezik.
Nasa tekaska prihodnost je odvisna od tega, ali smo se pripravljeni potruditi in razumeti njena sporocila.

Cena s postnino: 15 evrov
Stevilo strani: 188
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Narodila po te[efonu 031331 809, 07 33 41 686 in e-posti:
penca.janez@t-2.net. Narocene knj ige vam bomo pos[ali Se isti dan.
Postnina za vse kvy' ige je brezp latna.

Knjiga mrtvih ﬁ[ozofov
Simon Critchley

“F'L[ozoﬁrati pomeni uditi se, kako wmreti,” je napisa[ Montaigne.

A ob tem se mimogvede naudimo Ziveti.

“Carobne in duhovite anekdote o smrti kaksnih 190 filozofov.

Bralca naj ne oplaéi prcglcd 2500-letne zgodov'mc ﬁlozoﬁje .ol bolje refeno ﬁ[ozofov.
Ob vsej zabavnosti je knjiga Simona Critchleya tudi nadvse poutna.”

- New York Times

1€

Kako Ziveti?

- Evald Flisar

25€

Ve[ika LOleja - zakajje enakost ’oo[jéa za vse

Richard Wilkinson, Kate Pickett

Neenakost je vroda tema nasega éasa. Mati vseh knjig o neenakosti v zadnjega pol
deset[etja paje Velika idej a. Zgodov'mska pvaksa kage, da je enotnost na_jveékvat samo
ovodje ali celo ovoZje za [oéevauy'e od dmgih in drugaénih. Nasprotno pa enakost
zdmébge. Najbréje pogoj za zdra\}je druzbe ves to, da se nihe ne pocuti veéwednega od
svojega soseda. Ali kot so med drugo svetovno vojno rekli v Veliki Britaniji: za moralo

[judije veliko pogubnejéa [ady v razkodni limuzini kot eskadran Géjringovih hombnikov.

19,00€

T NG NNE SE Voo
ZWNACKN & < Spor ZV[&C&J Je vse
Russell W. Gough

9,00 €

Sarah Bakewell, biografija Michela de Montaigna

“Biografija M. de Montaigna KAKO ZIVET] je tako izvirno zastavljena in spretno
izpeyana knj iga, da bralec lahko le strmi. Ne more paje odlo¥iti, saj ima vse
odlike napetega ﬁ[ozofskega romana. Pravi &ude?, da se v sp logni pop lavi

besediéenja Se vedno najde tako neoporecno delo.
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Knjiga prinasa zdravilo, ki ga danasnji $port in druzba nasploh obupno potrebyjeta,
topaje, da biti pravi zmagovaklec pomeni imeli znacaj, da igras po pvaviﬁh, da storig,

kar je prav in prevzames odgovornost za svoja dejanja.




