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UPRIMO SE KLISEJU

Popotovanje

od vrhunskega
tekmovalca

do vrhunskega trenerja

S programom Od Sportnika do trenerja se je orga-
nizacija UK Sport odlocila izpodbijati stereotip
“da vrhunski sportniki le redko postanejo vrhun-
skitrenerji”. Mike Dale si je ogledal, kako danas-
nje vrhunske Sportnike svetovnega razreda spre-
minjajo v jutriSnje trenerje olimpijskih mostev.

Prehod od Sportnika do trenerja je kratka in
dobro uhojena steza, toda na njej je redko lahko
krmariti.

Preklop od popolne osredoto¢enosti na last-
ne dosezke k popolni posvetitvi drugim - v bist-
vu korak od sebi¢nosti k nesebi¢nosti - je ogrom-
na misljienjska sprememba, ki je najbrz ni lahko
uresniCiti kar preko noci.

Sportniki, ki se blizajo koncu svoje $portne
poti, obi¢ajno nakopicijo zakladnico tehni¢nega
in takticnega znanja, ki se jim lepo obrestuje
pozneje, ko postanejo trenerji. Nekateri pa nima-
jo prirojene sposobnosti, da bi to znanje razélen-
jevali in ga posredovali svojim varovancem na ¢im
bolj razumljiv nacin.

Pred dvema letoma je organizacija UK Sport
zelela okrepiti sistem vrhunskega treniranja z
uvedbo programa Od Sportnika do trenerja. Cilj
je bil opremiti nedavno “upokojene” vrhunske
Sportnike svetovnega razreda (ali tiste, ki bodo
Sportno pot sklenili v bliznji prihodnosti) s temelj-
nimi trenerskimi vescinami, ki jih potrebujejo, da
postanejo elitni trenerji v svojem Sportu.

Med zvezdniki, ki so se doslej vkljugili v pro-
gram, so lastnica bronaste olimpijske medalje in
svetovna prvakinja v tekvandoju Sarah Steven-
son, britanski prvak v BMX-u Marcus Bloomfield
ter zmagovalec Iger Commonwealtha v Sprintu,
atlet Leon Baptiste.

Preden so se lotili te zamisli, so pri UK Sport
izvedli neodvisno raziskavo s 15 trenerji in direk-
torji za vrhunske dosezke, ki so vsi opravili popo-
tovanje od vrhunskega Sportnika do elithega tre-
nerja, ter njihove izkusnje in tezave upostevali pri
snovanju programa.

Chris Type, nekdaniji britanski reprezentant v
skeletonu, je bil poskusni zajcek, ki se je po tem
programu zacel usposabljati leta 2013. Takole
pojasnjuje: “Ko nehas nastopati, nisi vec isti ¢lo-
vek. Odkriti moras, kdo si zdaj kot trener.”

Ta proces samoodkrivanja se sestoji iz vrste
intenzivnih dvodnevnih delavnic. Zahtevne sku-
pinske naloge in predstavitve imajo pri tem po-
membo vlogo in delavnice tudi snemajo, da o njih
udelezenci pozneje premisljujejo in se pogovarja-
jo. “Ne nudimo jim le vsebin, ampak jih nenehno
izprasujemo in jim zastavljamo naloge. Z njimi
ravhamo dokaj trdo,” pravi vodja programa Sports
Coach-a Ashley May.

“Nobena nasa vsebina ni specificna za Sport,
gre bolj za ‘mehke’ ves¢ine: za razvijanje spret-
nosti poslusanja in izprasevanja, za posredovan-
je in sprejemanije povratnih informacij, za nacine,
kako se posamezniki ucijo, za delovanje pod
pritiskom, za razumljivo posredovanje sporocil, za
obvladovanje oziroma vodenje samega sebe kot
trenerja in za refleksivno vadbo (vzgajanje trener-
jeve obcutljivosti za premislek, op. prev.).”

“Slovo od nastopanja lahko dejansko pove-
Zzemo z zalostjo in obc¢utjem, da smo nekaj izgu-
bili. Sportnikom pomagamo, da se prebijejo skozi
to bolece obdobje. Ceprav se zdi preobrazba iz
Sportnika v trenerja naravna, gre za povsem dru-
gacen izziv.”

Vsakemu trenerju dodelijo “trenerja trenerjev”,
ki mu pomaga, da v praksi uporabi tisto, ¢esar se
je naucil v programu, v svojem lastnem vadbenem
okolju; vodilni organ njegovega Sporta mu dode-
li tudi mentorja.

Vse tisto leto, ko opravlja program, se bodoci
trener ukvarja s specificnim primerom, tj. z dve-
ma do Stirimi Sportniki, in mora zanje zasnovati ter
uresniciti nacrt za dolocen dosezek. V tem ¢asu
ga nenehno ocenjujejo njegov “trener”’, mentor
za njegov specificni Sport in skupina, ki skrbi za
prakticne delavnice.

Na zadniji delavnici si ¢lani skupine delijo znan-
je, ki so si ga pridobili, in predstavijo napredek
svojega specificnega primera. O svojem uspo-
sabljanju razpravljajo tudi z vodilnim organom
svoje Sportne panoge ter se dogovorijo o podpori
in razvoju, ki ju potrebujejo, da bi postali trenerji
svetovnega razreda.

Izvajalce programa je presenetila povezanost
in medsebojna podpora ¢lanov prvih dveh skupin.
“Drug od drugega se ogromno naucijo,” pravi
May. Ko jih postavite v to varno, z zaupanjem
prezeto okolje, se zacenjajo odpirati in eksperi-
mentirati, po¢utijo se manj osamljene, se vzajem-
no bogatijo s strokovnostjo vsakega od njih ter
izmenjujejo izkusnje in prakticne napotke. To pa
je temeljna prvina nasega programa.”

“Lahko bi imeli diktatorski tecaj, kjer slusatelji
samo dobivajo informacije, toda u¢enje nasploh
poteka v obliki adrenalinskih odzivov, izkusenj in
premisleka, in zato smo ga tako zasnovali. V sno-
vanje in razvoj tega teCaja smo vlozili veliko ¢asa
in truda - iz nekdanjih vrhunskih Sportnikov smo
zeleli izvleci ¢im ved.”

Delavnice “Od Sportnika do trenerja”
se osredotocajo na:

e graditev samozavedanja in prepoznavanja vpliva,
ki ga lahko imate na druge;

* razumevanje, kako morate ravnati v svoji novi viogi
trenerja;

¢ raziskovanje, kako ustvariti in ohranjati ucinkovite
odnose, in vzpostavljanje novih poklicnih omejitev;

e razvijanje nekaterih temeljnih trenerskih vesdin,
kot so dajanje in sprejemanje povratnih informacij,
uspesno posredovanje sporocil ter ucinkovite
vescine izprasSevanja in poslusanja;

e razumevanje procesa refleksivne vadbe in kako
le-ta lahko podpira treniranje/poucevanje ter izbolj-
$a individualne dosezke.



KAKO JE BILO TO PRI VAS?

SPORTNIK

MATT PURSSEY,
trener za vrhunske dosezke, Britanski
judo

Matt je prenehal nastopati kot judoist po sre-
brni medalji na Igrah Commowealtha leta 2014.
Takrat je ze skoraj eno leto treniral Skotske judo-
iste do 21. leta starosti in je opravil izobrazevalni
program skotske zveze sportscotland|, imenovan
Coaching Futures.

Ko se je zacel usposabljati po programu Athle-
te to Coach, je bil na poti k trenerskemu poklicu
ze leto in pol. “Razoc¢aran sem bil, da s progra-
mom niso zaceli prej, in nisem bil prepri¢an, da
bom izvedel kaj zares novega, saj sem mislil, da
sem se stvari, ki naj bi jih spoznal na tem tecaju,
ze v glavnem naucil. Kaj hitro sem ugotovil, kako
grdo sem se motil. Te¢aj je bil namre¢ zame pra-
vo razodetje,” je dejal.

“Obudil je mojo ljubezen do ucenja. Spoznal
sem zamisli, o katerih sploh nisem vedel, da ob-
stajajo. Odprle so mi o¢i za vpliv, ki bi ga lahko
imele na moje varovance. Naucil sem se ogrom-
no, ne le tistega, kar so nas poucevali, ampak iz
nasSega skupnega popotovanja. Drug ob drugem
smo rasli in se razvijali. Bilo je navdihujoce.”

TecCaj je globoko vplival na sedemkratnega bri-
tanskega prvaka in zmagovalca svetovnega pokala
leta 2012. “Pomembni temi programa sta samo-
premislek in samozavedanje. Mislil sem, da sem
na teh dveh podroc¢jih dokaj dober, a sem kmalu
ugotovil, da bi bil lahko $e veliko boljsi in bi zato
lahko mocneje vplival na svoje varovance, pa tudi
na kolege, prijatelje in na druzino. Zacenjal sem
bolje razumeti samega sebe in se tudi bolje poduti-
ti v svoji kozi. Program me je pregnetel v boljSega
¢loveka in boljSega trenerja,” pravi Matt.

“Ker zdaj sebe razumem veliko bolje, se bolje
zavedam tudi obc¢utkov in ¢ustev svojih varo-
vancev. Namesto da bi se na vse nemudoma od-
zival, zdaj poskusam z njimi vzpostaviti boljse
odnose, pri Cemer si pomagam z modeli, o kate-
rih so nas poucili na tec¢aju.”

“Samozavedanje mi je omogodilo, da sem se
nekako umaknil iz zariS¢a. Kot trener seveda
imate ego, toda Ce se tega ne zavedate, lahko
postanete preve¢ oblastni. Pomagalo mi je, da
sem v zariS¢e postavil Sportnika, izbrskal iz nje-
ga njegove potrebe in jih osvetlil.”

PROGRAM UK SPORT

TRENER

Matt pravi, da je skupina pri UK Sport, ki izva-
ja program, ustvarila okolje, ki spodbuja popolno
zaupanje in povezanost med trenerii, ki iz Sport-
nikov to Sele postajajo.

“Bilo je zelo intenzivno,” se spominja. “Skupi-
na si zasluzi vse priznanje, ker je v ¢asu izobra-
zevanja dala vse od sebe. Drug drugemu smo da-
jali mo¢ in pogum.”

“Eden od mojih najljubsih spominov je spomin
na zadnjo delavnico nase preobrazbe iz Sportni-
kov v trenerje v Manchestru. Po tistem smo se vsi
skupaj vrnili v eno od hotelskih sob, kjer smo pre-
bivali, in dolge ure sedeli ob steklenicivina ter se
pogovarjali o svojih dozivljajih in skupaj razmisljali
o tem, kako smo zrasli v drugacne ljudi. Bilo je
fantasti¢no.”

LOUISE RAMSDALE,
regionalna trenerka, slalom, kanu

Louise priznava, da konec njene Sportne poti
kot vrhunske kanuistke - slalomistke - Se zdale¢
ni bil lahek. Vpis na zacetni program Athlete to
Coach je bistveno oblikoval njeno hitro pretvor-
bo v trenerski nacin razmisljanja.

Sportno pot je koncala po razocaranju, ko se
ji ni uspelo uvrstiti v drzavno reprezentanco, in
skoraj takoj po tistem se ji je ponudilo trenersko
delo. “Prezivela sem tezkih Sest mesecev,” pripo-
veduje. “Tezko sem se sprijaznila s svojo od-
loGitvijo, da bom prenehala tekmovati, in s spre-
membo nacina Zivljenja - iz poklicne Sportnice
sem na mah postala zaposlena Zenska. Ko so mi
omenili ta program, sem pomislila: To je za moj
sedanji polozaj najboljsa resitev!”

“Ceprav sem svojo novo vlogo nastopila z obili-
co tekmovalnih izkusenj in zato z veliko za svoj
Sport specificnega znanja, sem se tudi zavedala,
da se dober Sportnik nujno ne razvije tudi v do-
brega trenerja.”

Louise je ugotovila, da so mentoriji, ki so
spremljali in svetovali vsakemu ¢lanu u¢ne sku-
pine posebej v njegovem lastnem treninskem
okolju, Se posebej koristna posebnost programa.

“Skupaj smo se osredotocili na poroc¢anje in
informiranje ter tako sestavljali moje treninge in
zagotovili, da je bilo kanuistom jasno, kaj od njih
pricakujemo, da bodo poceli na treningih,” se
spominja Louise.

Wrhsmski
degezek
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“Ena od najvecjih sprememb, ki sem jih zazna-
la pri sebi, je bilo to, da sem si kot trenerka okre-
pila samozaupanje v smislu, da so stvari, ki jih Zze
poc¢nem, dokaj dobre, in da sem svoje znanje
obogatila z novimi orodiji.”

“Vse, kar zdaj po¢nem, je veliko bolje domis-
lieno in usklajeno z dolgoro¢no vizijo. Ves Cas
razmisljam, kako bi lahko zasnovala treninge, na
katerih bi se lahko moji varovanci ugili sami s pri-
krojevanjem okolja, ki bi spodbujalo u¢enje, do
katerega zelim, da bi priSlo. Danes sem sposob-
nej$a spreminjati svoj nac¢in dela tako, da ustre-
za njihovi individualni izbiri, kar mi pomaga iz njih
priklicati res najboljse.”

JACK SHACKLETON,
pomocnik trenerja britanskih deskarjev
prostega sloga

Kot poklicni deskar na snegu se Jack ni dosti
smukal po hodnikih moc¢i. Pravi, da mu je pro-
gram Athlete to Coach (Od Sportnika do trener-
ja), ki ga je zakljucil aprila, v tem pogledu zelo
pomagal.

“Tehnicna plat je relativno lahka stvar, ker pac
Zivis v svetu deskanja na snegu. Toda kdor nas
opazuje od zunaj, bi se mu znal kak nas trening
zazdeti dokaj kaoti¢en. Vendar si trener z varo-
vancem izmenjuje veliko ‘tihega’ znanja, enako pa
se dogaja tudi med samimi tekmovalci. To je kot
okolje rolkarskega parka, kjer se ljudje ucijo in
napredujejo, vendar ne v smislu, ki so ga vajeni
ljudje iz tradicionalnih Sportov.”

“To, da sem posrednik med snowboarder-
sko kontrakulturo in krogi, ki se prepletajo v UK
Sport-u, je ena od najboljsih stvari, ki mi jih je dal
ta tecaj. Prej mi je bilo tezko, toda ucinkovito ko-
municiranje z zunanjimi organizacijami je zares
pomembna vesc¢ina; dobil sem orodja, ki mi omo-
gocajo, da primerno in na otipljiv nacin sporo-
¢am, kako delamo.”

Jack je nekdanji britanski prvak in je imel, pre-
den se je vpisal v program, dokaj bogate trener-
ske izku$nje, saj je v Franciji organiziral poletne
tabore za vojsko in mornarico, delal pa je tudi z
britanskim mostvom prostega sloga.

Kljub bogatim izkusnjam meni, da je te¢aj obo-
gatil njegove trenerske vescine. “Naredil me je
odlo¢nejsega, v kriznih odloc¢itvah sem postal trd-
nejsi, usposobil me je za zahtevne pogovore s
tekmovalci in me bolje opremil za posredovanje
in sprejemanje povratnih informacij.”

Coaching Edge 44, poletje 2016

PORAZIMO DOPING

Bodi Cist

V Gasu, ko so se blizale olimpijske igre v Riu, so
dopinski skandali globalnih razseZnosti pretresali

svet. Odgovornost trenerjev je na tem podrocju
ogromna, ugotavija Scott Allen.

Ce nam je vée¢ ali ne, novice pred zadetkom
olimpijskih in paraolimpijskih iger je obvladovala
ena stvar - doping.

Vrtinec obtozb glede testiranj in kaznovanja je
omadezeval ugled Sportnikov vecjega Stevila
drzav in njihovih Sportnih zvez.

Lastnico srebrne olimpijske medalje, tenisaci-
co Marijo Sarapovo so zaradi jemanja meldoniu-
ma kaznovali z dveletno prepovedjo nastopanja.
Menda se misli na odlocitev protidopinske agen-
cije pritoziti.

Rusiji so prepovedali nastopati na mednarod-
nih atletskih tekmovanjih, ker so odkrili, da je
drzava sistematicno podpirala uporabo dopinga.

Z retrospektivnim testiranjem so pred kratkim
ugotovili 23 neuspesnih testiranj na londonskih
Ol leta 2014, pri katerih so bili udelezeni Sport-
niki iz 6 drzav, in 31 neuspesnih testiranj na Ol v
Pekingu leta 2008.

Olje so na ogenj prilili tudi gostitelji letosnjih
Ol, katerih protidopinska agencija se je marca
le za las izognila oznaki “neusklajena” s pravili
WADA-e, tj. s pravili Svetovne protidopinske agen-
cije. Spanija, Kenija in Mehika niso bile tako
sreCne - njihovim laboratorijem so odvzeli vsa
pooblastila za odkrivanje dopinskih krsitev.

Ko vzniknejo obtozbe, so navadno v zariScu
Sportniki in Sportna telesa njihovih drzav. Toda po
pravilniku Svetovne protidopinske agencije bi
morali za 6 od 10 opisanih krsitev pravzaprav
kaznovati trenerje in osebje, ki podpira Sportnike.
Ti prekrski so nedovoljeno poseganije (v vzorce),
posest, prekupcevanje, dajanje prepovedanih
substanc in vpletenost v njihovo jemanje.

Povsem jasno je torej, da imajo trenerji natem
podroc¢ju kljuéno vlogo in da se morajo izobra-
zevati, zato da bi svojim varovancem pomagali, da
bi ostali Cisti. Toda kako?

Dr. Laurie Patterson, visja predavateljica na
Univerzi Leeds Beckett, je opravila podrobno
raziskavo o protidopinskih praksah na podrocju
treniranja.

“Veliko raziskav o dopingu v Sportu se ocitho
osredotoca na Sportnika. Ne sliSimo pa trenerje-
vega glasu,” pravi Pattersonova. Trenerje pa vse-
kakor zanima protidopinsko ozave$¢anje. Ne za-
nimajo jih sicer konkretne prepovedane substan-
ce in njihove razlicice, ampak zZelijo spoznati Sirsi
razpon tistih, na katere bi utegnili naleteti njihovi
posamezni varovanci in bi bili zanje dovzetni.”

“Treneriji priznavajo, da so informacije na splet-
nih protidopinskih straneh zelo koristne, a radi bi
se seznanili z drugimi dejavnimi trenerji, ki so imeli
opravka s podobnimi scenariji. Zelijo se uditi iz
izkusenj in ne nujno samo od trde znanosti.”

Toda pri¢akovati od trenerjev, da bodo lep del
svojega Casa, ki ga sicer namenjajo treniranju,



Marija Sarapova

namenili prebiranju spiskov prepovedanih snovi
in pravilnikov 0 moznih krsitvah, se vendarle zdi
malce nerealno.

“Cas je sila pomemben dejavnik,” priznava dr.
Pattersonova. “Trenerji dajejo prednost drugim
stvarem, kar je naravno. V duhu namre¢ tehtajo
takole: Koliko ¢asa moram investirati v to v primer-
javi s tem, koliko ¢asa bom za to porabil v praksi?”

“Nekateri trenerji se v resnici zelo redko sre-
¢ujejo z vprasanji dopinga. Zato je trenutna misel-
nost Stevilnih trenerjev prej odzivna kot aktivna.
To ni njihova napaka, gre le za to, da tega vpra-
Sanja ni na vrhu njihovega spiska nujnih opravil.

Vodja izobraZevanja pri britanski protidopinski
agenciji UKAD, Amanda Batt, se strinja, da ni po-
trebno, da bi klubski trenerji postali strokovnjaki za
bolj proti dopingu. Raje vidi, da treneriji, ki delajo
z zacetniki in s tistimi, ki se razvijajo v vrhunske
Sportnike, sprejmejo pogled na Sport, ki mu je
protidopinSka drza nekaj povsem naravnega.

“Klubskim ali lokalnim trenerjem v resnici niti
ni treba podrobno vedeti, kaj je prepovedano in
kaj ne,” meni Pattersonova. “Zavedati pa se mora-
jo, da njihov slog in filozofija treniranja vplivata na
Sportnikov pogled na Sport. Vedeti morajo tudi,
s kom se lahko njihovi varovanci pogovorijo, ¢e
imajo vprasanja ali ¢e jih kaj skrbi.”

“Ce na primer trenerji podpirajo miselnost, da
je treba zmagati za vsako ceno, so njihovi varo-
vanci bolj nagnjeni k prevaram in pozneje tudi k
poseganju po dopingu. Trenerji imajo kljuéno vio-
go pri ohranjanju svojih varovancev na pravi poti
in zgodnje privzgajanje dobrih navad se izkaze za
zelo dobrodejno.”

“Trenerjeva dolznost je, da izobrazuje in ob-
vesSca tudi starse, kajti tudi oni lahko mocno vpli-
vajo na svoje otroke in jim pomagajo krojiti Sport-
no pot. Trenerji sodijo pod pravno pristojnost
protidopinskih pravil ne glede nato, na kateri rav-
ni opravljajo svoje trenersko delo - ne vem, ali se
tega vsi zavedajo.”

Naslednja nevarnost, ki prezi v temi, je moz-
nost, da bi prepovedano substanco uporabljali

nevede. Najbolj znan primer iz britanskega vrhun-
skega Sporta je Skotski alpski smucar Alain Bax-
ter, ki so mu odvzeli bronasto medaljo na zimskih
Ol v Salt Lake Cityju leta 2002. Pozneje so od-
krili, da je nevede uporabil amerisko razli¢ico in-
halatorja Vicks, ki je vseboval prepovedano sub-
stanco.

“Treneriji pa svojim varovancem lahko pomaga-
jo tako, da vsa zdravila - preden jih zacnejo je-
mati - preverijo na Global DRO in da so skrajno
previdni, kar zadeva prehranska dopolnila,” pravi
Battova. “To je za Sportnike, ki se trudijo poceti
prave stvari, podroc¢je najvecjih tvegan;j.”

“Nasi strokovnjaki Sportne znanosti pravijo, da
bi morali trenerji podpirati sporocilo, ki pravi, da
je prva hrana: spremenite svojo prehrano. Ce pa
ze morate uporabljati prehransko dopolnilo, se
najprej posvetujte z zdravnikom. Veliko prehran-
skih dopolnil je zakrivilo pozitivne dopinske teste.
Nobenega jamstva ni, da bi bilo katerokoli pre-
hransko dopolnilo varno.”

“Naslednji problem je zloraba zdravil, kot so
uspavalne tablete ali preveliki odmerki proti-
bolecinskih zdravil. To so slabe navade, ki se jim
vCasih vdajajo Sportniki in ki lahko napovedujejo
mocnejSe substance v poznejSem zivljenju. Tre-
nerji bi morali varovance podpirati odgovorno in
eticno.”

Britanska protidopinska agencija UKAD se je
pred odhodom v Rio osredotocila na protidopin-
Sko izobrazevanije s cilje, da bi bila vsa mostva na
Ol ¢ista.

Battova pravi: “Pred igrami je za vse Sportnike
in spremljevalno osebje potekalo protidopinsko
izobrazevanje. Preden so se vkrcali na letala za
Rio, so morali opraviti predpisani program. Pro-
tidopinska agencija ter Britanska olimpijska in
paraolimpijska zveza smo zeleli, da bi bili vsi kar
najbolje pouceni o problemu dopinga.”

“Zavedamo se, da je velika vecina britanskih
Sportnikov in trenerjev Cista, in smo prepric¢ani, da
v Veliki Britaniji ni hudih tezav z dopingom. Nase
glasno in jasno sporocilo je, da zelimo treneriem
pomagati, da bodo tisto, kar po¢nejo, poceli Se
bolje.”

GLAVNI NAPOTKI TRENERJEM
V BOJU PROTI DOPINGU

Ustvarite okolje, v katerem bo verjetnost za
pojav dopinga kar najmanjsa:
* |zogibajte se miselnosti, da je treba zmagovati
za vsako ceno.
* Poskrbite za pomo¢ in svetovanje glede pre-
hranjevanja svojih varovancev.
e Podprite okrevanje po poskodbah.
kondiciji.
e Zagotovite jim celostno oporo v obdobjih, ko
so ranljivi, tj., ko so poskodovani, ko zakljuCuje-
jo svojo Sportno pot in pri selitvah v drugaéno
okolje.
* O dopingu se pogovarjajte ¢im bolj odkrito.
¢ Vzbudite zanimanje pri starsih in varuhih.

Scott Allen
Coaching Edge 44, poletje 2016
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PREDNOST
DOMACEGA TERENA

Ljubo doma,
kdor ga ima

“Gledalci so bili tako neverjetni,” je dejal Greg
Rutherford, “da sem imel pri prvem poskusu
obcutek, da so me fizicno advignili od tal.”

Skakalec v daljino je tako govoril po “super
soboti” na londonskih Ol leta 2012, ko so britan-
ski veslaci, tekaci, skakalci in kolesarji osvojili
Sest zlatih medalj. Do konca iger je britansko
mostvo zbralo rekordnih 65 medalj: 19 bronastih,
17 srebrnih in osupljivih 29 zlatih!

To je bil dolg korak naprej po 47 medaljah na
pekinskih Ol &tiri leta poprej. Zakaj taka razlika?
Ali bi bil lahko eden od dejavnikouv tisti, ki ga nogo-
metasi imenujejo “dvanajsti igralec” - domaci
teren?

“Domaci gledalci poudarjajo pomen dogod-
ka,” je med igrami nakazal profesor Andy Lane z
Univerze v Wolverhamptonu. “Ce ze obstajajo
kaksni dvomi, glasnost domace mnozice deluje
kot opomin na to, da se lahko Sportnik Se bolj po-
trudi in iz sebe iztisne Se vec.”

Statistike v resnici nakazujejo, da ima na Ol
domace mostvo dolo¢eno prednost. Toda gos-
titelji Ol v priblizevanju dogodka navadno denar-
no moc¢no podprejo svoje razvojne Sportne pro-
grame; povsem logi¢no je razmisljati, da bi prav
to lahko znatneje prispevalo k boljsi zetvi medalj
kot pa meglena zamisel o “domacem terenu”.

Neil Black, Direktor za dosezZke britanske atle-
tike, ne dvomi, da mnogim atletom koristi obc¢u-
tek, da so doma, v znanem okolju. Domaco medi-
cinsko opremo in osebje na samem prizoriscu ter
drugo “domace udobje” pojmuje kot “ogromno
prednost”. Za znatno prednost Steje tudi razpo-
lozZljivost britanskih funkcionarjev, ki so Sportni-
kom pomagali pri njihovih dolznostih v zvezi s
tiskom in medijsko pozornostjo nasploh.

Za nekatere pa je domaci teren dvorezni meg.
Black pravi: “Nekateri Sportniki pa na prizoriséu
nastopa raje nimajo opravka z druzino, s pricako-
vanji in s trenerjem, ki se suka okrog njih - taki
so tezko kos hrupu, podpori in pricakovanjem.”

Black Se naprej pojasnjuje, kako lahko trener
ukrepa glede obvladovanja vpliva visokih pric¢a-
kovanj in bu¢ne domace publike.

“Ce gre za domadi teren in velika priGakova-
nja ter podporo, se morata Sportnik in trener na
to pripraviti tako, da ¢im bolj ublazita ‘dejavnik
Soka’, in se nauciti, da vse to izkoristita kot spod-
budo.”

“Ce pa ste na tujem, kjer ne le, da nimate pod-
pore, ampak bo slednjo imel vas tekmec, se
morata s trenerjem pripraviti tako, da ne bosta
presenecena in da bosta razmere nekako obrni-
la sebi v prid.”

Veliko lahko pomenijo ze majhne stvari: Sport-
nik lahko nosi son¢na ocala in se tako zasc¢iti pred
namerami zastrasujo¢e mnozice. Svoje naredijo

tudi razlike v razporeditvi prostorov na stadionu:
dejstvo, ali imajo npr. trenerji dostop do prosto-
ra za ogrevanje in stadiona, lahko pomeni ogrom-
no.”

O ¢em mora razmisljati trener, ko ima opraviti
z obratno situacijo - kakrsna je letosnja poletna
pot v Rio? Glede na skrajno skrbno pripravo v
elitnem Sportu ni presenetljivo, da Black zlahka
zrecitira cel spisek dejavnikov.

“Potovanje, podnebje, hrana, druga¢ne pos-
telje, mozne skupne sobe, dinamika mostva,
kako ljudje shajajo drug z drugim, razlicne kul-
ture, postopki in sistemi; ohranjanje nastopa v
zarisCu, kako izrabiti prosti ¢as, kako se izogibati
motecCim elementom; potovanje na trening in na
prizoris¢a tekmovanj.”

KA]J SPLOH JE PREDNOST
DOMACEGA TERENA?

Vsekakor je vec¢ kot le bu¢na podpora privr-
zencev na tribunah. Mnozica je pravzaprav
samo eden od petih dejavnikov, ki so jih raz-
iskovalci odkrili, ko so razclenjevali ta pojav.
Preostali stirje so:
¢ Sportnikom je okolje znano;

e pravila igre (v Sportih, kjer pravila sama po
sebi favorizirajo domace mostvo);

¢ domaéemu mostvu ni treba potovati na pri-
zorisce srecanja, je torej bolj spocito;

¢ teritorialnost.

Profesor Marc Jones z Univerze v Staffordshi-
ru, ki je temeljito raziskal fenomen “domacega
terena”, osvetljuje Se en pomemben dejavnik, ki
ga Sportniki in trenerji ne morejo nadzorovati: to
so funkcionariji.

“V vrsti Sportov se pojavljajo stanovitni dokazi,
da so sodniki nagnjeni k favoriziranju domacega
mostva”, pravi Jones. “PriCakoval bi, da bo do-
maci teren najbolj vplival na discipline, pri katerih
imajo sodniki glavno besedo glede kon¢nega izi-
da.”

Ni vam treba veliko brskati po Sportni zgodovi-
ni, da bi nasli primer, ko so sodniki na Ol dajali
prednost - pa naj so se tega zavedali ali ne -
domacim tekmovalcem. Na Ol v Seulu leta 1988
je tako zmago npr. “pozel” domaci boksar Park
Si-hun, ki je v finalu premagal Roya Jonesa jr.

Na domacih tleh ne ravnajo drugace kot na
tujem le sodniki in drugi funkcionarii; tudi trener-
ji se doma pogosto vedejo drugace kot v gosteh.

Dr. Kathrin Staufenbiel z Univerze v Miinstru je
soavtorica raziskave, ki je preucevala takti¢ne
pristope nemskih nogometnih trenerjev na do-
macem stadionu in v gosteh. V spletni simulaciji
vodenja tekme je sodelovalo 297 nogometnih
trenerjev vseh tekmovalnih ravni. Ugotovili so
naslednje: Ko so trenerjem rekli, da igrajo na
domacem terenu, so se - neodvisno od kate-
rekoli druge spremenljivke - v sre¢anje podali z
vecjimi pricakovaniji in privzeli drznejso ter napa-
dalnejso taktiko kot v gosteh.

“Zdi se mi, da se trenerji véasih sploh ne za-
vedajo razlicnega pristopa k sreCanju doma in v
gosteh,” razmislja Staufenbielova. “Trenerji so mi
povedali, da obstaja razlika med neodlo¢enim



rezultatom na domacem in na tujem terenu, ce-
prav v obeh primerih osvojijo to¢ko - vendar raz-
like niso znali razloziti.”

“Po moje lahko vplivajo domaci gledalci, ¢as
potovanja na tekmo in sodniki, vendar vsi ti dejav-
niki ne POVZROCAJO prednosti domadega tere-
na. Visji odstotek zmag na domacem terenu po-
jasnjujejo predvsem dejanja igralcev in trenerjev.
Zato se moje raziskovanje osredotoc¢a na akterje
prednosti domacega terena in na psiholoske pro-
cese, ki privedejo do boljsih dosezkov doma.”

“Zanimivo je, da se prednost domacega tere-
na pri elitnem mladinskem nogometu povecuje s
starostjo, kar bi lahko pri mladih igralcih tolmacili
kot uéni proces. Morda se naucijo, da je pomemb-
neje zmagati na domacem terenu, zaradi Cesar se
potem doma bolj potrudijo.”

DOMACI TEREN IN TESTOSTERON

Simpanzi in misi proizvajajo ve¢ testosterona
na “domacem teritoriju”, kot ¢e so na tujem -
morda ga tudi Sportniki.

Neka raziskava z nogometasi je ugotovila, da
je koncentracija testosterona v njihovi krvi pred
tekmami na domacem terenu visja kot pred igrami
v gosteh ali na treningu. Neka druga raziskava z
mladimi igralci hokeja na ledu pa je ugotovila, da
je bila koncentracija testosterona pred domaci-
mi tekmami viSja, a je ta pojav pripisala dejstvu,
da se je pravzaprav na tujem testosteron znizal
pod obic¢ajno raven.

“Porast testosterona naj bi Sportnim dosezkom
koristil zato, ker sovpada z vec¢jo napadalnostjo
in motiviranostjo za tekmovanje,” pojasnjuje pro-
fesor Marc Jones. “Lahko da je povezan tudi z
bolj tveganim vedenjem in izboljSano sposobnost-
jo gibanja v prostoru.”

Richard Smyth
Coaching Edge 44, poletje 2016

MENTORSKA (PO)MOC

Pomoc¢
iz prve roke

Mentor, ki s treneriem deli svoje izkusnje in znan-
je, ga usmerja in mu pomaga razvijati repertoar
njegovih vescin, je dragocena oseba. Matt Ma-
jendie se pogovarja z atletsko legendo Stevom
Cramom o njegovi mentorski viogi pri Britanski
atletski zvezi UK Athletics

Steve Cram prizna, da njegov prvi poskus z
mentorstvom ni bil uspesen.

Nekdanji svetovni rekorder in prvak v teku na
1500m se je med mentorje atletov in njihovih tre-
nerje prvi¢ podal pred skoraj dvema desetletje-
ma, ne dolgo po tistem, ko je sklenil svojo zvezd-
nisko Sportno pot.

“Ni se izSlo,” priznava. “Takrat je bilo tezko in
morda niti ni bilo najbolj posre¢eno posredovano.
Kakor hitro si se zacel pogovarijati s Sportniki, so
njihovi treneriji postali zivéni.”

Drugi mentorski poskus deluje - Steve se je
veliko naudil iz svojih napak, zdaj pa je tudi dovolj
izkusen, da “bolje razume scenarij.”

Cram je uradni mentor atletov in trenerjev pri
UK Athletics. V tej vlogi nastopa od leta 2014. Je
vodja priprav vzdrzljivostnih tekacev na raznih
lokacijah od ltena v Keniji do Font Romeuja v fran-
coskih Pirenejih.

Njegova glavna naloga je poslusati, ne vmesa-
va pa se v vrvohodski odnos med trenerjem in
njegovim varovancem.

“Predvsem poskusam biti na voljo trenerjem,”
pojasnjuje. “Kot mentor ne zelis hoditi po prstih
njihovih odnosov z varovanci, saj veste, ¢e ne gre
za vasega atleta, zna biti sila tezko loviti ravno-
tezje. Saj ne da bi moral ves ¢as hoditi kot po
jajcih, gre samo za to, da si ves ¢as pozoren, da
ves, kaj zahteva tvoja vloga.”

Kako je torej raz¢lenjena vloga mentorja?
“Mentorstvo je v osnovi pomoc¢ ljudem, da nasto-
pajo po svojih najboljsih moceh,” pravi Cram.
“Poskusam jim dopovedati, da je to moja edina
ambicija. Jaz nisem agent. Za to, kar po¢nem,
nisem placan; moje mentorstvo je v celoti pro-
stovoljno.”

Cram mentorstvo zdruzuje s trenerskim po-
klicem. Njegovi varovanki sta tudi Laura Weight-
man, ki je na Igrah Commonwealtha osvojila sre-
brno medaljo v teku na 1500m, in Rose Murray,
ki je nastopila na Ol v Londonu.

Cram nadaljuje: “Uzivam v delu s trenerji in
atleti, pa naj bo moje delo tako ali druga¢no. To
imam Se vedno rad. O atletiki se pogovarjam vsak
dan, to po¢nem 365 dni na leto.”

“Lahko gre za elektronsko sporocilo, telefon-
ski pogovor, SMS sporocilo ali pogovor v hotel-
skem preddverju. Pogovarjas se o dobrih in
slabih re¢eh. V to vlogo nisem pristal zato, da bi
ljudi pital s tistim, kar sem pocel v 80. letih prejs-
njega stoletja. O tem govorim ze zadnjih 15 ali 20
let in ne sedim v slonokoSéenem stolpu, tako da
lahko re¢em, da vem, s kakSno snovjo se uk-
varjam.”

55-letni Jarrow Arrow ima za seboj 10 let
vodenja Britanskega instituta za Sport. Ta polozaj
je zapustil leta 2013. Sali se, da je “delno zapo-
sleni ravnatelj” skupine mladih Sportnikov in tre-
nerjev, a tudi svetovalec in rama, na kateri se lah-
ko kdo zjoka.

Ce je $portnik nesreden, ga moras poslusati in
vCasih se kdo zeli samo razbremeniti ¢esa, kar
sploh ni povezano z njegovim Sportom,” pravi.
“Ljudje postanejo osamljeni. Mladi imajo lahko
tezave s fantom ali dekletom. Stvari, ki gredo lah-
ko narobe, je nesteto.”

Mladi Sportniki so v¢asih po 4-5 tednov na
pripravah brez svojih trenerjev ali pa so prvi¢ na
viSinskih pripravah.

“V tem smislu stopite korak nazaj in ohranite
splosnejsi pogled,” pravi. “S seboj imajo nacrt
treninga, ki jim ga je na pot dal trener, a moja
vloga je, da, Ce to zahtevajo razmere, predlagam,
naj dan ali dva trenirajo malce lahkotneje, ali pa
predlagam, naj kak trening sploh izpustijo.”

Toda mentorstvo ne poteka samo v ¢asu skup-
nih priprav zunaj domacega kraja ali celo v tujini.
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Cram navaja primer Shelayne Oksan-Clarke,
tekacice na 800m, ki jo je poskusal voditi, ko je
debitirala v diamantni ligi.

“Bilo je pred tremi leti v Dohi - pred tistim Se
nikoli ni nastopila na tako visoki ravni,” se spo-
minja. “Za atleta in trenerja je prvi nastop v diamant-
ni ligi velik korak navzgor glede na vse tisto, Cesar
sta bila sicer vajena. Tezko je in zelo prav ti pride,
¢e imas koga, s katerim se lahko pogovoris.”

Ko je bil na vrhuncu, je tudi Cram imel svoje-
ga mentorja, Brendana Fosterja, s katerim danes
komentirata atletiko na BBC-ju. Fosterjeve modre
besede so bile zanj neprecenljive, Ceprav se z
njimi ni vedno strinjal.

“Spominjam se, da sem bil v njegovi pisarni in
on mi je delil nasvete, jaz pa sem se vedel, kot
da tega ne bom pocel nikoli! Pozneje pa sem na-
vadno ugotovil, da je imel prav. Seveda treneriji in
atleti ne bodo storili vsega, kar jim svetujem, a to
je tudi vse, kar lahko storim zanje. Lepo je, ko
komu nekaj svetujes, a mu za tisto ni mar, dve leti
pozneje pa stopi k tebi in ti rece: Ves kaj? Imel
si prav!’”

MENTORSTVO -

STROKOVNJAKOV POGLED

Jon Woodward
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Jon Woodward, svetovalec za izobrazevanje

| trenerjev pri Sports coach UK, je mentor ze 13

let. Prepri¢an je, da bi moral mentor trenerjem

| ponuditi veliko razliénih stvari.

“Bistveni so spretnost izprasevanja, poslusan-
ja, sprejemanja in posredovanja povratnih infor-
macij ter vzivljanje v trenerjev polozaj. Pripravlje-
ni morate biti prispevati svoj ¢as in podporo. Ni-
kar svojih pogledov ne vsiljujte kot resitve; bodite
odprti za zamisli drugih in z veseljem sprejemaj-
te nove poglede.”

“Prepri¢an sem, da bi si moral mentorja ved-
no izbrati sam Sportnik oz. trener. Najdite koga,
s katerim se boste dobro razumeli, a ki vam lah-
ko ponudi nasvet in vodenje, ne da bi bil situaciji
preblizu.”

“Nekateri na mentorjevo sodelovanje gledajo
kot na svojo Sibkost, jaz pa menim, da je to bistve-
ni del vasega ucnega popotovanja: namrec¢, da
se zaveste, kdaj vam lahko drugi pomagajo, da se
izboljSate in razvijete.”

“Mentor koristi tudi svojemu razvoju na po-
droc¢ju trenerskega poslanstva in izobrazevanja
trenerjev. Tu ne gre za enosmeren odnos, ampak
po mojem za odnos: Kako lahko drug drugega
podpirava na najinem ucnem popotovanju?”’

MENTORSTVO - KORISTNI NAMIGI

* Mentorja si izberite SAMI!

* Ne vztrajajte pri mentorju iz svojega Sporta.
Vedno koristi tudi pogled nekoga od zunaj.

* Premislite o obeh vrstah mentorstva: tako,
da formalno prosite nekoga za podporo, in
tako, da si v neformalnem kramljanju izmen-
jujete ideje in lovite iskrice.

¢ Bodite odprti za nove in tudi neobicajne ide-
je.

Coaching Edge 44, poletje 2016

MENTALNA PRIPRAVA
Starejsi Sportniki:
postanite gospodarji
svoje usode

Ko se vzdrZljivostni Sportniki naprezajo na robu
svojih zmogljivosti, se spopadajo z mentalnimi
izzivi. Starejsi Sportniki pa obcutijo tudi znamen-
Jja starajocega se telesa. Dr. Adam Nicholls raz-
laga, kako lahko veterani z vecjim zaupanjem
sprejemajo izzive treninga in tekmovanj ...

Na kratko

Ta c¢lanek:

° nam ponuja pregled razlicnih zahtev, s
katerimi se srecujejo starejsi Sportniki;

e starejsim sportnikom pokaze, kako lah-
ko okrepijo zaupanje vase;

* opisuje razlicne tehnike, s katerimi si lah-
ko veterani pomagajo, ko se spopadajo z
razlicnimi zahtevami svojega Sporta.

Sportniki veterani trenirajo in tekmujejo s tek-
meci svoje starostne skupine. Ceprav se npr. vete-
ransko plavanje zacne s starostjo 25 let, je ta sta-
rost pri vecini drugih Sportov deset let visja, torej
35 let. Razlogov, zakaj veterani trenirajo in tek-
mujejo, je veé in segajo od preprostega uzivanja
v dejavnosti do lajSanja stresa (glej tabelo 1).

Kaj vzdrzljivostni Sporti zahtevajo

od starejsih Sportnikov

Kaze, da s staranjem vzdrzljivostne zmogljivosti
neizogibno pesajo. Od nekako 35. do 60.-70.
leta starosti je peSanje dosezkov postopno, ko pa
Sportnik preseze 70. leto starosti, je pot navzdol
hitrejSa. Tako nam govori povprec¢na hitrost raz-
licno starih svetovnih rekorderjev in rekorderk v
maratonu (slika 1). Vzorci usihanja dosezkov so
posledica stevilnih dejavnikov, med katerimi so:
¢ zmanjsana koli¢ina in intenzivnost treniranja;
e narasScajoce delovne obveznosti in obveznosti
v zvezi z druzinskim zivljenjem;

* pomanjkanje motivacije;

* dejstvo, da tekac/tekacica nima trenerija;

* s starostjo povezano pesanje aerobne zmog-
Ijivqsti (VOZmax).

Ceprav se hitrost teka s starostjo o¢itno znizuje
- Se zlasti po 70. letu - obstaja cela vrsta raziskav
o zdravstvenih prednostih, ki jih starejSim vzdrz-
liivostnim Sportnikom nudi vztrajno treniranje in
nastopanje. Dokazano je, da s treniranjem in na-
stopanjem starejsi Sportniki ohranjajo aerobno
kondicijo in miSicno moc¢, medtem ko tisti, ki po-
stanejo nedejavni, v obeh smislih opesajo.

Poleg tega se je izkazalo, da starejsi Sportni-
ki, ki so bili poprej nedejavni, po dolocenem ob-
dobju treninga zanjejo Stevilne koristi. Glavni
vzrok za slabSanje dosezkov s staranjem sta torej
telesna nedejavnost in manj ukvarjanja s Sportom.
Tako govori tudi Studija primera Georgea Faira,
starejSega Sportnika, ki se je preizkusil v iron-
manu in ga tudi uspesno koncal.



Okrepljeno samozaupanje

Kot nam kaze Studija primera ob koncu tega
¢lanka, je v zacetku Georgu manjkalo samoza-
upanja, da je sposoben uresniciti svoje cilje. Sa-
mozaupanje pa je za Sportni uspeh bistveno.
Raziskovalci z Drzavne univerze v Michiganu so
raziskali vire samozaupanja med 50 do 90 let sta-
rimi Sportniki. Ugotovili so tri glavne vire zaupan-
ja v svoje sposobnosti:
¢ telesno in mentalno pripravo;

e demonstracijo sposobnosti;
e druzbeno podporo (podporo okolja, v katerem
zivijo in delujejo).

Da bi bili trdneje prepri¢ani o tem, kaj zmorete,
ne iScCite bliznjic do telesne in mentalne priprave.
Ko boste stali na startni Crti, morate samo vede-
ti, da ste naredili res vse, kar je bilo potrebno in
mogoce storiti, da boste nastopili po svojih naj-
boljsih moceh. Da bi se to zgodilo, se morate po-
uciti o nacinih treniranja, ki ustrezajo vasi staro-
sti in telesni pripravijenosti. Dokler se boste drzali
teh programov, bi morali biti neomajno pre-
pri¢ani, da ste na najboljsi poti k optimalni priprav-
lienosti na nastop.

Mentalna priprava -
naredite si nacrt!

Na Start ne smete priti, ne da bi vedeli, kaj Ze-
lite narediti na tekmi ali kako Zelite doseci svoje
cilie. Na start morate torej priti pripravijeni! V pri-
pravah na tekmo si morate zapisati naslednje:
¢ kaj si zelite doseci na nasledniji tekmi, na pri-
mer kaksen ¢as si zelite dosedi ali kam se zelite
uvrstiti;

* kako boste dosegli svoj cilje, na primer dolociti
morate zahtevani tempo in trening, ki ga boste s
tem v mislih morali opraviti;

* odkriti morate ovire, ki bi vam utegnile prepreci-
ti doseganije cilja, na primer bolezen, poskodba,
delovne in druzinske obveznosti.

Ce je nujno, bodite pripravijeni svoje cilie prila-
goditi oz. spremeniti, tako da boste na Startni Crii
pripravljeni uresniciti realne cilje. V mislih si pred-
stavljajte nastop, kakrsnega si zelite; tudi tako si
boste pomagali uresnisiti cilj. Ce je le mogode,
se s progo, na kateri bo potekala tekma, ze prej
dobro seznanite. Ob tem si predstavljajte, kako
izpolnjujete Zeleni nacrt - skratka, na Startu tek-
me se morate pocutiti mentalno dobro priprav-
liene.

Demonstracija sposobnosti

Glavni vir samozaupanja starejsih Sportnikov je
obcutek, kako so usposobljeni glede na svoje
tekmece. Povsem naravno je, da se ljudje pri-
merjamo z drugimi; vendar nas to pogosto pripel-
je do razocaranj, zlasti Ce je primerjava za nas
neugodna. Zato je najbolje, da se z drugimi ne
primerjamo. Ce pa nas to le preveé priviadi, se
moramo primerjati z ljudmi enake starosti in ne z
20 let mlajsimi.

Zaznavo svojih zmogljivosti pa lahko okrepite,
Ce se primerjate s samim seboj. Seveda svojih
sedanjih rezultatov ne smete primerijati z rezultati
iz ¢asov, ko ste bili stari 20 ali 30 let, temvec¢ z
nedavnim obdobjem. Ce ste sedaj zmozni 16km

S WVrhmmski
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RAZLOGI RAZLAGA

ZA NASTOPANJE

Uzivanje Veselje do samega ukvarjanja s Sportom.
Tekmovanje Vznemirjenje merjenja z drugimi ali prizadevanje,

da bi izboljsali lastni dosezek.
Telesna pripravljenost Ohranjanje ali izboljSanje kondicije.

Boljse zdravje Ohranjanje dobrega pocutja.

Druzabni razlogi Dobre strani pogovarjanja in druzenja z drugimi.

Potovanje Moznost obiskovati nove kraje.

LajSanje stresa Treniranje in nastopanje na tekmah pomaga lajsati
stres.

Osebni izzivi Zelja, da bi dosegali zastavljene cilje.

Razvijanje ves¢in, Moznost, da napredujete v tistem, kar poCnete.

spretnosti

Pomislite, zakaj trenirate in nastopate v svojem Sportu. Nekateri razlogi so najbrz isti, kot
jih navaja zgornja tabela, lahko pa so tudi drugaéni. Razumevanje, kaj motivira vase vedenje
oz. pocetje, krepi samozavedanje.

Slika 1: Povprecne hitrosti svetovnih rekorderjev in rekorderk v maratonu
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preteciv 1 uriin 15 minutah, pa mesece pred tem
niste mogli v enem kosu preteci niti polovice te
razdalje, je to za vas zelo ugodna primerjava, ki
bo moc¢no okrepila vaSe samozaupanije.
Podpora bliznjih

Socialna opora so vsi okrog vas, ki vam poma-
gajo z informacijami, nasveti ter s custveno in
prakti¢no podporo. Raziskovalci z Drzavne uni-
verze v Michiganu so odkrili, da je socialna pod-
pora pomemben vir samozaupanja.

To opisuje Studija primera Georgea Faira, ki je
dejal: “Na Bostonski maraton se ne bi kvalificiral,
¢e ne bi bilo moje prijateljice Claire.” Za triatlon
ironman se je pripravljal tudi tako, da je nastopil v
ve¢ maratonih, med katerimi je bil prvi kvalifikacijs-
ki za nastop v Bostonu. Claire je postala njegova
tekaska druzabnica, ki ga je spodbujala tako na | ' — S
treningih kot tudi na tekmah. George je priznal, da | julij/avgust 2016 11
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STUDIJA PRIMERA

Upokojenec, ki se je lotil triatlona
ironman

George Fair je pred kratkim upokojeni 67-let-
ni moski, ki ga je zena izzvala, naj se pomeri v
najzahtevnejsi razlicici triatlona - ironmanu. Ko se
je zacel pripravljati nanj, je tehtal 90kg in ze lep
¢as ni bil telesno aktiven, zato se je doseganja
cilja lotil nac¢rtno.

Najprej je poiskal triatlonskega trenerja, da bi
mu pomagal narediti nacrt, po katerem bi na kon-
cu nastopil v ironmanu. Nacrt je potekal po 7-
dnevnih ciklih, v katerih je trikrat na teden po 1-
2 uri tekel, plaval in kolesaril. Ko je pod stro-
kovnim vodstvom trenerja postajal vedno bolje
pripravljen, je Stevilo ur treninga postopoma po-
veceval do 20 na teden. Toliko ur je treniral, ko
je bil na vrhuncu priprav.

George je bil prej tekac¢, zato ga tekaski del
triatlona ni skrbel tako, kot sta ga skrbela plavalni
in kolesarski. Dodatni ¢as je zato namenil tema
sestavinama triatlona. Trener mu je svetoval, naj
se vpiSe v triatlonski klub, kar ga je mo¢no mo-
tiviralo. Marsic¢esa dragocenega se je naucil od
bolj izkusenih triatloncev, recimo to, da sta spanje
in pocCitek enako pomembna kot trening in da se
mora zavedati, kdaj se je treba malce prisiliti in
kdaj popustiti v treningu. George se je nekajkrat
tudi poskodoval, pomagal pa si je z masaznim
valijem iz penaste gume, raztezanjem, masazo in
jogo.

V doseganje svojih vmesnih ciljev je vpregel
vrsto strategij. Starejsi Sportniki, ki berejo ta

George Fair

zapis, si lahko pomagajo na podoben nacin -
poiscejo naj si trenerja, se pridruzijo klubu itd.
Zastavite si cilje, kot si jih je postavil George. Na
koncu poti je dolgoroc¢ni veliki cilj, vmes pa krat-
ko- in srednjerocni cilji, katerih uresni¢evanje da-
je Sportniku mo¢an motivacijski zagon in zaupan-
je vase. Cilji morajo biti spodbudni, a realni.

bi mu od ¢asa do ¢asa zmanjkalo volje in moti-
vacije, ¢e se ne bi zanasal na njeno podporo.
Osnovno pravilo pravi, da je pomembno naijti
druzabnika za trening, s katerim se dobro razu-
mete, mu zaupate in katerega dosezki so primer-
ljivi z vasimi. Podporo in spodbudo svojega
druzabnika na treningu morate hvalezno spreje-
mati, seveda pa mu jo morate vracati s svojo, ko
se v stiski znajde on ali ona. Z vzajemno podporo
bosta uspesno prebrodila marsikatero tezavo.
Ameriski vojaki, “mornariski tjulnji’, uporabljajo
sistem prijateljevanja, kjer rekruti spodbujajo drug
drugega. To je bila najucinkovitejSa pomoc¢
posameznikom pri premagovanju stisk.

Povzetek

Nedavne raziskave nakazujejo, da lahko vecCi-
no upadanja dosezkov pred 70. letom starosti, ki
ga pripisujemo staranju, zavremo z rednim uk-
varjanjem s Sportom in drugimi telesnimi aktiv-
nostmi. Da bi kolikor je le mogoce izboljSali svoje
dosezke, lahko naredite vrsto korakov. Ti so:
poiscite si strokovno pomoc¢ pri treniranju, zasta-
vite si cilje, pridruzite se dobremu klubu, kjer goji-
jo vas Sport, sledite strategijam pocitka in obnove
organizma, ne iscite bliznjic za telesno in mental-
no pripravo ter poiSéite druzabnika za treniranje
ali pa se pridruzite skupini, ki vas bo podpirala in
ki jo boste podpirali vi.

dr. Adam Nicholls
Peak Performance 353, junij 2016

POSKODBE MISIC IN KIT

Izberite si zdravilo:
led ali ogenj?

Trevor Langford se je poucil o prednostih in sla-
bostih terapije z ledom in toploto pri rehabilita-
ciji poskodb in nam pojasnjuje, k cemu od tega
dvojega naj bi se zatekli in kdaj...

Na kratko

Ta ¢lanek:

* opisuje razloge za uporabo ledu ali to-
plote po poskodbi;

* pojasnjuje, kdaj naj bi uporabili eno ali
drugo vrsto terapije ;

» poskrbi za prakticne nasvete glede rabe
ledu in toplote.

Za poskodovane Sportnike, ki morajo ¢im hi-
treje okrevati in obnoviti moci, je vprasanje, ali naj
v postopku rehabilitacije uporabljajo led ali toplo-
to, dokaj obi¢ajna zadrega. Zato se trener;ji in
Sportniki pogosto ne strinjajo o tem, kdaj je pri-
merno eno in kdaj drugo zdravljenje. Toda ¢e
uberete napac¢no pot, lahko s tem Skodujete na-
¢inu, kako se celi poskodovani del telesa. V tem
¢lanku si bomo ogledali prednosti obeh nacinov
zdravljenja, kdaj uporabiti katero in odgovorili na
nekatera pogosta vprasanja o ledu in toploti.



Pojasnjena led in toplota

Terapijo z ledom v praksi pogosto uporablja-
mo takoj po poskodbi, po operacijah in v ¢asu
rehabilitacijskega programa za lajsanje bolecin.
Toda stevilni Sportniki ne razumejo vedno, zakaj
in kdaj bi morali uporabiti led. Uporabljamo ga
zato, da se zozijo krvne Zile in se zato zmanjsa
koli¢ina krvi, ki se naravno zbira na mestu po-
Skodbe (zato nastane oteklina, mesto pordeci in
postane vroce, pojavi pa se seveda tudi boleci-
na). Ker se zmanjsa oteklina, kar je posledica hla-
jenja, se zmanij$a tudi pritisk na tkiva in bolecina
ni ve¢ tako huda. Led bolecino blazi tudi nepo-
sredno - govorimo o njegovem analgeticnem de-
lovanju.

Nasprotno pa nekdo, ki ga boli vrat ali pa je
prejel udarec v stegno, zacuti potrebo po vrocem
obkladku ali topli kopeli. Vrocina deluje nasprot-
no od ledu, razsiri krvne zile, kar omogoci veciji
pretok krvi na poskodovano mesto. Ce poskodo-
vano mesto grejemo takoj po poskodbi, se za-
radi povecanega pretoka krvi na to mesto po-
veca oteklina in zaostri bolec¢ina. Zato je treba
takoj po poskodbi uporabiti SAMO led in po-
Skodovanega mesta NE SMEMO greti, saj le tako
zmanjSamo oteklino in ublazimo bolecino. Vendar
lahko podobno kot led tudi toplota sluzi lajSanju
bolecCin in sprostitvi miSicnega kr¢a v kasnejsi fazi
zdravljenja poskodbe. Zato nam koristi pred de-
javnostjo, zlasti ko so misice utrujene ali sklepi
otrdeli.

Led in toploto lahko izkoristimo v povezavi, kar
imenujemo “kontrastna kopel”, pri kateri po-
Skodovani ud izmeni¢no potapljamo v vroc¢o in
mrzlo vodo. Prednosti kontrastnih kopeli sta
odplavljanje dolo¢ene koli¢ine tekocine, ki se
nabere na mestu poskodbe, in lajSanje bolecine.
Pomembno pa je, da se kontrastne kopeli zacne-
jo in koncajo z uporabo ledu (za zmanjSanje
otekline). Obstaja ve¢ postopkov, ki obsegajo 1
minuto hlajenja z ledom in 3 minute gretja, kar naj
se izmenjava, dokler ne prete¢e 12 minut (3
ponovitve mrzlo-vroce).

Naslednji postopek kontrastnih kopeli obsega
1 minuto hlajenja z ledom, ¢emur sledijo 4 minute
gretja - ciklusi pa so stirje, tako da vse skupaj
traja 20 minut. Ta postopek zelo dobro pospe-
Suje krvni pretok.

Kako uporabiti led in toploto

Pogosto slisimo, da bi morali med obkladek z
ledom in kozo poloziti plast tkanine, recimo ku-
hinjsko krpo. Toda raziskovalci z Univerze v Cu-
langkornu na Tajskem so preucevali u¢inek za-
vojcka ledu, zavitega v vlazno krpo, in ledu nepo-
sredno na kozi ter ugotovili, da so z 20-minutnim
obkladkom z ledom neposredno na kozi hitreje
znizali temperaturo tkiva in pri tem koze niso po-
Skodovali. Bolecine lahko ucinkovito ublazimo z
zdrobljenim ledom, ki ga na prizadeto mesto po-
lozimo za 5-15 minut. Precejsnje Stevilo raziskav
je ugotavljalo, koliko ¢asa naj z ledom hladimo
poskodovano mesto. NajboljSe rezultate so do-
segli z 20-30-minutnim hlajenjem.

Trajanje in pogostost uporabe ledu pa se
spreminjata, ker sta odvisna od vecjega Stevila

dejavnikov, kot so telesna masc¢oba in odstotek

puste misSicne mase ter vrsta poSkodovanega tki- Vrh u Sﬂ<i

va (npr. kita, miSica, vez itd.). V okencu 1 so

napotki glede rabe ledu in/ali toplote. di@ﬂ<

- N\
OKENCE 1: NAPOTKI GLEDE UPORABE LEDU IN TOPLOTE

* Kdaj bi morali uporabiti led?

Led smemo uporabljati ves ¢as, ko traja rehabilitacija in izklju¢no prvih
72 ur po poskodbi. Led je najbolje uporabiti ¢im prej po poskodbi.

* Kdaj naj bi uporabili toploto?

Toploto lahko uporabimo 72 ur po poskodbi. Ce pa dvomite o tem, ali
bi lahko poskodovano mesto zaceli greti, za lajSanje narascajoce
bolecine Se naprej uporabljajte led.

* Kdaj poskodovanega mesta ne bi smeli greti?

Prvih 72 ur po poskodbi poSkodovanega mesta ne bi smeli greti. Po 3
dnevih - ¢e je poskodovano mesto Se vedno oteklo in/ali bolece - se
je treba toploti Se izogibati, in sicer dokler se bolec¢ina in oteklina ne
uneseta.

* Koliko ¢asa naj bi hladili ali greli poSkodovano mesto?
Poskodovano mesto naj bi neprekinjeno greli od 20 do 30 minut, nato
pa to ponavljali na vsako uro do uro in pol.

* Kako naj uporabimo led in toploto?

Ledeni obkladki so lahko razli¢ni: zmrznjeni zavojcki (glej sliko 1), zdrob-
lien led, vedro z ledom ali celo vrecke zmrznjenega graha. Zmrznjeni
zavojcki ali zdrobljen led so zelo ucinkoviti, ker se zelo dobro prilegajo
konturam koze. Poskodovano mesto pa lahko grejemo s toplotnimi
zavojcki (slika 1) ali tako, da ga potopimo v vedro s toplo/vro¢o vodo.
e Ali naj bo med ledom in kozZo ovira? Kako je z gretjem?

Led lahko uporabite neposredno na kozi. Ce pa uporabljate vro¢o
brisaco, naj bo med kozZo in grelno brisaco plast zascite, da ne pride do

opeklin.
- J

Slika 1: Zavojéek za hlajenje in gretje za ve¢kratno uporabo

Zavojcek vsebuje zmes, ki daljsi ¢as ostane mrzla ali vroca; hitro ga
ohladimo v zmrzovalniku ali segrejemo v mikrovalovni pecici.

|
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Kaj se storiti poleg gretja in ohlajanja

Ohlajanje tkiva podpremo sSe s kompresijsko
obvezo in dvigom uda oz. poskodovanega mes-
ta. To je ucinkovita strategija proti vnetju. Razisko-
valci z Univerze v Severni Karolini so preucevali
ucinke ohlajanja, ogrevanja in kontrastnih kopeli
na 30 prvo- in drugostopenijskih zvinov gleznja
tretji, Cetrti in peti dan po poskodbi. V vsako od
treh skupin so razporedili po 10 udelezencev:
ohlajanje, gretje (38-40°C) in kontrastne kopeli
(9-15°C - 1 minuto in 38-40°C - 3 minute).

Poleg tega so vse poucili, kako naj delajo vaje za
mobilizacijo gleznja - skupaj 20 minut.

Rezultati so pokazali, da so vse tri skupine z
vajami samo Se povecale oteklino. Toda zdrav-
lienje z ohlajanjem tkiva je v primerjavi z gretjem
in kontrastnimi kopelmi mo¢no omejilo otekanje.
To nakazuje, da zdravljenje z ohlajanjem lahko
traja dlje kot le prve tri dni. In ¢e oteklina ob uved-
bi vaj naraste, je najbolje, da uporabimo led s
kompresijsko obvezo in jo na ta nacin zmanjsa-
mo.

STUDIJA PRIMERA

V ordinaciji me je obiskal 40-letni moski, ki so ga ze dlje kot 3 leta pestile obCasne bolecine
okrog Ahilovih kit obeh gleznjev. Bolecina je postajala vse hujsa, prvi¢ pa jo je zacutil po 7 minut tra-
jajocem teku v trdih tekaskih copatih. Ko se je zacel pripravljati za nastop v maratonu in je trening
postajal zahtevnejsi, je bil prisilien prenehati.

Bolecino je opisal kot “nadlezen, tog, bole¢ ob&utek” z intenzivnostjo 6-7 od 10, kot jo je ocenil
na Stevilcni lestvici (glej sliko 2), kjer O oznacuje nebolece stanje, 10 pa najhujso bolecino, kar jih je
kdaj obcutil. Pregled je pokazal, da pacient trpi za tendinopatijo obeh Ahilovih kit. Nacrt zdravljenja
je obsegal tri tedne s po dvema terapijama na teden, temu obdobju pa so sledile Se tri terapije v raz-

maku po 7 do 10 dni.

Slika 2: Steviléna lestvica za ocenjevanje boleéine
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V nacrtu zdravljenja smo zaceli s 5-minutnimi
vro¢imi obkladki, ki smo jih zdruzevali s kole-
sarjenjem na stacionarnem kolesu. Temu je naj-
prej sledila masaza, nato pa mobilizacija mehkih
tkiv - misic v mecih. Po mobilizaciji je pacient
delal ekscentri¢ne vaje za miSice mec, in sicer je
stoje na robu stopnice, oprt na sprednji del sto-
pala, pocasi spuscal pete. Koncno je staticno
raztezal misice mec (glej sliki 3 in 4), pri tem pa
je imel na petah obkladek z ledom. Doma je red-
no ohlajal poskodovano mesto, raztezal misice
mec in delal ekscentri¢ne vaje s spuscanjem pet.

Pri ponovni oceni stanja (6. obisk) je bila bo-
le¢ina na lestvici od 0-10 ovrednotena s 3-4
(50-odstotno izboljSanje) in zjutraj po vstajanju je
pacient redkeje obcutil nelagodje v predelu Ahi-
lovih kit. Manj sta ga boleli tudi med tekom in po
njem. Po zakljucku zdravljenja je pri stiskanju in
drgnjenju Ahilovih kit obcutil le neznatno nelagod-
je, med tekom pa ni¢ ali le malo. Pri vsakodnevnih
aktivnostih ga kiti nista boleli, bolecino pa je oce-
nilz 0-1.
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Slika 3: Raztezanje dvoglave mecne miSice

Peta noge, ki je zadaj,
mora biti plosko na tleh,
noga, ki je spredaj,

pa naj bo pokréena,

da boste
nagnjeni napre;j.
Noga, ki je zadaj,
naj bo v kolenu
iztegnjena.



Slika 4: Raztezanje velike me¢ne misice

Pokrcite kolena,
poudarek je na kolenu,
ki je zadaj. Telesno tezo
pomaknite naprej,
a stopalo noge,

ki je zadaj,
mora ostati
plosko na tleh.

Glavni poudarki

¢ Z ohlajanjem (ledom) in toploto v postopku
rehabilitacije ob razlicnem ¢asu obvladujemo
bolec¢ino, oteklino in misicni kré.

e Z 20-30 minutnim ohlajanjem z ledom optimal-
no zmanjsajmo oteklino in izboljSamo razpon
gibanja.

¢ Led lahko uporabimo neposredno na kozi,
toplotne obkladke pa moramo obdati z zascitno
plastjo (tkanine), da ne povzro¢imo opeklin.

¢ Led in toploto lahko uporabimo skupaj (s kon-
trastnimi kopelmi) za izboljSanje pretoka krvi in za
odplavljanje odpadnih snovi s poSkodovanega
mesta. O tem nacinu pa lahko razmisljamo Sele,
ko se je bolecina polegla.

Trevor Langford
Peak Performance 354, julij 2016

PLIOMETRICNI TRENING

Monluxov pliometricni
trening poskokov
po stopnicah

Trener Jake opisuje svoj sistem poskokov po
stopnicah za mlade Sportnike.

uvob

Pred vec¢ kot 65 leti sem razvil metodo plio-
metriCnega treninga za otroke in odras¢ajoce Sport-
nike. Zdaj, ko sem star 85 let, bi ta postopek rad
delil Se z drugimi. Postopek sem poimenoval Mon-
luxov pliometricni trening poskokov po stopnicah.
To je preprost, varen, dostopen in zelo ucinkovit
postopek razvijanja skrajno hitrih eksplozivnih
refleksnih odzivov vzdolz kineti¢ne verige. Z njim

posredno izboljSujemo hitrost Sprinta, ucinkovit
vzdrzljivostni tek, skakanje in preskakovanje.

Leta 1950 sem opazoval 20 odraslih danskih
telovadcev, ki so bili na turneji na kolidzu George
Williams YMCA, kako so preskakovali kozo.
Zaleteli so se, se odrinili z eno nogo ter se po
sonoznem pristanku na tleh odrinili s telovadne
blazine (takrat $e ni bilo odrivnih desk). Ko so tako
elegantno preskakovali kozo, so bila njihova sto-
pala 100 do 125¢cm nad tlemi. Bilo je videti, kako
drug za drugim (na razdalji 1,5m) lahkotno letijo
v popolnoma nadzorovan doskok. Kot 19-letni
telovadec sem si tudi jaz Zzelel na enak nacin po-
leteti v zrak in doskoditi.

Enega od danskih telovadcev sem vprasal, kaj
trenirajo. Dejal mi je: “Trening poskokov.” Zelel
sem slediti njihovemu primeru, a ker v telovadni-
ci nisem nasel prostora, sem ugotovil, da je
bliznje stopnisce edini prostor, kjer bi lahko tre-
niral skoke. Tedaj nisem dosti razmisljal o tem,
kako bom odskakoval s stopnic, to sem pocel
nenacrtno. Sele po tevilnih poskusih sem uspel
odskakovati hitro. Te skoke sem po cementnih
stopnicah v naslednjih tednih delal tako pogosto,
da sem si na desnem stopalu pridelal podplutbo.
Kljub temu da sem si stopalo povezoval, sem mo-
ral za veC tednov prekiniti s treningom.

Kot telovadec na State College of Washington
sem poskusal razne kombinacije odskokov. Ko
sem zacel delati kot trener/ucitelj, sem v letih
1956 in 1957 odskoke s stopnic pouceval pri
svojih urah telesne vzgoje. V 60. letih prejSnjega
stoletja sem kot prostovoljec treniral ve¢ sto
mladih telovadcev Zdruzenja mladih kristjanov.
Dosezki srednjesolcev in osnovnosolcev, ki sem
jih dolga leta treniral, tvorijo osnovo mojega naci-
na pliometriénega treninga na stopnicah. Lani, ko
sem kot prostovoljni atletski trener pomagal na
krajevni sredniji Soli, sem opazil, kako nekaj nogo-
metasev trenira globinske “Sok” skoke. Hotel sem
jim priporoditi skupinski trening mojega nacina
odskakovanja s stopnic, a sem se odloc¢il poc¢a-
kati, dokler nisem pregledal literature ter se pre-
pric¢al, da bi bil dovolj varen za danasnje otroke
(kot usposobljeni fizioterapevt sem zdravil Sport-
nike in prical na sodis¢ih o njihovih poskodbah in
moznosti okrevanja).

Vecina danasnjih metod pliometricnega treninga
je nastala v zadnjih 50 letih. Leta 1996 sem se upo-
kojil in prenehal delati na kliniki za fizioterapijo,
Sportno medicino in ¢loveske dosezke. V 70. letih
prejsSnjega stoletja sem se seznanil z izrazom
“pliometrija”, a ga nisem povsem razumel do lan-
skega leta, ko sem dobro prebrskal razpolozljivo
literaturo. Ugotavljam, da mnogi delavci v Sportu in
rekreaciji pliometrije pravzaprav ne razumejo.

ZGODOVINA PLIOMETRIJE

N. P. Nielson in Frederic W. Cozen sta v svo-
jo knjigo iz leta 1934 vkljucila tudi razvrs¢anje
“odskoka” oz. “odboja”. Zamisel o pliometriji je
razvil sovjetski znanstvenik dr. Jurij Verhosanski.
Bil je prvi, ki je ta trening prakti¢no uporabil in
dokazal, da lahko z njim moc¢no izboljSamo
dosezke. lIzraz “pliometricen” je skoval ameriski
atletski trener Fred Wilt, ustanovni urednik revije
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Track Coach. Wilt je izvedel, da dr. Michael Yes-
sis sodeluje z Rusi z Zeljo, da bi zamisel o plio-
metriji predstavili tudi v ZDA. Yessis in Wilt sta
sodelovala, zato da bi informacije o pliometriji pri-
spele do ameriskih trenerjev, toda dozivele so
odpor tako trenerjev kot Sportne medicine. Glavni
cilj sovjetskih raziskav je bil razviti prakticne me-
tode uvajanja eksplozivnih sil, da bi izboljsali mi-
Siéne odzive. Atlet naj bi skodil z vijega na tla in
pri doskoku dozivel “reakcijo Soka”, s Cimer bi se
izboljsala hitrost refleksnega odziva. Tako je bil na
primer ¢as refleksnega odziva hotenega, zavest-
nega skoka med 0,6s in 0,8s, pri ruskih plio-
metri¢nih eksplozivnih skokih pamed 0,1in 0,2s.
V 30. letih prejsnjega stoletja je atletsko ogre-
vanje pred treningom v glavnem obsegalo sta-
ticno raztezanje in tek. Yessis je pliometrijo pripel-
jal v ZDA in je v letih po tistem pisal knjige in
¢lanke, v katerih je opisoval Se ve¢ drugih naci-
nov za izboljSanje hitrosti in eksplozivhe moci s
ciliem, da bi izboljsali dosezke. Dr. Donald A. Chu
in Gregory D. Meyers sta razjasnila definicijo
pliometrije v telesni vzgoji in Sportnih standardih
v ZDA. Chujevo definicija pliometrije je sprejela
Ameriska akademija za Sportno medicino.

BIOMEHANICNA ANALIZA
PLIOMETRIJE

Ko se obremenjena misica podaljSuje, govo-
rimo o ekscentri¢ni obremenitvi. Ko se kot razteg-
njena vzmet spet krajsa (krci), govorimo o kon-
centricni obremenitvi. Drobec sekunde med eks-
centricno obremenitvijo in koncentri¢nim odzi-
vom imenujemo amortizacijski premor. Vecina
avtorjev se strinja, da se obremenitev in odziv
nanjo med pliometri¢nimi postopki dogaja v ki-
neticni verigi trojne ekstenzije, v glavnem od
gleznjain preko kolena do kolkov. Jaz pa menim,
da antigravitacijske misice iztegovalke hrbtenice,
kompleks ramen in rok ter trebusne in druge mi-
Sice trupa znatno prispevajo k uravnotezenemu
odzivu kineti¢ne verige, ki skrbi za telesno drzo.
Povezave z drzo morajo biti usklajene z iztego-
valkami omenjenih treh predelov (poln razpon
giba v gleznju, koleno, kolki), saj le tako obudijo
super hiter refleksni odziv (raztegnjena vzmet se
sprozi). Kako hitro in kako silovito se zgodi pre-
klop iz ekscentricnega v koncentri¢no, pa je
odvisno od Sportnikove pripravljenosti, uravnote-
zene telesne drze in naprezanja.

PRIMERNOST PLIOMETRIJE
ZA ODRASCAJOCE OTROKE

Znanstvena skupnost je spoznala, da vec teka,
poskakovanja, skipinga in skakanja pri otrocih
spodbuja presnovo v kosteh in njihovo rast, in to
veliko bolje kot hoja in staticno raztezanje. Primer
so vaje s kolebnico, poskoki po eni ali obeh no-
gah in skakanje vseh vrst. Del osnovnega trenin-
ga vsakega otroka naj bi bile posebne vaje odska-
kovanja, pri katerem se razvijejo zdravi odzivi gle-
de telesne drze. Te vrste treninga spodbujajo
eksplozivno misi¢no reakcijo, ki ni obi¢ajna za
hojo, tek in stati¢no raztezanje. Yessis v svoji
knjigi Eksploziven tek navaja vrsto pliometricnih
postopkov skakanja.

KAJ ZAHTEVA VRHUNSKI TRENING
GLOBINSKIH SKOKOV S SKRINJE?

“Vrhunski mladi Sportnik bi moral biti za izva-
janje pliometri¢nih vaj za noge vsaj tako mocan,
da iz pocepa dvigne breme, ki znasa 1,5-kratno
njegovo telesno tezo. Vrhunski mladi Sportnik bi
moral biti za pliometri¢ne vaje zgornjega dela tele-
sa (rok) dovolj moc¢an, da dvigne breme, ki znasa
1-kratno njegovo telesno tezo (Ce je tezji od
100kg) in 1,5-kratno telesno tezo, Ce je lazji od
100Kkg. Alternativno merilo ustrezne moci zgor-
njega dela telesa za zaCetek s pliometricnim tre-
ningom pa je 5 zaporednih sklec s ploskom.”
(Chu in Potach).

Pliometricni globinski skoki s skrinje pri vrhun-
ni odziv in moéno obremenjujejo kostne celice.
Tovrstni trening zna biti neprimeren za rastoce
otroke, mladostnike in starejSe Sportnike (vete-
rane), ¢e npr. skacejo v globino s 75cm visoke
skrinje. Povzroci lahko propadanje kostnih celic,
Ceprav je trenirajoci zadostil merilom moci, iz-
razenim z rezultati v dviganju utezi. Manj uspo-
sobljenim Sportnikom zato priporo¢amo skoke s
skrinj, nizjih od 75cm.

PLIOMETRICNE RAZLICICE
NA STOPNICAH

Standardna viSina stanovanjskih stopnic (od
10 do 20cm), primernih za poskok, je v okviru
sprejemljivin gibalnih aktivnosti vsakodnevnega
zivljenja otrok in mladostnikov. Stopnice javnih
zgradb so visoke do 22cm. Globina stopnice je
okrog 28cm. Stanovanjske zgradbe imajo raz-
licne konfiguracije stopnic. Prva stopnica se lah-
ko zacne v pritli¢ju in s 14 koraki nadaljuje do
vrhnjega nadstropja. Kje drugje pa se prva stop-
nica lahko zac¢ne na izhodis¢u obrata k nizji
plos¢adi in napreduje proti zgornjemu nivoju ali
obratno. Za ta papirnati primer sam uporabljam
sedem korakov do srednjega podesta in sedem
stopnic, ki vodijo do zgornjega. Treninske po-
stopke prilagodite konfiguraciji stopnic in izmerite
viSino in globino stopnic za natancne meritve tes-
ta skokov. Na vsaka dva tedna naredite maksi-
malni test navpi¢nega odskoka (dosezni skok);
tako povecujete eksplozivno mo¢ in lahko ugo-
tovite, kako dobro se skakalec odziva na trening.

Globinski skok s stopnice je nizji od globin-
skega skoka s 75cm dvignjene skrinje in ga je tre-
ba izvajati tako, da ste obrnjeni proti plos¢adi in ne
pro¢ od nje. Ciklus treniranja odskoka s stopnic
traja 6 tednov, in sicer 2-3-krat na teden. Ko si
Sportnik zacetnik izuri refleksni odziv, ga je treba
aktivirati enkrat ali veCkrat na mesec in ga ohran-
jati v preostalem delu sezone ter, kolikor je potreb-
no, tudi v netekmovalnih ciklusih treniranja. Ce
Sportnik pridobljenega ne ohranja, ko se njegova
telesna priprava poslabsa, tvega, da bo izgubil
refleksni hitrostni odziv. Ves ¢as svoje tekmoval-
ne poti mora ohranjati tudi tehni¢ne vescine,
kondicijo in druge odskocCne aktivnosti. Atleti po-
gosto ugotovijo, da jim koristi kratka prenosna raz-
licica odskokov s stopnic tudi na ogrevanju tik
pred nastopom.



RAZISKAVA O URESNICLJIVOSTI
PLIOMETRICNEGA TRENINGA

V OKVIRU TELESNE VZGOJE

IN SPORTA

Odrascajoci otroci za zdravo presnovo kostnih
celic potrebujejo tek, poskoke, skipinge in skoke
ter splosne aktivnosti, kjer odskakujejo od tal.
Koristijo jim tudi posebne pliometricne vaje. Na
ta nacin gradijo kostni sistem, ki bo zdrzal vse
zivljenje in jih varoval pred boleznimi staranja, ki
napadajo tudi kosti. Trenerje, starsSe in zdravnike
zanima, kako celi¢na presnova deluje na odras-
CajoCe otroke.

Koliksno je pretirano naprezanje otrok? Tele-
sa mladih otrok so la¢na gibanja in naravno tezijo
po neprenehnem gibanju - tako otroci odraste-
jo v odrasle. Naslednje raziskovalno porocilo
potrjuje potrebo po pliometri¢nih vajah in vajah
odskakovanja od tal:

Mark W. Forwood - JBMR (Journal of Bone
and Mineral Research), “Pomembnost mehanic-
nega obremenjevanja”: “Za zdravo rast kosti niso
dovolj le staticne ali izometricne vaje, ampak tudi
primerne cikli¢ne obremenitve z razlicno moc¢nim
naprezanjem in v razli¢nih smereh gibanja. Ker je
za prilagoditveni odziv potrebnih samo nekaj cik-
lusov obremenitve, so kratkotrajnejSe obreme-
nitve in vmesni poditki uc¢inkovitejsi kot posamic-
ni dolgotrajni treningi. Ta parameter obremen-
jevanja nam pomaga, da koristno posredujemo v
prid javnega zdravja - posledici sta izboljSana
kostna masa in trdnost kosti pri otrocih in mla-
dostnikih.”

Se ved drugih raziskovalcev potrjuje koristnost
obremenjevanja kosti za njihovo rast; spodaj so
naslovi njihovih objav:

* Fredrik Derter in sodel.: “Sestletni program
vadbe izboljSuje lastnosti kosti, ne da bi vplival na
tveganje za zlome” - JBMR.

¢ Diana Kuh in sodel.: “Rast od rojstva do od-
raslosti in kostni fenotip v zgodnjih fazah starosti”
- JBMR.

* Michael Behringer in sodel.: “Vpliv prenasan-
ja teze na vsebnost mineralov v kosteh in njihovo
gostoto pri otrocih in mladostnikih; meta-analiza.”
¢ Rachel L. Duckham in soavtorji: “Ali telesna
aktivnost mladostnikov posebej koristi doloc¢enim
predelom kosti 0z. specificno enemu od spolov
glede velikosti kosti mladih odraslih, vsebnosti
mineralov in izmerjene moci?” - JMRB. Ta razis-
kava sklepa takole: “Telesna dejavnost mladost-
nikov pozitivno vpliva na strukturo in mo¢ kosti v
zgodnji odraslosti. Prednosti, zlasti glede veliko-
sti kostne povrsine in vsebnosti mineralov, sega-
jo v dobo mlajSe odraslosti, celo ¢e so se mladi
odrasli nehali ukvarjati s telesno aktivnostjo.”

ZAKONI, KI VLADAJO
PLIOMETRICNIM SKOKOM

¢ Na kaksne nacine Newtonov tretji zakon vpliva
na gibajocCe se telo? Primarni ucinki so: obre-
menitev miSice, ko se ekscentricno podaljSuje,
ucinek reakcije misice in opore vezi v ¢asu zas-
toja ali amortizacije pred odskokom ter “odboj”
koncentricnega misicnega krcenja, ki je sorazme-

ren sili. Celoten reaktivni odskok je odvisen od
razlicne stopnje splosne kondicijske pripravlje-
nosti $portnika ter njegove poprejsnje pliomet-
ricne priprave.

e Zakon funkcije - Gibanje spodbuja delovanje
telesa, delovanje pa spodbuja strukturo. Zato je
gibanje nujno za razvoj zdravo delujoCe zgradbe
telesa.

e Wolffov zakon - Zgradba se spreminja v skladu
z obremenitvami in naprezanjem, ki jih mora pre-
nasati.

e Roodov zakon - Clovek lahko razvije samo tis-
to prvino telesne pripravljenosti, ki jo obremeni z
zanjo specifiéno aktivnostjo. Ce naj se v celotnem
telesu okrepi celi¢na presnova, je treba v trening
vkljuciti doloGene vsebine za razvijanje moci, gib-
liivosti, okretnosti, ravnotezja, koordinacije in
reakcijskega ¢asa ter tako zagotoviti zdravo de-
lovanje sistemov, kot so zivéno-misi¢ni, sréno-
zilni, kostni in drugi.

ZNAMEN]JA SKRAJNO HITRE
REFLEKSNE MOCI SO:

* hiter odskok;

¢ sprosc¢en odskok (lahko je spros¢en, a mu
manjka eksplozivnosti, da bi se odzval z dobro
tehniko);

e odskok je dobro usmerjen navzgor - le rahlo
pokréenje v kolenih in kolkih;

¢ odskok je mehani¢no ucinkovit, teko¢ (ne prisil-
jen);

e odskok je prozen, podoben je sprozitvi stis-
njene vzmeti (ne medel - odskok je nadzorovan
- videti je kot skok zabe, ko sprozi krake);

¢ odskok je videti lahkoten in na oko prijeten; vsi
vemo, kaj to pomeni.

Predlagam, da svoje varovance fotografirate
ob zacetku treninga poskokov po stopnicah in
nato spet po Sestih mesecih ter po enem letu. Kot
trener se boste kar nekaj ¢asa ucili prepoznavati
razlicne stopnje odli¢nosti odskakovanja. Pre-
poznali boste osupljivo hiter refleksni odziv svojih
najboljsih atletov, ko bodo skakali po stopnicah,
in prisegali boste, da so ze usvojili koordinacijo,
s katero so ga zmozni obujati. Pozneje pa, ko
bodo vajo izmojstrili, bo njihovo izvajanje zares
bles¢ece.

Toda tako Sportnik kot trener morata biti potr-
pezljiva. V&asih Sportnik Se ni ustrezno pripravijen
za pliometri¢ne vaje.

1. Vaja preskakovanja crte
za zacetnike

Vecina osnovnosolskih zacetnikov bi morala
delati vzdolzne in pravokotne skoke ¢ez Crto,
narisano na tleh, in sicer vsak drugi dan po en ali
dva kroga vaj. Tako naj bi se pripravili na odska-
kovanje z ene stopnice 5 tednov pozneje. Pred
otroci je na tleh narisana ¢rta. Stojijo na zacetku
¢rte in jo preskakujejo naprej in nazaj ter se
hkrati pomikajo stransko, dokler ne dosezejo 3m
oddaljenega konca ¢rte. Pri drugi vaji skocijo
vstran v levo in nato odskocijo vstran v desno ter
tako napredujejo do 3 metre oddaljenega cilja.
Nato se vrnejo na start s skoki in odskoki naprej-
nazaj. Temu lahko dodamo vajo, pri kateri ena
noga visi nad tlemi- torej skoke in odskoke pre-
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ko ¢rte po eni nogi. Da bi ohranili ravnotezje,
prosto viseGe noge ne smejo potiskati nazaj za
stopalo, po katerem skacejo.

2. Pravokotno usmerjeni skoki

Iste ¢rte, preko katerih so otroci skakali v
vzdolzni smeri, lahko sluzijo tudi za skoke, ki jih
delajo pravokotno na ¢rto. Stojijo naj za levo ali
desno ¢rto, gledajo naj predse. Izmeni¢no naj z
eno in drugo nogo skacejo vstran preko srednje
érte k stranskima ¢rtama do cilja, ki je 3m stran.
V vzvratni smeri naj se s sonoznimi skoki vrnejo
na start. Pricakujete lahko, da bodo v vzvratni
smeri - po eni ali obeh nogah - skakali nekoor-
dinirano. Da bi vas razumeli, boste morali enega
ali pa kar ves razred pouciti, naj hodijo vzvratno.
Nato naj na mestu poskakujejo naprej, vstran in
nazaj. Navsezadnje naj neprekinjeno izmeni¢no
vzvratno poskakujejo z ene noge na drugo. Mor-
da bodo pred vsakim poskusom zeleli enkrat ali
dvakrat poskociti na mestu.

Zahtevnejsi preskok pod pravim kotom izvede-
jo na eni nogi. Preskoke naj delajo najprej v smeri
naprej, nato pa nazaj na razdalji 3m. Ce je 3m
prevec, lahko 1,5m skacejo po eninogi, 1,5m pa
po drugi.

3. Osnovni poskok z ene stopnice

Stojte na prvi stopnici, s petami dvignjenimi
nad rob stopnice. Ce je potrebno, roko polozite
na ograjo ali pa primite za roko partnerja, ¢e se
ne morete opreti na ograjo. S stopnice se sonoz-
no spustite (skocite) na podest in takoj odskodite
spet nazaj v startni polozaj. Ponovite dvakrat.
Varovance opozorite, naj se s stopnice spustijo
tako, da bodo prsti tesno ob stopnici.

Zacnite tako, da vzravnani stojite na stopnici z
rahlo pokréenimi koleni in kolki. Vzravnan polozaj
ohranjajte ves ¢as, ko traja skok. Ne odrivajte se s
ploskega stopala, ki ni pripravljeno sprejeti teze in
se odriniti navzgor. Odskoki se zacenjajo s petami
rahlo dvignjenimi nad vodoravnim poloZajem, nato
pa se vrnejo v startni polozaj. Doskok je tesno ob
stopnici in na prednji del stopala, teza se prenese
na ves stopalni lok in za trenutek na peto. Energija
globinskega skoka se pretvori v odskok, Se preden
ima stopalo priloznost, da se posede.

Tisti, ki odskokov ne znajo izvesti pravilno, naj
delajo naslednjo vajo: stoje pro¢ od stopnic naj
neprekinjeno odskakujejo na mestu, in sicer naj
trem manj intenzivnim odskokom sledi en hiter in
Sim visji odskok.

4. Odskoki z dveh stopnic

Do 2. nadstropja obi¢ajne stanovanjske hise
je navadno 14 stopnic. Vmes je po 7 stopnicah
podest, kjer se stopniS¢e obrne. Najprej skace-
mo sonozno, nato po vsaki nogi posebej. Sest
stikov naredimo z eno nogo, Sest pa z drugo.
Zacnemo na prvi stopnici. S te se najprej spusti-
mo na podest v pritli¢ju, nato pa odskoc¢imo na
drugo. Postopek ponavljamo, dokler ne pridemo
na vrh 14 stopnic. Ce na razpolago ni 14 stop-
nic, je naslednja vaja nadomestilo za skoke pre-
ko dveh stopnic: postavite se na prvo stopnico,
spustite se na tla in odskodcite preko dveh stop-
nic. Potem se spustite eno stopnico nizje. Spus-
tite se Se enkrat na podest in ponovite.

5. Diagonalni skoki preko dveh
stopnic

Z obema nogama: na sprednjem delu stopal
stojte na prednjem robu stopnice, pete naj bodo
dvignjene nad rob stopnice. Sonozno doskocite
na stopnico nizje in v diagonalni smeri preskodite
dve stopnici visje na drugo stran stopnisca. Po-
skoke nadaljujte, dokler ne pridete do podesta v
2. nadstropju, 10-12 poskokov ali 6 stikov od
podesta do podesta ter en korak na podestu.
Sprehodite se spet na dno stopnisca.

Po eni nogi: na eni nogi se spustite za stopni-
co navzdol in nato skocite diagonalno preko dveh
stopnic. Zacetniki doskakujejo sonozno. Ta vaja
je tezja in zahteva koordinacijo, ravnotezje in
okretnost ter hitro odzivnost misic. Mislite na to,
da pri vaji odskokov “vodite” z ramenom. Prosta
noga visi in se ne dotakne stopnice. Ne puscajte
je za odrivno nogo.

6. Test viSine in razdalje skoka
preko stopnic

Trener naj stoji eno stopnico nizje od skakal-
ca (kot “izvidnik”) in naj roko drzi blizu skakalceve-
ga kriza, ne da bi se ga dotikal, za vsak primer,
¢e bi skakalec izgubil ravnotezje in padel nazaj.
Visina skoka ¢ez 4 stopnice (viSina stopnice je
22cm) je 86¢cm, razdalja do doskocis¢a pa 1,2m.
Visina skoka ¢ez 5 stopnic je 108cm, dolzina pa
1,5m. Prepri¢an sem, da bi moral biti vrhunski
mladinec sposoben skakati najmanj preko 5.
stopnic. Kdor bi zmogel skoditi preko 6. ali 7.
stopnic, bi bil Solski rekorder.

7. Pristajanje na tleh

Postavite se tako, da boste gledali po stop-
nicah navzdol in na podest skacite s prve in druge
stopnice. Z vsake skocite po dvakrat in doskocite
sonozno z rokami, iztegnjenimi predse. V doskoc-
nem polozaju 3 sekunde ostanite z rahlo pokrée-
nimi koleni in kolki. To je telovadni doskok, ki nas
nauci pravilnega nadzora nad pristankom na tleh,
ko gledamo pro¢ od stopnic ali ko smo obrnjeni
nazaj k stopnicam. S to vadbo Sportnika priprav-
ljamo tudi na globinske skoke z vedcjih visin.

8. Tehnicni napredek

Otroci lahko v prvih 6 tednih napredujejo od
pliometricnega treninga ez ¢rto, narisano na tleh,
do skokov z ene stopnice. Izkuseni Sportniki lahko
zacnejo s spuscanjem z ene stopnice in odskokom
nazaj nanjo brez uvodnega treninga pliometrije ¢ez
narisano ¢rto. Naslednji koraki so spuscanje in
navpicni ter diagonalni skoki ¢ez dve stopnici. Za
trening vnete Sportnike spodbujajte, naj vadijo tudi
skoke ¢ez Crte, saj se tako navajajo na globinske
skoke in odskoke. Ko v zacetnih fazah delate z otro-
ki in starejsimi Sportniki (veterani), se izogibajte pre-
velikemu Stevilu odskokov z ene noge na visini
10cm. Mlade bi zacele pestiti bolec¢ine, stari pa
imajo pogosto Sibka kolena in kolke ter toge glez-
nje, kar izklju¢uje napredovanje k vrhunskemu
treningu. Ko ste v dvomih, pri zdravniku preverite,
ali bi glezniji, kolena in kolki vasih mladih in starih
varovancev prenesli specificne skakalne aktivnosti
(skoke v globino in odskoke).

Razmerje med skoki in odskoki po eni in obeh
nogah naj bo 1:4. To pomeni 4 sonozne odsko-



ke, ki jim sledi en odskok na eni in drugi nogi.
Nekatere osnovne kombinacije skokov po stop-
nicah so 4:1, 8:2, 20:5, 32:8in 40:10, seveda
s trenerjevo ali uciteljevo odobritvijo. Zapomnite
si, da je 20:5 vle¢ni konj vsakega treninga. To je
osnovna raven treninga za brusenje skrajno hitre-
ga refleksnega odziva. To vajo naredite pred
vsemi drugimi zahtevnejSimi kombinacijami ska-
kanja po stopnicah. Postopno napredujte od 4:1
proti 8:2. Vmes naj mine nekaj dni, nato pa po-
stopno pridite do razmerja 20:5.

To vam vzame le nekaj minut, zato naj Sport-
nik poc¢iva minuto ali dve in naredi 10 sonoznih
kontaktov s tlemi preko 2 stopnic. Nasledniji tre-
ning tvori osnovna vaja 20:5, ki ji dodajte Se
navpicne kombinacije skokov preko 1-3 stopnic.
Ko boste potrebovali Se ve¢ eksplozivhe moci,
poskusite razlicne kombinacije sonoznih ali eno-
noznih odskokov vkljuéno s testom visine stopnic.
“Vlec¢na” kombinacija 20:5 je izbira za razvijanje
silovitega skrajno hitrega odziva preko vse ki-
neti¢ne verige, ki jo je treba ¢vrsto vdelati v nevro-
losko spominsko sled. Ta osnovna vaja postaja iz
meseca v mesec hitrejSa in se spremeni v skraj-
no hitro odzivno navado.

9. Vaje za ogrevanje

V¢asih vidim otroke, ki za ogrevanje malce
potecejo in naredijo nekaj poskokov v razkorak
z odro¢enjem (na spletu so poskoki prikazani pod
geslom “jumping jacks”). Sam sem otroke iz
razreda popeljal k stopnicam, kjer smo kar zace-
li skakati - in nikomur se ni zgodilo ni¢. Ko pouéu-
jete razred ali vecje Stevilo otrok, pa je najbolj
razumno narediti vajo, ki sprosti sklepe, pospesi
krvni obtok in kineti¢ni verigi telesa napove, da bo
sledil trening odskokov. Pred globinskimi skoki in
pliometri¢nim treningom nasploh bi se morali tako
ali drugace ogreti in raztegniti misice ter sklepe,
in sicer zato, ker je to nujno v telesnem smislu,
pa tudi zato, ker je to previdnostni ukrep v prav-
nem smislu. Lahko se ogrevate po svoje ali pa si
izberete nekaj s spodnjega seznama:
1. Poskoki v razkorak z odroCenjem (angl. jum-
ping jacks). Poskrbite za poln razpon gibanja lo-
patic, roke naj gredo do uses.
2. Sede na tleh - stopalo obracajte navzven,
navznoter, navzgor in navzdol; nato s stopalom Se
krozite - 4x v vsako smer.
3. Sonozni poskoki na mestu, vsak Cetrti poskok
naj bo ¢im visji - 4x.
4. |ztegnite roke in zgrabite okroglo kljuko vrat
(gumb) ali partnerjevo roko in globoko pocepnite
- moc¢no spustite zadnjico - 2x.
5. Vaja “dobro jutro”, pri kateri stojite v razkora-
ku in se priklanjate naprej, noge pa so v kolenih
stegnjene - 4x.
6. V predklonu z rokami na kolenih noge postav-
ljajte v polozaje, v katerih raztezate mecne in zad-
njicne misice, misice upogibalke kolen (zadaj$nja
stran stegen) in misice primikalke. Ob koncu
vsakega raztega Se zakrozite z boki v slogu havaj-
skega plesa hula in s tem raztegnite ustrezne
misice - 4x.
7. Zvijanje trupa - 4x.
8. Hodite, tecite, tecite z visokimi koleni (skiping)
na razdalji 20m.

KONTRAINDIKACIJE PLIOMETRICNIM
POSKOKOM NA STOPNICAH

Pred pliometricnim treningom ne dvigajte utezi
in ne trenirajte aerobne vzdrzljivosti. Sicer pa
pliometri¢nih vaj ne smemo delati po kakrsnem-
koli napornem treningu, saj je to recept za ubijan-
je refleksov. Nekatere otroke dan po pliomet-
ricnem treningu bolijo trebusne misice, gleznjiin
stopalni lok, glava v zatilju, hrbet in noge nasploh.
To je za novo aktivnost, ki je Se niso vajeni, nam-
re¢ za odskakovanje po pristanjku na tleh, nor-
malno. Ce pa se nad bole¢inami hudo pritozujejo,
z vajami prekinite vsaj za Stiri dni. Take bolecine
namreC navadno trajajo tri dni, potem pa izgine-
jo. Ob treningu na stopnicah se moji mladi Sport-
niki niso nikoli pritoZzevali nad dolgotrajnimi hudi-
mi bole¢inami v mecih, kaj Sele da bi si poskodo-
vali ahilovo kito, natrgali ali strgali meniskus ali zvili
glezenj. Bolecine so se pojavljale, ¢e so trenirali
prevec¢ navduseno, ¢e so skakali bosi ali pretira-
no trenirali na betonskih stopnicah. Takrat se je
izkazalo, da so premoc¢no obremenili stopala. Te
tezave smo resevali z mrzlimi kopelmi po trenin-
gu in nekaj celodnevnimi poditki, oziroma tako,
da so se mladi Sportniki nekaj dni ogibali plio-
metricnemu treningu. Stopalni lok smo za¢asno
razbremenili s kosi medicinskega lepilnega traku.
Prilepili smo jih od palca do pete in okrog nje in
zasidrali s kosom okrog prednjega dela stopala
tik za prsti.

SKLEP

Pravilno predstavljen Monluxov postopek plio-
metri¢nih skokov na stopnicah je varen, zahteva
le kratkotrajno ucenje in ucinkovito pripomore k
napredovanju.

Zdravniki, ucitelji ali trenerji bodo tovrstni tre-
ning opisali kot e eno razliCico med mnogimi
sredstvi treniranja eksplozivne in elasticne modi,
ki otrokom pomaga, da tecejo in skacejo ucinko-
viteje, hkrati pa spodbujajo zdravo rast in razvoj.

Jacob Monlux
Track Coach 214, zima 2016

TRENERSKI VETERAN
BREZ PRIMERE

Boter

V Riu ni bilo veliko trenerjev, ki bi imeli vec iz-
kusenj od Jirgena Groblerja, staroste britan-
skega veslanja. Kot odkriva Matt Majendie, mu
leta niso vzela prav nic¢ teka po zlati medalji na
njegovih 11. zaporednih olimpijskih igrah.

Pet dni pred zacetkom letosnjih Ol je Jiirgen
Grobler upihnil sve¢ke na svoji torti za 70. rojst-
ni dan.

Od leta 1972 je legendarni nemski veslaski
trener na desetih zaporednih Ol (mednje ne Ste-
jemo Ol leta 1984, ko je njegova rodna Nemska
demokrati¢na republika bojkotirala igre v Los
Angelesu) do zlata povedel najmanj po eno po-
sadko.
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Zdaj ko je ze 45 let (od tega 19 let v NDR in
26 let v Veliki Britaniji) v viogi vrhunskega trener-
ja veslacev, odlo¢na zanika, da bi kot sedem-
desetletnik zacel razmisljati o koncu svoje tre-
nerske kariere, ki ji v svetovnem merilu ni pri-
mere.

“Za trenerja velja najbrz enako kot za dobro
zoreCe vino,” govori v bazi v Cavershamu, kjer se
na Ol pripravljajo britanske posadke. “Let ne jem-
liem kot tezave, dokler sem zdrav in imam ob-
Cutek, da Se lahko sedim za krmilom. Poc¢utim se
enako dobro kot vselej.”

Grobler je verjetno najbolj znan po tem, da je
sira Steva Redgrava popeljal k njegovim zadnjim
trem olimpijskim naslovom, tudi tistemu v Ate-
nah, ki je bil edina britanska zlata medalja na tis-
tih Ol.

“Izkusnje so pomemben dejavnik (moje uspes-
nosti), ne pa najpomembnejsi,” pojasnjuje. “Ved-
no pravim, da lahko vzamete tri ali stiri razlicne
kuharje in z enakimi recepti ter tezami in drugimi
merami bo vsak od njih skuhal drugac¢no jed.
Verjetno bo najboljsi tisti, ki bo pravilno zmesal
vse sestavine. V Sportu je zelo pomembno, da
imas pravi obcutek za sestavine treninga in njiho-
vo kombiniranje. Ne gre za to, kako star si, tem-
veé za to, ali imas okrog sebe prave ljudi, ki ti
pomagajo, da ne ponavljas enih in istih napak.”

“Ce recimo igras na klavir in ima$ pred seboj
Beethovnovo skladbo, jo nekateri poustvarijo iz-
jemno, pri drugih pa zveni nekako ‘klenkajoce’.
Samo ljudje, ki imajo obcutek, iz sebe izvabijo res
najboljse.”

Tisti, ki jih je Grobler treniral, o njem govorijo
kot o prijaznem ocetovskem liku, ki zna prisluh-
niti svojemu varovancu in ki zna biti trd, ko je to
potrebno.

Grobler je prvic prisel na Otok pred dobrimi 25
leti, ko je zacel trenirati pri Leandru v kraju Hen-
ley-on-Thames, kjer je imel svojo bazo S. Red-
grave. Ker je priSel iz dezele vzhodnega bloka, se
mu je pomanjkanje strokovnosti v klubu rahlo
upiralo.

“Leta 1991 so bili v klubu ljudje, ki so bolj
uzivali v restavraciji kot v telovadnici in na trenin-
gu,” mi pripoveduje. “Poleg tega so bili trenerii
Solski ucitelji, ki so to poceli poleg svoje glavne
sluzbe.”

Od tedaj so se britanski pogledi na treniranje
veslanja odlo¢no spremenili. Groblerjeva stalis¢a
se sicer niso, je pa svoje metode medtem izbolj-
Sal.

“Nacela, ki sem se jih naucil spotoma, se niso
spremenila. Ce se ozrete 25 ali 30 let v pretek-
lost, lahko ugotovite, da se nismo spremenili niti
ljudje. Tudi Einsteinova teorija Se vedno velja! To,
kar vam pripovedujem, ni staromodno.”

“Nekatera nacela treniranja se niso spremenila
in so moc¢no vodilo mojega treniranja v zadnjih
letih. V nasem Sportu ni bliznjic. Brez treniranja
se ne more$ odlikovati. Mentaliteta Sportnikov in
nacin, kako prihajajo v $port, sta drugacna, toda
njihova telesa so enaka. Treniranje telesa je
drugacno zaradi novih znanstvenih spoznanj gle-
de obremenitev in podobnih stvari. To je del¢ek
novega.”

Poudarek je sicer na njegovih preizkusenih
metodah, toda Grébler ves ¢as iS¢e nove nacine
in pristope, s katerimi bi pomagal svojim posad-
kam. Njegova mantra je “vedno je nekaj, Cesar Se
nismo preizkusili’, in zato svoje veslace in trenerje
sili, da se sprasujejo: “Ali bi lahko kaj naredili Se
bolje?”

Zanj to pomeni, da se, kadarkoli je to mozno,
hrani z vednostjo iz drugih Sportov in njihovih naj-
boljsih praks. “Mislim, da moras$ biti brez pred-
sodkov, Sirokega duha, in poslusati razlicne lju-
di, na primer znanstvenike,” pravi. “Tisto kar od-
krijejo, ni vedno novo, vendar ti osvezi razmis-
ljanje in te spodbudi, da poizkusis. Ne Zelim biti
zataknjen ob tisto, kar je veljalo pred 45 leti, in
gotovo tudi nisem. Trudim se biti na teko¢em in
v nase programe treniranja prinasati novo razmis-
lianje, a ne da bi zaradi tega zanemarjali osnov-
na nacela.”

“Postajati moras vedno boljsi, kajti vsaka si-
tuacija je drugacna, in Ce se ne prilagajas temu,
kako se stvari spreminjajo po svetu, bos capljal
v ozadju. Mislim, da mora imeti trener vse niti v
rokah, od znanstvenih reci do tega, kako dela z
mladino.”

Videti je, da leta niso pogasila Nemceve vroce
zelje po uspehu; Grobler pricakuje, da bodo v Riu
britanski veslaci Se enkrat osvoijili najvec¢ veslaskih
medalj, tako kot jim je to uspelo v Londonu leta
2012.

Celo na “jesen zivlienja” Zelja Se vedno gori za,
kot to imenuje, “mojo sluzbo, ki je moj konjicek”.

Ce bi mu uspel podvig osvojiti 11 zlatih medalj
na 11 zaporednih olimpijskih igrah, ali to ne bi bil
pravi trenutek za slovo?

V zivljenjski dobi, ko bi se drugi v njegovem
polozaju ogledovali po udobnem pokoju v fran-
coski pokrajini Dordogne, Grdbler pravi: “Tezava
je vtem, da imam svoj poklic zares rad. Zelim ga
opravljati spet in spet, kajti ves ¢as prihajajo novi
vesladi, ki so zame izziv. V tem smislu je moj
poklic neverjetno zanimiv.”

VeslasSki navdih: Gréblerjeve
Zivljenjske lekcije

Najpomembnejsa uéna lekcija, ki se je je
Grobler naudil v 45 letih, je, da vsak nov Sport-
nik trenerju prinasa nove izkusnje.

Njegov genij se skriva v intuitivnem prepozna-
vanju individualnih prednosti vsakega posamez-
nega veslaca in v tem, da iz vsakega varovanca
izzame njegov skrajni potencial.

Razmislja takole: “Ce delas z ljudmi, se vsak
dan naucis ¢esa novega. Vsako leto si naberes
veC znanja in izkusenj o tem, kako razli¢no se
odzivajo ljudje.”

“V¢asih lahko situacije primerjas s preteklimi
in to ti lahko pomaga, da se odlo¢is pravilno.
Toda ucis se kljub temu ves ¢as.”

“Ko delas z mladimi ljudmi, mora$ hitro spre-
jemati prave odlocitve; tako si pridobi$ njihovo
zaupanje. Gre za vodenje ljudi; gre za vodenje
mostva - oboje sta nadvse pomembni vescini, ki
te ohranjata na polozaju.”

Matt Majendie
Coaching Edge 43, pomlad 2016



POGLEDI NA TRENIRANJE

Ucinki treninga

za cvrst trup

na dosezke

in poskodbe
vrhunskih sSportnikov

Vecdina Sportnikov, ki redno trenirajo in nasto-
pajo, do dolo¢ene mere krepijo tudi miSice tru-
pa. Pred nami je kriti¢ni pregled znanstvenih
raziskav, ki preucujejo odnos med ¢vrstostjo (sta-
bilnostjo) trupa in Sportnimi dosezki ter preventi-
vo in rehabilitacijo poskodb. Odkrivamo tudi
metodoloske omejitve in vprasanja, povezana s
temi raziskavami, ter ponujamo priporocila za tre-
niranje in rehabilitacijo. To podrocje trpi za po-
manjkanjem terminoloskega soglasja in razlicni
opisi jedra telesa (trupa) tudi prispevajo k zmedi,
ker si niso enotni glede anatomskega opisa (npr.
z udi ali brez njih). Vprasljivo je tudi dejstvo, da
deli teoreti¢ne podlage, ki se nanasajo na stabil-
nost jedra, izhajajo iz preucevanja bolecin v krizu,
kar vzbuja dvome o povezanosti tega problema z
aktivnimi Sportniki. Preizkusov stabilnosti trupa je
zelo veliko, a doslej e nismo razvili univerzalnih
meril. Predlagani testi stabilnosti trupa so ali del-
no veljavni in nezanesljivi ali pa jih glede tega
dvojega sploh niso ovrednotili. Ciljna posredovan-
ja s treningom za Cvrstost trupa so v nekaterih
primerih pozitivno delovala na naloge, specificne
za doloc¢en Sport (npr. na hitrost metanja). Vec¢
presecnih raziskav poroca o Sibki do zmerno
mocni povezavi med ¢vrstostjo trupa in nekateri-
mi za Sport specificnimi nalogami, za katere je
znacilna moc¢na komponenta trupa (npr. metan-
je pri baseballu, visoki udarci pri golfu, teniski
servis). Niso pa odkrili vzroéne zveze med &vrs-
tostjo trupa in $portnimi dosezki. Se veé, sam
Sibak trup pri Sportnih poskodbah ni previadujoci
dejavnik. S krepitvijo trupa pa lahko skrajSamo
Cas okrevanja po dolo¢enih poskodbah, vendar
dolgoro¢no ni¢ bolje kot z drugimi vrstami tre-
ninga.

Sklepamo torej lahko, da z namenom, da bi
izboljsali Sportne dosezke, preprecevali poskod-
be in pospesevali rehabilitacijo, ne bi smeli po-
udarjati krepitve trupa same. Potrebujemo vec¢
raziskav za namere operativhega opisa, razviti
moramo veljavne in zanesljive teste ¢vrstosti tru-
pa in raziskati vzrocno-posledicne odnose med
Gvrstim trupom in Sportnimi dosezki, preventivo in
rehabilitacijo poskodb.

Pred ve¢ kot desetletijem je veé avtorjev po-
stavilo teorijo, da je stabilnost jedra telesa (Cvrst
trup) bistvena za Sportne dosezke in preventivo
pred poskodbami. Njihove teorije so v glavhem
temeljile na raziskavah, ki so se ukvarjale s paci-
enti z bole¢inami v krizu. Z dokazi in priporogili
teh raziskav se je industrija fitnesa strinjala in jih
je tudi sprejela. Pogosto so citirane prve razis-
kave, ker so izhodis¢e nadaljnjih studij o tej temi,

in tako se zadnje desetletje veliko razpravlja o
pomembnosti stabilnega trupa za Sportne do-
sezke in zascito pred poskodbami. Definicije izra-
za cvrsto jedro se od raziskave do raziskave raz-
likujejo, in sicer v skladu s kontekstom, v katerem
jin avtorji obravnavajo. Vendar vecina avtorjev v
definicijo jedra telesa vkljucuje trup s posebnim
poudarkom na ledveno-medeni¢nem delu telesa.
Sistem stabilizacije se sestoji iz pasivnih (vezi in
kosti), aktivnih (misice) in zivénih struktur.

Ali vrhunski Sportniki-tekmovalci posebej krepi-
jo trup? Ce se ozremo po znanstvenih objavah,
najdemo opise splosnih vzorcev treniranja elitnih
svetovno veljavnih Sportnikov v Sportih, kot so
hokej na ledu, smucarski tek, biatlon, hitrostno
drsanje, nogomet, orientacijski tek in nordijska
kombinacija. Zal pa te raziskave ne odkrivajo,
koliksen obseg treninga namenjajo treningu za
Svrst trup.

Kot strokovnjaki za telesno (kondicijsko) pri-
pravo in fizikalni terapevti v Norveskem olimpij-
skem pripravljalnem srediScu avtoriji te Studije do
obisti poznajo vsakodnevni trening in rehabili-
tacijske programe velikega stevila vrhunskih
Sportnikov. Nas pregled treningov in dnevnikov
treninga ter pogovori s Sportniki in trenerji nam
odkrivajo, da miSice trupa krepijo Sportniki sve-
tovnega razreda v naslednjih Sportih: teku na
smuceh, biatlonu, smucarskih skokih, nordijski
kombinaciji, hitrostnem drsanju, deskanju na
snegu, alpskem smucanju, hokeju na ledu, nogo-
metu, rokometu, veslanju, kajaku in kanuju, pla-
vanju, kolesarjenju, golfu, jadranju, tekvandoju,
rokoborbi, orientacijskem teku in atletiki. Pravza-
prav je trening za mo¢ trupa edina vrsta treninga,
razsirjena v vseh nastetih Sportih. Skupna koli¢i-
na tedenskega treninga za mo¢ trupa se med
posamezniki in Sportnimi disciplinami mo¢no raz-
likuje, in sicer od 5 minut do 2 uri na teden. Vec
treninga za mo¢ trupa kot drugi opravijo smucar-
ski tekaci, veslaci, kajakasi, jadralci in igralci
golfa. Splosna teznja pri vseh Sportnikih pa je, da
trup bolj kot vtekmovalni sezoni krepijo v priprav-
ljalni dobi. Tega treninga je praviloma vec v Casu
rehabilitacije po poskodbah, ko je specificni tre-
ning prepovedan.

V ¢asu tekmovalne sezone so bolecine v krizu
najbolj razsirjene med smucarskimi tekaci, ves-
laci, orientacijskimi tekaci, telovadci in ritmi¢nimi
telovadkami. Mladi tekaci na smuceh so bolecine
v krizu lajSali s spreminjanjem polozaja telesa med
vadbo in s poudarjanjem pomembnosti preven-
tivnih strategij, kamor sodi tudi krepitev trupa.
Trening za ¢vrst trup je pogosto namenjen lajsan-
ju oz. zdravljenju bolecin v krizu. Bolecina vpliva
na obvladovanje gibanja in nekateri zato trdijo, da
bi morala zdravniska obravnava pacientov z bo-
leGinami v krizu vkljuGevati tudi biopsihosocialne
pristope.

Ceprav krepitev trupa ni glavna zvrst treninga
v nobeni Sportni disciplini, jo do neke mere izva-
ja vecina Sportnikov. In ¢eprav je trup priljublje-
na tar¢a splosnega kondicijskega treninga, osta-
jajo neodgovorjena vpraSanja glede pozitivnih
ucinkov tega treninga na dosezke, zascite pred
poskodbami in rehabilitacije le-teh.
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Od prihodnjih raziskav pricakujemo, da bodo
konkretneje spregovorile predvsem o odnosu
med ¢vrstostjo trupa in Sportnim dosezkom ter o
pomenu treninga za ¢vrst trup za preventivo pred
poskodbami in rehabilitacijo po njih.

Sportscience 2016

Urednikova beseda

Neskoncno breme uporabnosti vsega

V eni od preteklih urednikovih besed sem pisal o “velicastni brezkoristnosti teka”’. Besedna zveza v
navednicah zveni kot paradoks, saj ¢e dobro premislimo, je bil tek v ¢loveski evoluciji Se kako upo-
rabna veséina: kot lovci in nabiralci, kar smo bili veliko veliko dlje kot smo vozniki avtomobilov, nam
je bil tek Se kako v korist - bil je pravzaprav prezivetvena vescina.

“Instrumentalne” vrednosti teka, torej teka kot orodja za doseganje ne¢esa drugega, ne moremo
zanikati. Neka stvar ima instrumentalno, uporabno vrednost, ko jo vrednotimo kot orodje - kot sred-
stvo za doseganije cilja. Denar ima instrumentalno vrednost; ta se nahaja v stvareh, ki si jih z njim lah-
ko kupimo. Medicina ima instrumentalno vrednost: njena vrednost pociva v zdravju, ki nam ga lahko
povrne. Ce ima neka stvar samo uporabno vrednost, ni vredna sama po sebi - njena vrednost je vedno
nekje drugje, v necem drugem. Pravi locus, kraj oz. prostor vrednote je v oni drugi stvari.

Tek ima seveda tudi danes uporabno vrednost. Ne toliko v lovskem in nabiralskem smislu - danes
se lovci po gozdovih prevazajo z dzipi. Ljudje teCemo zato, da bi shujsali, da bi bili zdravi, da bi se
otresli skrbi, da bi se okrepili, da bi dolgo ziveli... Toda napaka v evolucijskem in individualnem opisu
uporabnosti teka je tako velika, da bi jo lahko oznacili kar za poSastno zgodovinsko laz - namrec¢
to, da ima tek samo uporabno vrednost. To celo ni njegova primarna vrednota.

V doloc¢enem smislu zivimo v grozljivi dobi. Instrumentalni nacin razmisljanja o teku kot orodju za
doseganje necesa drugega je odraz ozko funkcionalne dobe, v kateri smo odrasli: dobe, v kateri
mora biti vse uporabno - “vsaka stvar je za nekaj dobra”. Moderna doba (kot tudi vse prejSnje) ute-
leSa dolocen nacin videnja oziroma razumevanja sveta, “postavje” (Gestell), kot bi rekel tezko raz-
umljivi filozof Heidegger. Moderni svet je za nas “postavljen” tako, da vse vidimo skréeno na vir
necesa drugega. S stvarmi in zal tudi z ljudmi se srecujemo in jih razumemo samo v smislu njihove
uporabnosti, torej kaj bi lahko storili za nas, in ne razumemo, da bi bili lahko vredni Se kako drugace.

Morda je malce prehudo reci, da smo postali konstitucijsko, po telesni zgradbi nezmozni razmis-
ljati o vrednotah drugace kot o funkciji njihove uporabnosti. A treba je priznati, da nam je vsaj tezko.
Na ta nacin sebi in drugim obicajno utemeljujemo tudi dejavnost, kot je tek. TeCemo, da bi ostali
vitki, da bi se sprostili, da bi se zdravi postarali. Skrita predpostavka v teh odgovorih je naslednja:
Ge je tek upravicen nacin prezivljanja ¢asa, potem mora biti “za nekaj dober”, torej tako ali drugace
koristen. Da bi se v teku lahko skrivala vrednota, neodvisna od tistega, kar lahko stori za nas - da
bi lahko v njem pocivala vredota, ki je ni mogoc¢e razumeti v instrumentalnem smislu - je misel, ki jo
tezko razumemo.

Tudi sam tega nekaj ¢asa nisem razumel. Toda kljub temu, da sem bil tekmovalec, atlet, sloven-
ski rekorder in Stirikratni jugoslovanski prvak (s tem hocem povedati, da sem bil resen Sportnik),
sem imel sreco, da je bilo moje razpolozenje - dis-pozicija - tako, da ni preneslo pretiranega strem-
lienja po rezultatih. Teka in treninga nasploh nisem razumel kot sredstva za doseganje ciljev, am-
pak kot radost gibanja. Ne uporabljam izraza uZitek, ker imam obcutek, da ne opisuje nekaj tako
pomembnega v zivlienju kot izraz radost. Radost dozivljamo, ko po¢nemo stvari zaradi njih samih in
jih ne uporabliamo kot orodja ali vira za doseganje necesa drugega. Ker smo ljudje vendarle tudi
presezna bitja, je lepo, ko najdemo - ali pa nas te poiS¢ejo? - dejavnosti, ki so vredne same po
sebi in ne zato, ker bi nam omogocale, da z njimi pridobimo nekaj drugega. To sem hotel opisati z
besedno zvezo “veliCastna brezkoristnost teka”.

Ko berem, kaj vse bi ljudje radi povedali o teku, se spomnim Wittgensteinovega aforizma: O

neizrekljivem moramo molcati.
Janez Penca
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Avtor svetovne uspesnice Custvena inteligenca ponuja
inovativen pogled na eno od hitro izumirajocCih vescin
sodobnega sveta, ki je sicer klju¢ do visokih dosezkov
in samoizpolnitve: to je pozornost.

Cena: 21,00€ (postnina je brezplacna)

Narocila po tel. 031331 809 ali 07 33 41 686 in e-posti penca.janez@t-2.net ali
preko spletne strani www.vrhunski-dosezek.com.
Narocene knjige vam bomo poslali Se isti dan.






