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NAPRAVE ZA TRENIRANJE

Katera aerobna naprava

je najboljsa?

Sportnike, ki jih privlaci alternativna vadba (tako
imenovani navzkriZni trening), seveda zanima,
katera naprava za treniranje aerobne vzdrzljivosti
je najbolj uéinkovita. Radi bi vedeli, koliko jim
naprave, ki posnemajo tek na smuceh, veslanje,
stopanje po stopnicah, kolesarjenje ali tek (tekas-
ki tekoci trak) ponujajo v smislu porabe kisika,
frekvence srénega utripa, porabe kalorij in/ali iz-
gubljanja odveCne tezZe.

Obicajni odgovor je, da je tekaski tekoCi trak kralj
vseh vadbenih naprav - mnenje, ki ga podpira ne-
kaj let stara in zelo znana raziskava na Medicinski
fakulteti ameriske zvezne drZzave Wisconsin. Osem
mlajSih moS§kih in pet Zensk je naredilo preskuse
na tekoCem traku, napravi, ki posnema stopanje po
stopnicah, veslaSkem ergometru, simulatorju smus-
kega teka, obi¢ajnem sobnem vadbenem kolesu in
na posebnem kolesu, opremljenem s krmilom, ki
omogoca tudi vadbo rok in trupa. Merjenci so bili
dokayj vitki in so imeli povpreéno porabo kisika pri-
blizno 50 ml/kg/min.

Da bi bolj spoznali razlicne vadbene naprave, so v
Stiritedenskem uvajalnem obdobju vsi na vsaki od
njih trenirali vsaj po osemkrat (vsaki¢ po 15 mi-
nut). V tem ¢asu so se naucili ocenjevati subjektivni
obcutek naprezanja, s katerim so ovrednotili inten-
zivnost vadbe. Lestvica naprezanja je segala od 6
do 20, pri ¢emer je 11 pomenilo “dokaj lahkotno
naprezanje”, 13 “dokaj naporno” in 15 “naporno”
naprezanje.

Preden so naredili zadnje preskuse porabe kisika
in kalorij na vsaki od naprav, so se 5 minut ogre-
vali in 2 minuti po¢ivali. Takoj po tistem se je vsak
od njih trikrat po pet minut razlicno mo¢no na-
prezal, in sicer na stopnjah 11, 13 in 15; vmes so
vsi po 2 minuti pocCivali. Preskuse na Sestih raz-
licnih napravah so opravili v nakljuénem vrstnem
redu, vsak dan na eni od naprav.

Kot smo Ze omenili, jim je vadba na tekaskem
tekoCem traku pomagala porabiti najve¢ kalorij.
Tako so npr. pri “napornem” naprezanju na stop-
nji 15 pri hoji ali teku po teko¢i preprogi merjenci
povpreéno porabili okrog 850 kalorij na uro, pri
stopanju po stopnicah, veslanju in na kolesu, kjer
so trenirali tudi roke in trup, po okrog 700, pri si-
mulatorju teka na smuceh okrog 650 kalorij in na
navadnem sobnem kolesu samo 600 kalorij na uro.
Med “dokaj naporno” vadbo, oznaceno s 13. stop-
njo, so pri hoji oz. teku po tekoc€i preprogi porabili
okrog 700 kalorij, pri stopanju po stopnicah 627,
veslanju 606, smusSkem teku 595, na kolesu z
mozZnostjo treniranja rok in trupa 509 in na navad-
nem sobnem kolesu 498. Tudi pri “dokaj lahkotni
vadbi”, tj. vadbi na 11. stopnji, so s tekom po tekoc€i
preprogi pokurili najve¢ kalorij (550 na uro), med-
tem ko so med preskusi na napravah za stopanje
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po stopnicah, veslanje in smucarski tek porabili
okrog 500 kalorij na uro, na obeh kolesih pa med
350 in 380 kalorij na uro.

Ti podatki o¢itno pritrjujejo predpostavki, da je
tekocCa preproga najboljsa. Na koncu koncev so
porabo kalorij merili neposredno iz podatkov o
porabi kisika, zato je velika poraba kalorij pome-
nila tudi veliko porabo kisika. Logi¢ni sklep je, da
vadba na tekoCi preprogi (v primerjavi z omenje-
nimi napravami) zagotavlja najvecjo porabo kisi-
ka in zato aerobni kondiciji predstavlja najmo¢nej-
§o razvojno spodbudo.

Tekoce preproge morda niso najbolj
primerne za manj trenirane osebe

Natan¢nejsi pogled na podatke opisane raziskave
pa navdus$enje nad teko¢imi preprogami nekoliko
pogasi. Vodja projekta Anne Zeni je priznala, da
rezultatov raziskave najbrz ne bi smeli uporabljati
tudi za zacetnike. Znalo bi se namre¢ zgoditi, da
bi kondicijsko slabse pripravljeni ljudje, ki so Sib-
kejsi in se ne gibljejo dovolj koordinirano, lahko
vec kalorij porabili na “stopnicah” ali veslaSkem
ergometru, kajti slaba tehnika (neucinkovitost) pri
stopanju ali veslanju bi lahko botrovala nenavad-
no veliki porabi kalorij.

Prostovoljci v opisani raziskavi so bili kondicijsko
dokaj dobro pripravljeni, zaradi ¢esar so imeli na
tekoCi preprogi prednost pred drugimi sredstvi, saj
je znano, da ljudje hodimo in teCemo Ze od naj-
zgodnejSega otrosStva in da ti dve dejavnosti mladi
odrasli popolnoma obvladajo, pa ¢eprav ju izvaja-
jo na teko¢i preprogi. Kolesarjenje, veslanje in sto-
panje po stopnicah pa so manj obi¢ajne dejavno-
sti, ljudje smo jih vajeni veliko manj in zato se pri
njih pocutimo manj udobno.

Kljub prilagajanju, ki je zahtevalo, da je vsaka po-
skusna oseba na vsaki napravi vadila po veckrat, so
bili pri hoji in teku po tekoci preprogi vendarle vsi
bolj spro§ceni, samozavestni in spretnejsi kot na
drugih napravah. Taka neenaka priprava je najbrz
ustvarila razmere, v katerih je npr. mogoce subjek-
tivno “naporno” (neudobno) naprezanje doseci pri
dejansko nizji intenzivnosti in niZji frekvenci sréne-
ga utripa na napravah, ki nimajo opraviti s tekom
0z. hojo. Zato je v takih okolis¢inah manjsa tudi
poraba kalorij. Tako so osebe v wisconsinski raz-
iskavi z lahkoto hitro tekle po teko¢em traku
(kIjub subjektivni oceni, da je naprezanje zmerno,
so vadili zelo intenzivno), medtem ko so imele
teZzave z vadbo na drugih napravah, kjer so kljub
visoki subjektivni oceni naprezanja “kurile” le
zmerno veliko kalorij.

NavzKkrizni trening naj bo usmerjen k cilju

Ta scenarij bi morda postavili na glavo, ¢e bi ime-
li dokaj dobro kondicijsko pripravljeni Sportniki
ve¢ izkuSenj tudi z drugimi vadbenimi napravami.
Tako bi npr. dobro pripravljena oseba, ki bi ve¢
tednov zapored 3-4-krat na teden vadila na napravi
stair stepper (stopanje po stopnicah) ali sobnem
kolesu, porabo kalorij mo¢no povecevala (ker bi s
postopnim napredovanjem izbirala vedno visjo

intenzivnost), dokler ne bi dosegla ali celo preseg-
la porabe kalorij na tekocem traku. Zato bi bilo ne-
logi¢no, e bi Sportniki samo zaradi porocila o wis-
consinski raziskavi svoje delovanje usmerili na te-
ko¢i trak in pro¢ od drugih naprav.
Izbiro naprav pri navzkriZnem treniranju naj do-
locajo cilji posameznikovega treniranja. Ce najbolj
potrebujete surovo mo€ nog, je bolj smiselno, da
se resno lotite treniranja na napravi stair stepper kot
teka po tekoCi preprogi, pa ¢eprav bi pri slednjem
porabili ve¢ kalorij. Ne pozabite, da so veslaske
naprave izredno koristne pri krepitvi trupa in rok
ter hrbtenice, naprave, ki posnemajo stopanje po
stopnicah, krepijo miSice nog in miSice, ki poteka-
jo okrog kolkov, medtem ko so simulatorji smus-
kega teka najboljsi za treniranje srca in Zilja ter gib-
ljivosti v predelu kolkov, ne da bi pri tem pretira-
Kolesarjenje, ki jo je v wisconsinski raziskavi od-
neslo tako slabo, je dejansko lahko sila intenzivno,
vendar le, ¢e se dobro navadimo na sobno kolo.
Nekaj raziskav ugotavlja, da celo resni tekaci napre-
dujejo v teku, ¢e v trening vnesejo tudi nekaj inten-
zivnega kolesarjenja. Ko se odlocate, na kateri na-
pravi bi razvijali aerobno vzdrZljivost in kako bi
vam lahko koristila vsaka zase, se drzite naslednje-
ga pravila: intenzivnosti vadbe ni mogoce v celoti
dolociti s koli¢ino porabljenih kalorij ali sréno
frekvenco. Izbrati morate napravo, ki v najvecji
meri spodbuja razvoj tiste sposobnosti, ki jo Zelite
izboljsati.
V tem kontekstu je nujno pripomniti, da so bile
vrednosti laktata v krvi najvi§je med stopanjem na
stopnice in veslanjem, ne pa med najbolj inten-
zivno dejavnostjo, tj. tekom po tekoci preprogi.
Slednja sta glede laktata najbrZ posegla najvisje
kot zgornjega dela telesa. Ker je intenzivno delalo
ve€ miSic, je v kri pritekalo ve¢ laktata. Kar zade-
va stopanje posebej, je z enega vidika visji laktat
posledica delovanja nog zoper odpor; da bi prema-
gale odpor, najbrz bolj intenzivno delajo eksploziv-
na hitra miSi¢na vlakna, ki proizvajajo vec¢ laktata
kot pocasna. Kakorkoli Ze, Sportniki, ki trenirajo
vec disciplin in je njihov posebni cilj zviSevanje lak-
tatnega praga, naj se podrobneje pozabavajo z
veslanjem in stopanjem po stopnicah.
Sklep: sami se odlo€ite za vadbeno napravo, pri
tem pa upostevajte razpoloZljivost, zanimanje, ob-
Cutek udobja in - kar je najpomembneje - specific-
ne cilje svoje vadbe. Da se aerobne vadbe ne bi
prehitro navelicali, pa izbrano napravo od ¢asa do
¢asa nadomescajte z eno ali dvema drugima. Ce
boste delali tako, nikakor ne boste mogli reci, da
je vasa najljubSa naprava “slabsa” od drugih.
Owen Anderson,
Peak Performance 160, februar 2002
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KONDICIJA ZA NOGOMET
Vzdrzljivostni trening
za boljSi nogomet

Uspesni nogometasi zdruZujejo tehni¢no, taktiéno
in kondicijsko ve§cost. Zato je nenavadno, da se
raziskave v nogometu predvsem usmerjajo na teh-
niko in taktiko, manjSo teZo pa pripisujejo vzdrz-
ljivosti in hitrosti igralcev.

V eni od malostevilnih raziskav, ki je preucila zve-
70 med vzdrZljivostno sposobnostjo in nogometni-
mi doseZki, so madzZarski raziskovalci pokazali, da
se uvrstitev prvih Stirih madZarskih nogometnih
mostev v prvi zvezni ligi zrcali v povpreéni maksi-
malni porabi kisika igralcev posameznih mostev.
Neka druga raziskava ugotavlja zvezo med igralCe-
vo porabo kisika in Stevilom kilometrov, ki jih pre-
teCe na tekmi, Stevilom §printov na tekmi in po-
gostostjo njegovega delovanja v “odlo€ilnih situaci-
jah”.

Nekatere raziskave ugotavljajo, da nogometasi v
drugem polcasu pretecejo manj in da se nasploh
gibljejo manj intenzivno kot v prvem. Logi¢no je
torej, da utrujenost krha zmogljivosti nogometasev
in da bi proti koncu tekem igrali bolj u¢inkovito,
¢e bi bili kondicijsko bolje pripravljeni. Kljub temu
doslej Se nobena raziskava ni jasno dokazala, da
izboljSana aerobna in kondicijska pripravljenost
nasploh pomagata igrati bolje.

Odkar je Jan Helgerud s sodelavci z norveske Uni-
verze za znanost in tehnologijo v Trondheimu opravil
raziskavo, o kateri bomo govorili, te bele lise s po-
dro¢ja nogometnega znanja ni ve¢. V poskusu je
sodelovalo 19 igralcev dveh elitnih norveskih mla-
dinskih nogometnih moSstev, Nardo in Strindheim.
Vsi so nogomet igrali Ze najmanj po osem let.
Mostvi zadnjih pet let spadata med najuspesnejsa
na NorveSkem; od 19 igralcev, ki so sodelovali v
raziskavi, je bilo 6 ¢lanov drzavne mladinske repre-
zentance. Igralci so bili povpre¢no stari 18 let in
so povprecno tehtali 72 kg.

Aerobni intervalni trening proti
dodatnemu tehni¢nemu treningu

Igralce vsakega od obeh mostev so nakljuéno raz-
vrstili v poskusno in kontrolno skupino. Tako sta
obe mostvi imeli predstavnike v obeh skupinah.
Poleg rednega nogometnega treninga in iger (Stir-
je 90-minutni treningi in 1 srecanje na teden) so
Clani poskusne skupine 8 tednov po dvakrat na
teden trenirali tudi aerobno, in sicer v obliki inter-
valnega treninga. Intervalni trening je bil iz Stirih
loCenih Stiriminutnih intervalov obremenitve z in-
tenzivnostjo, opredeljeno z 90-95% maksimalne
sréne frekvence. Vmes so bili triminutni po¢itki pri
intenzivnosti, dolo¢eni s 50-60% maksimalne sr¢-
ne frekvence. V vecini sicer§njih enot treninga so
poudarjali tehniéne in takti¢ne ves¢ine in maksi-
malno moc ter hitrost. Eno uro teh enot treninga
so porabili za simulacijo pravih nogometnih sre-
¢anj. Medtem ko je poskusna skupina nizala 4-

minutne aerobne intervale, so igralci kontrolne sku-
pine ¢as namenili dodatnemu treningu tehnike, tj.
udarcem z glavo, prostim strelom in vajam v zvezi
s sprejemanjem Zoge in spremembo smeri gibanja.
Na zacetku in ob koncu osemtedenskega obdobja
treniranja so vsem izmerili VO, max, laktatni prag,
viSino vertikalnega skoka, rezultat v $printu na 40 m,
maksimalno hitrost udarca in tehni¢no sposob-
nost, kako natanéno znajo z Zogo zadeti dolo¢eno
tarco.

Po osmih tednih dvakratnega tedenskega interval-
nega treninga so igralci v poskusni skupini VO, max
izboljsali skoraj za 11%, in sicer z 58,1 na 64,3 ml/
kg/min. Igralci kontrolne skupine pa VO,max
sploh niso izboljsali! Poskusna skupina je podob-
no napredovala tudi v laktatnem pragu (za 21%) in
gospodarnosti gibanja (za 6,7%), medtem ko kon-
trolne osebe niso napredovale. O¢itno so igralci
poskusne skupine fizioloSko mo¢no napredovali Ze
samo z dvema enotama aerobne vadbe na teden.
V veliko veselje aerobno trenirajo¢ih nogometasev
so se vse omenjene prednosti prelevile tudi v vecji
ucinek na igriS¢u: intervalno trenirani igralci so za
okrog 20% povecali koli¢ino kilometrov na tekmi
(od 8619 m na 10335 m) in podvojili Stevilo §prin-
tov (Sprint so defininirali kot tek na vso mo¢, ki
traja najmanj dve sekundi). Se ve¢, po osmih ted-
nih intervalnega treniranja so imeli igralci na tek-
mi za Cetrtino veCkrat opraviti z Zogo, in sicer so
v stik z njo prisli 59-krat (prej 47-krat). Stik z Zogo
so definirali kot situacijo, v kateri je igralec v ne-
posrednem fizicnem stiku z Zogo ali pa neposred-
no deluje na igralca, ki ima Zogo.

Intervalni trening je nogometaSem pomagal, da so
veC Casa igrali zelo intenzivno; po osmih tednih in-
tervalnega treninga so zmogli igrati s povprecno
intenzivnostjo 85,6 odstotkov maksimalne frek-
vence srénega utripa, medtem ko je bila ta Stevil-
ka prej 82,7%. Igralci iz poskusne skupine so na
dejanski tekmi kar 19 minut dlje kot kontrolni
osebki zdrzali v polju intenzivnosti, ki ga dolo¢a
sréna frekvenca nad 90% maksimalne.

Seveda intervalni trening ni zdravilo za vse; aerobni
trening ni vplival na hitrost Sprinta, maksimalno
moc¢ globokega poCepa, mo€ potiska rocke s prsi
leZze na klopi (bench press), vi§ino vertikalnega
skoka, hitrost udarca in na tehni¢no streljanje in
podajanje.

Kljub temu je ta zelo enostaven program aerobne-
ga intervalnega treninga (s samo dvema enotama
na teden in Stirimi 4-minutnimi intervali teka pri
90-95% maksimalne frekvence srénega utripa)
mocno pripomogel k sploSnemu izboljSanju igre
aerobno bolje usposobljenih igralcev. Zaradi po-
vecane VO, max, zviSanega laktatnega praga in bo-
1jSe gospodarnosti teka so igralci zmogli na tekmi
te€i ve€ in z vi§jo hitrostjo in so bili ve¢ v stiku z
70go, zaradi ¢esar so bolj odlocilno vplivali na re-
zultate tekem.

Noben nogometas ne more trditi, da nima dovolj
Casa za opisani dodatni trening, ki bi ga morali
vsebovati vsi nacrti treniranja. Zanimiv je podatek,
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da je koncna vrednost VO,max 64,3 ml/kg/min.
nad povprecjem VO, max izkusenih nogometasev,
ki igrajo v mednarodnih ligah, kar bi lahko pome-
nilo, da bi opisani aerobni trening koristil tudi mar-
sikomu, ki igra v uglednem evropskem oz. svetov-
nem mostvu.

Tudi §portniki v Stevilnih drugih disciplinah, ki jih
tradicionalno ne pojmujemo kot aerobne, bi lahko
iztrZili koristi iz poskusa z mladimi norve§kimi no-
gometasi. Intervalni trening bi lahko Se posebej
koristil igralcem ragbija in koSarke.

Nedavne raziskave na Univerzi za tehnologijo v
avstralski drzavi Viktorija so odkrile, da koSarka
zelo moéno obremenjuje sréno-Zilni sistem, kar
pomeni, da bi lahko z izboljSanjem aerobnih spo-
sobnosti igralci igrali Se bolje. V tej raziskavi so
med ligaSkimi nastopi in tekmami za trening
spremljali osem igralcev avstralske koSarkarske
zvezne lige (tri branilce in pet napadalcev ali cen-
trov). Tekme so iz Stirih 12 minut trajajoCih Cetr-
tin, ob pol€asu pa je 15-minutni pocitek. Poc¢itki
med Cetrtinami so dveminutni. Pred poskusom so
vsakemu igralcu izmerili maksimalno porabo Kisi-
ka.

Ko je bila Zoga v igri, se je na vsaki 2 sekundi zgodi-
la sprememba v kategoriji gibanja (npr. od srednje
intenzivnega teka do Sprinta); “zelo intenzivna”
dejavnost je trajala 30% vsega Casa, ki so ga igral-
ci prebili na igriS¢u. To se je kazalo kot mocna ob-
remenitev sréno-zilnega sistema igralcev - frekven-
ca srénega utripa med igro je bila povprecno 89%
maksimalne (norveski nogometasi, ki so trenirali
intervalno, so pristali pri 86%, kontrolni osebki pa
pri 83%). Frekvenca srénega utripa igralcev koSar-
ke je bila vsaj 75 % Casa, ki so ga prebili na igriscu,
nad 85 % maksimalne. Se ve¢, 15% Gasa na igriséu
je koSarkarjem srce utripalo s frekvenco med 95%
in 100 % maksimalne, medtem ko jim je 35% Casa
utripalo v razponu med 90 in 95% maksimalne
frekvence. V ¢asu prostih metov se jim je umirilo
na 70-75% maksimalne frekvence.

Zanimivo je bilo, da so koSarkarjem izmerili tudi
dokaj visok laktat (6,8 mmol/1). Pri nekaterih je bil
celo osupljivo visok (13 mmol/l), kar je zelo blizu
vrednostim, ki jih izmerijo vrhunskim Sprinterjem
po teku na 400 m. Te ugotovitve dajo misliti, da bi
zviSanje laktatnega praga lahko moc¢no Kkoristilo
tudi igralcem koSarke.

V celoti gledano se je vsak igralec v ¢asu ene tek-
me v povprecju “zelo intenzivno” naprezal okrog
105-krat, vsak interval naprezanja (hiter tek ali
intenzivno gibanje vstran) pa je trajal okrog 14 se-
kund. Tako je koSarkarska tekma videti nekako

Vas cetrtkov prijatelj!
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tako kot intervalni trening s sto pet 14 sekund tra-
jajo¢imi ponovitvami. Po¢itki med ponovitvami so
bili kratki, saj so se intervali naprezanj vrstili neka-
ko na vsakih 21 sekund.
Pokazalo se je, da so avstralski koSarkarji povprec-
no porabili 61 ml O, na kg telesne teze b+ v minu-
ti, medtem ko je bila le-ta pri intervalno treniranih
mladih norveskih nogometasih 64,3 ml/kg/min, pri
kontrolnih osebah pa 59,5. To ne pomeni le, da ko-
Sarka sama pripomore k naras¢anju VO,max, am-
pak da bi napredek v tej sposobnosti lahko pripo-
mogel k boljsi igri, podobno, kot se je to zgodilo
pri nogometu.
Kateri drugi treningi razen omenjenih 4x4 minut
bi lahko pripomogli k boljsi igri na nogometnem
in koSarkarskem igriscu? Zelo uporabni so trenin-
gi francoske znanstvenice Veronique Billat, znane
po formuli “vVO,max”, kar samo pomeni tek s hit-
rostjo maksimalne porabe kisika. Zakaj? Ker so
zelo intenzivni in pripomorejo tako k naras€anju
VO, max kot tudi k viSanju laktatnega praga in bolj-
§i gospodarnosti teka.
Posebej koristna bi morala biti naslednja dva:
* 30-30. Sportnik naj se dobro ogreje, nato pa
menjaje 30 sekund teCe s skoraj maksimalno inten-
zivnostjo in 30 sekund pociva z lahkotnim joggin-
gom. V zacetku naj bo cilj 10 ponovitev, toda ko
se njegova aerobna sposobnost izboljsuje, lahko
Stevilo ponovitev Se kar povecuje, dokler ga ne
ustavi utrujenost.
e 3-3. Podobno kot 30-30, le da tu intervali napre-
zanja in poc€ivanja trajajo po 3 minute. Tempo zelo
napornih 3-minutnih intervalov dolo€imo na os-
novi preskusa v teku na 6 minut. (Na vsakih 4-6
tednov je treba test teka na 6 minut, s katerim izra-
c¢unamo hitrost, ponoviti, ker moramo upostevati
napredek.) Malo Sportnikov je, ki bi na enem tre-
ningu lahko naredili ve¢ kot 5 zahtevnih 3-minut-
nih tekov.
Kaj je torej bistvo priprave mostvenih igralcev, kot
so nogometasi in koSarkarji? Nogomet in koSarka
v vec smislih sodita med vzdrzljivostne Sporte, ker
mocno obremenjujeta sréno-Zilni sistem in ker spo-
sobnost za dobre doseZke temelji na fizioloSkih
spremenljivkah, kot so VO, max, laktatni prag in go-
spodarnost teka. Zato intervalni trening, kakr§ne-
ga poznajo vzdrzljivostni §portniki, koristi tudi
nogometasem in koSarkarjem.
Owen Anderson,
Peak Performance 160, februar 2002

KAJ PRAVI ZNANOST
Kako ucinkovito se ogrevate?

Ogrevanje pred zelo intenzivnim naprezanjem
poveca celotno porabo kisika, a ne podaljSa traja-
nja naprezanja (Casa naprezanja do popolne iz¢r-
panosti).Tak je sklep neke manjse §kotske razis-
kave, ki je primerjala uéinke aktivnega, pasivnega
in nobenega ogrevanja na presnovo in dosezke.




Za tri enake poskuse v enakih okolis¢inah z eno-
tedenskim razmakom med njimi se je prijavilo
osem zdravih moskih. Osebe so na cikloergomet-
ru najprej 30 sekund poganjale pedale s 120% de-
lovne zmogljivosti, nato 1 minuto pocivale in z
enako mocjo nadaljevale do popolne izérpanosti.
Pred vsakim poskusom so ravnale v skladu z enim
od predvidenih ogrevalnih postopkov.

Aktivno ogrevanje - 5 minut kolesarjenja s 40%
delovne zmogljivosti, nato 1 minuta pocitka, nato
Stirje 15-sekundni Sprinti s 120% delovne zmoglji-
vosti in 15 sekund trajajoimi vmesnimi pocitki.
Pasivno ogrevanje - mirno sedenje v sobi s kon-
stantno temperaturo 45°C in relativno vlago (70%),
dokler temperatura miSic ni enaka, kot jo je oseba
dosegla z aktivnim ogrevanjem.

Kontrolna skupina - osebe so ¢as, ki so ga v prej-
$njih dveh poskusih porabile za aktivno ali pasivno
ogrevanje, mirno presedele na kavcu.

Pred, med in po poskusih so izvedli Stevilne me-
ritve, katerih rezultati so naslednji:

e Po aktivnem in pasivnem ogrevanju je bila mi-
§iCna temperatura znatno vis§ja kot pri kontrolnem
poskusu, med obema ogrevalnima postopkoma pa
ni bilo pomembnejse razlike.

e Po ogrevanju je bila frekvenca srénega utripa v
vseh treh primerih vi§ja, in sicer najvi§ja po aktiv-
nem ogrevanju, nekoliko niZja po pasivnem in naj-
niZja v kontrolnem poskusu, ko so §portniki zgolj
sedeli v normalnih klimatskih razmerah.

¢ Po aktivnem ogrevanju je bil krvni laktat visji kot
po pasivnem ogrevanju in mirovanju v normalnih
razmerah, pri cemer med zadnjima dvema ni bilo
omembe vredne razlike, ¢eprav so bile vrednosti
laktata po 30-sekundni obremenitvi pri vseh treh
skupinah viSje od vrednosti pred obremenitvijo.
Pravzaprav je bila razlika v koncentraciji laktata
med stanjem pred obremenitvijo in po njej vecja
pri pasivnem ogrevanju in kontrolnem poskusu
(kjer ni bilo ogrevanja) kot pri aktivnem. Podob-
no velja tudi za najviSje vrednosti laktata, ¢eprav
je bila konéna skupna koli¢ina le-tega manjSa kot
pri poskusu z aktivnim ogrevanjem.

* Skupna poraba kisika med preskusom je bila po
aktivnem in pasivnem ogrevanju vecja kot v kon-
trolnih okoli§¢inah; med pasivnim in aktivnim
ogrevanjem ni bilo nobene razlike.

e Kar zadeva trajanje naprezanja do izCrpanosti,
med preskusi ni bilo pomembnih razlik.
“Rezultati,” pravijo avtorji, “kazZejo (v primerjavi s
postopkom brez ogrevanja), da po aktivnem ogre-
vanju VO,max nekoliko naraste, odziv laktata pa
je nekoliko manj izrazit... To bi lahko pomenilo, da
razlike v presnovnih odzivih v €asu zelo intenzivne
obremenitve po aktivnem ogrevanju niso zgolj po-
sledica poviSane temperature misic.”

Glavna ugotovitev te raziskave pa je naslednja:
“Ceprav mehanizem, zaradi katerega se povisa tem-
peratura miSic, vpliva na doloCene presnovne od-
zive med kratkotrajnimi zelo intenzivnimi obre-
menitvami, temperatura misic najbrZ ni edina do-
locilnica energijske presnove med vadbo.

“Kljub razli¢nim presnovnim in fizioloskim od-
zivom, ki jih je bilo opaziti med obremenitvijo, pa
ne glede na vrsto ogrevanja v kratkotrajnih zelo
intenzivnih preskusih ni bilo pomembnejsih raz-

lik.
J Sports Sci 2001, sept. 2001 19(6), str.
693-700; za Peak Performance pripravila
Isabel Walker

Pomanjkanje cinka:
tveganje za Sportnike

Italijanski raziskovalci ugotavljajo, da se vzdrZlji-
vostni Sportniki, ki s posebnimi prehranskimi reZi-
mi v miSicah in jetrih kopicijo zalogo ogljikovih
hidratov (glikogena), ogroZajo s pomanjkanjem
cinka, kar lahko Skoduje dosezkom.

Cink je nepogresljiva prvina, ki se nahaja v telesu
v sledovih, je pa udeleZena v celi vrsti Zivljenjsko
pomembnih biokemiénih procesov in nujna za de-
javnost ve¢ kot 300 encimov. Neznatno pomanj-
kanje cinka je obicajen in dokaj razSirjen pojav, ne
le pri revnejsih slojih, ampak tudi pri ljudeh, ki se
prehranjujejo neuravnoteZeno. Beljakovine Zival-
skega izvora in mas¢oba sta najpomembnejSa vira
cinka, ki ga telo lahko vsrka in uporabi. Za zacetek
moramo povedati, da hrana, bogata z ogljikovimi
hidrati, ne vsebuje veliko cinka in da dokaj visoka
vsebnost fitatov v njej absorpcijo cinka Se zmanj-
Suje.

Rahlo pomanjkanje cinka, ki je med Sportniki do-
kaj pogosto, je teZzko odkriti, ker je kazalcev stanja
cinka v telesu zelo malo. Lahko se pokaZe kot po-
manjkanje teka: ker cink sodeluje pri razvoju oku-
Sevalnih brbon¢ic, njegovo pomanjkanje zmanjsa
intenzivnost in selektivnost tega ¢uta. Tako imajo
“hipocinkemi¢ni” ljudje slab tek in ne uZivajo v
hrani. Posebej neokusne se jim zdijo prav beljako-
vine, s ¢imer zariSejo zacarani krog nenehnega po-
manjkanja te prvine.

“Prehranjevanje elitnih §portnikov, ki trdo trenira-
jo in nastopajo, se zelo razlikuje od prehrane, ki jo
priporocajo vecini ljudi,” poudarjajo italijanski
strokovnjaki. “VzdrZljivostni §portniki se v priza-
devanjih, da bi si s hrano zagotovili boljSe dosezke,
pogosto zatekajo k nenavadnim prehranskim ukre-
pom: pretirano povecevanje deleZa ogljikohidrat-
ne hrane in pi¢lo uZivanje beljakovin pri 90% Sport-
nikov privede do pomanjkanja cinka. Neuravnote-
7ena prehrana je glavni krivec za pomanjkanje te
prvine pri §portnikih, ¢eprav v dolo¢enih primerih
lahko k primanjkljaju prispeva tudi naporno tre-
niranje z znojenjem, pri ¢emer pride do preraz-
poreditve cinka med plazmo (tekoc€ino, v kateri
plavajo krvne celice) in eritrociti (rde¢imi krvnic-
kami).”

Pri §portnicah lahko pomanjkanje cinka povzroca
motnje v menstruacijskem ciklusu, izostanek men-
struacije in osteoporozo. Avtorji opozarjajo, da
anoreksijo nervoso, ki pogosto pesti mlade Zenske,
spremljajo podobna znamenja kot pomanjkanje
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cinka: hujSanje, depresija in izostajanje menstru-
acije.
Kako naj torej ravnajo Sportniki, ki Zelijo ohranjati
normalno stanje cinka v telesu? Najbolje je, da
uskladijo prehranjevanje, a ¢e jim to ne uspeva, je
morda najbolje, da cink jemljejo kot prehranski
dodatek - vendar naj bodo previdni, kajti preveli-
ki odmerki Zn lahko povzrocijo sekundarno po-
manjkanje bakra.
Sports Med 2001 31(8), str. 577-82,
za Peak Performance 160, februar 2002,
pripravila Isabel Walker

Kreatin koristi starajocim
S€ misicam
Ali lahko kreatin zavre slabenje miSic, ki spremlja
staranje? Na to vpraSanje je Zelela odgovoriti skupi-
na francoskih raziskovalcev s Studijo, ki je preuci-
la u¢inke kratkoro¢nih odmerkov kreatina na zdra-
ve starejSe moske. Ti so kreatin jemali oralno.
42 zdravih prostovoljcev so razdelili v tri skupine:
1. 14 starejSih nedejavnih moSkih povprecne sta-
rosti 70,1 leta;
2. 14 starejSih treniranih kolesarjev povprecne sta-
rosti 66,4 let;
3. 14 mladih nedejavnih moskih povpreéne starosti
26 let.
Polovici oseb v vsaki skupini so pet dni dajali krea-
tin (tri 5-gramske odmerke na dan), drugi polovi-
ci pa so ves Cas dajali placebo. Pred zacetkom po-
skusa in po njem so morali vsi narediti po pet 10-
sekundnih §printov na cikloergometru s 60-sekund-
nimi pasivnimi odmori med Sprinti. Med vsakim
§printom so jim merili maksimalno eksplozivno
mo¢, delovno zmogljivost in frekvenco srénega
utripa.
MoZje obeh nedejavnih skupin, ki so jemali krea-
tin, so v primerjavi s tistimi, ki so jemali placebo,
moc¢no napredovali v maksimalni eksplozivni mo¢i
in delovni zmogljivosti. Nobene znatnejSe spre-
membe pa niso opazili pri starejSih aktivnih osebah.
Vendar je bila eksplozivna mo¢ vedno vecja pri
treniranih kot pri “sedeih” osebah, kar je potrjeva-
lo razliko v kondicijski pripravljenosti med dejav-
nimi in nedejavnimi.
“Nasa raziskava kaZe,” pravijo avtorji, “da oralno
jemanje kreatina povecuje anaerobno mo¢ in de-
lovno zmoznost razli¢no starih nedejavnih oseb za
maksimalno naprezanje na cikloergometru. Ven-
dar ergogeni uinek kreatina na starejSe osebe ocit-
no doloc¢a stanje njihove treniranosti oz. kondicij-
ske pripravljenosti.”
Ti rezultati se ujemajo z rezultati ve¢ drugih raz-
iskav z mlajSimi osebami, kjer o ergogenem ucinku
kreatina poroc¢ajo predvsem v zvezi z netrenirani-
mi posamezniki, manj pogosto pa v zvezi z dobro
treniranimi ali vrhunskimi Sportniki.
Eur J Appl Physiol 2001 jun 84(6), str. 533-9,
za Peak Performance 160, februar 2002,
pripravila Isabel Walker

Tehno oblacila: omejene
prednosti

Tako imenovani tehno materiali najnovejSih Sport-
nih obladil, ki naj bi pospesevali oddajanje znoja s
povrsine koze, med vadbo v zmerno toplem vreme-
nu ne nudijo posebnih termoregulacijskih (kar
zadeva uravnavanje toplote) in fizioloskih predno-
sti ali bistveno veCjega udobja kot tradicionalne
bombazne tkanine.

To je bil jasen in dokaj presenetljiv sklep nedavne
raziskave z osmimi dobro treniranimi in hidrirani-
mi moSkimi na univerzi v Indiani.

Raziskovalci so poskusali preuciti hipotezo, da “bi
pomembne fizioloske spremenljivke, za katere tra-
dicionalno velja, da nanje vpliva vadba v vro¢em
vremenu (tj. temperatura koZe, notranja telesna
temperatura, frekvenca srénega utripa in izguba
znoja), kazale manj burne spremembe, Ce bi §port-
niki nosili oblacila iz tkanin, ki v primerjavi s tradi-
cionalnimi tkaninami pospesujejo izhlapevanje
znoja s povrsine koze.”

Vse poskusne osebe so opravile tri popolnoma ena-
ke preskuse na tekoci preprogi in vsakic nosile raz-
licno opremo ter tekaske copate:

e majico s kratkimi rokavi, kolesarske hlacke in
nogavice, segajoc¢e samo do gleznjev iz poliester-
ske tkanine, ki omogoca hitro izhlapevanje znoja;
* enako, a bombazno opremo;

e kopalke iz lycre in samo do gleZnjev segajoce
nogavice (slednje stanje so imenovali “polgolo”).
Vsak poskus je obsegal 20-minutni pocCitek sede v
klimatski komori, 30 minut teka po tekoCi prepro-
gi z intenzivnostjo, ki je zahtevala 70% VO, max, 15
minut hoje po tekoem traku z intenzivnostjo 40%
VO,max in 15 minut pocivanja sede. Komoro so
ogreli na 30°C, relativna vlaZnost pa je bila okrog
35-odstotna. Posnemali so tudi druge okolis€ine, ki
so poskrbele, da so bile dejavnosti kar se da narav-
ne - med tekom in hojo so npr. umetno povzroca-
li razliéno mocan veter, ko so osebe sedele, pa ne.
Pred poskusom in po njem so opravili vrsto me-
ritev: osebe so stehtali in jim izmerili temperaturo,
stehtali pa so tudi oblacila. Dobili so naslednje
rezultate:

e Temperatura. Med tekom, hojo in pocivanjem ni
bilo prav nobenih razlik v temperaturnih spremen-
ljivkah, ne glede na vrsto opreme, ki so jo osebe no-
sile med poskusom. S spreminjanjem vadbenih
razmer so se, kar zadeva telesno in rektalno tempe-
raturo in temperaturo koZe, dogajale podobne spre-
membe, pa naj so bili Sportniki obleceni tako ali
drugace.

* Presnovne zahteve. Zaradi razlicnih oblacil ni bilo
nobenih razlik v maksimalni porabi kisika ali frek-
venci srénega utripa.

* Obcutek udobja. Med razliénimi oblacili ni bilo
nobenih razlik kar zadeva obcutek termalnega
udobja ali zaznavanje znojenja.

Vendar pa so razli¢na oblacila razlicno zadrZevala
znoj, pri Cemer je bombazna oprema zadrZevala



pribliZno trikrat ve¢ znoja kot sinteti¢na ali napol
gola razliCica.

“Zato je ve¢ kot o€itno,” poudarjajo raziskovalci,
“da sinteti¢na tkanina... v resnici pospesuje izhla-
pevanje. Kljub temu pa bombaZna oprema ni po-
slabSala uravnavanja telesne temperature v toplem
okolju.”

Priznavajo pa, da to morda ne velja za mrzlo oko-
lje, “kjer izhlapevanje po koncu naprezanja lahko
Cloveka moc¢no ohladi, §e posebej med vadbo s pre-
kinitvami. Tako je najbrz sinteti¢ne tkanine, ki po-
spesujejo izhlapevanje, koristneje uporabljati za
treniranje v mrzlem zimskem vremenu.”

Ceprav je to zadnjo trditev treba e dokazati, pa
prakti¢ne izku$nje zimskega Sporta, kjer je znojenje
vec kot obilno (tek na smuéeh), kaZejo, da so tka-
nine, ki znoj s koZe hitro prevajajo na povrs§je, po-
polne zmagovalke. Glavno sporocilo opisane raz-
iskave pa je, da med vadbo v zmerno toplem oko-
lju manjSe razlike v koli€ini oblacil in v lastnostih
tkanin ne spreminjajo niti fizioloskih niti termore-
gulacijskih obcutij ali zaznav udobja.

Med Sci Sports Exerc 2001, dec. 33(12)

Novi nadomestki krvi
SO sSmrtno nevarni

Skupina nemskih znanstvenikov opozarja, da se
moramo zavedati novih dopinskih groZenj v obli-
ki umetnih nadomestkov krvi - imenujejo jih no-
silce kisika - ki jih spremljajo potencialno smrtno
nevarni stranski uéinki.

Ceprav so uporabo rekombinantnega ¢loveskega
eritropoietina (rhEPO) kot sredstva, s katerim je
mogoce izboljSati sposobnost krvi za prenaSanje
kisika, v §portu prepovedali in ga je mogoce od-
krivati tako v vzorcih krvi kot urina, pa postopkov
odkrivanja tega novega razreda dopinskih substanc
e niso razvili.

Raziskovalci pojasnjujejo: “Naslednji korak za iz-
boljSanje izjemno pomembnega prenosa kisika v
delujoca tkiva bi lahko bil nov razred farmacevt-
skih pripravkov, ki jih vbrizgavajo v Zilo in ki pre-
naSajo kisik v telesna tkiva ter povecajo “razto-
varjanje” kisika iz rdecih krvnih celic, ki kroZijo v
obtoku... Prav mogoce je, da bodo enega ali veC teh
krvnih nadomestkov v nekaj letih potrdili za kli-
ni¢no rabo. Podobno kot rhEPO bi takoj, ko bodo
prisli na trZiSce, umetne prenaSalce kisika lahko
zlorabljali za umetno izboljSevanje Sportnih rezul-
tatov.”

Dva glavna razreda umetnih krvnih nadomestkov,
ki jih raziskujejo za medicinsko rabo, sta:

* Na hemoglobinu temeljece raztopine. Hemoglobin
(Hb) je naravni prenaSalec kisika v ¢loveski krvi,
ki ga je mogoce dobiti v goveji obliki, lahko pa ga
izdelajo tudi s pomocjo genskega inZeniringa.
Ceprav doslej $e niso objavili nobenih raziskav o
vplivu takih raztopin na vzdrzljivostno delovno
sposobnost ljudi, pa razpoloZljivi podatki govori-
jo o tem, da bi utegnile koristiti vzdrzljivostnim
dosezkom. Njihov razvoj je zapletlo ve¢ stranskih

ucinkov, med katerimi sta najbolj o€itna poviSan
arterijski pritisk in prebavne motnje. Odkrivanje pri
dopinskih testih je prakti¢no izvedljivo, ker jih je
mogoce zaslediti v urinu in krvi.

e Perfluorogljiikove raztopine. PFC, kot jih na krat-
ko imenujejo, lahko raztopijo veliko kisika in so
tesno povezane s teflonom; proizvodnja je poceni.
Poskusi z ljudmi so obetavni, in ¢eprav ni objav-
ljenih nobenih raziskav o u¢inkih PFC na delovne
zmoznosti zdravih oseb, so nekatere pokazale, da
lahko Ze majhni odmerki mo¢no povecajo prepo-
jenost tkiv s kisikom. Najpogostejsi stranski ucin-
ki so zelo podobni znamenjem, ki spremljajo gri-
po. Ker so te snovi kemi¢no in presnovno inertne,
bi znale oteZevati odkrivanje v krvi in urinu. Ven-
dar jih je s plinsko kromatografijo mogoce meriti
v izdihanem zraku.

“Ceprav so raziskave o vplivu umetnih prenasalcev
kisika na vzdrzljivostne dosezZke redke, je slisati, da
so Ze stopile v svet Sporta,” svarijo raziskovalci.
“Podobno, kot je veljalo za EPO v 80-tih letih, je
povsem mozno, da so uporabniki teh substanc
korak pred znanostjo in pravili poStene igre.”
Umetni prenaSalci kisika predstavljajo resno in
morda celo smrtno nevarnost. Zato, in da bi vzeli
pogum morebitnim krSilcem $portnih pravil, bi se
morale mednarodne Sportne zveze in organizacije
zavedati njihove usodnosti. Cim prej bi morali po-
skrbeti za pravno in znanstveno podporo rednemu
testiranju za odkrivanje modificiranih raztopin, ki
temeljijo na HB in PFC.

Int J Sports Med 2001, nov 22(8), str. 566-71

Nov hitri doping?

Ceprav $e ni dokonénih dokazov, najbrz izdelava
sintetiénega hemoglobina hemopure v Juzni Afriki
opozarja, da se je zacela nova bitka v vojni med
$portnimi goljufi in lovci na doping. V medicini sin-
teticni hemoglobin uporabljajo zato, da se pri bol-
nikih, ki so izgubili veliko krvi, izboljSa prenos kisi-
ka v Zivljenjsko pomembne organe. V nasprotju z
naravno Krvjo je to novo zdravilo zdruZljivo z vse-
mi krvnimi skupinami.

Hemopure v delujoCe miSice prenasa vec kisika, s
tem izboljSuje vzdrZljivostne doseZke in ima torej
podobne lastnosti kot EPO. Toda medtem ko
“mora” §portnik EPO vzeti nekaj tednov pred da-
tumom, ko si Zeli, da bi deloval, hemopure zaéne
delovati v nekaj minutah in ostane dejaven nekaj
ur. Za dopinske prevarante ima §e eno prednost,
in sicer, da ga ni mogocCe odkriti s testi urina, ga je
pa lahko odkriti v krvi, ker se kemi¢no mo¢no raz-
likuje od naravnega hemoglobina.

Zaenkrat Se niso odkrili nobenega Sportnika, ki bi
jemal hemopure, a to si je mogoce pojasniti z zelo
majhnim §tevilom krvnih preiskav v vthunskem
§portu, pa tudi dejstvom, da je sinteti¢éni hemoglo-
bin zaenkrat Se precej tezko dobiti na trziscu. Toda
ameriSki proizvajalci hemopura so jeseni 2001
zdravilo Ze poslali na trg, imajo pa tudi dovoljenje
za njegovo prodajo v Evropi.
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Ceprav proizvajalec hemopura Biopure zagotavlja,
da bodo zdravilo dobavljali samo bolniSnicam in
zdravnikom na oddelkih za intenzivno nego, ne
dvomimo, da bo kmalu zelo lahko dostopen tudi
§portnim krogom. To se je pokazalo na lanskem
Tour de Franceu, kjer so ga poklicni kolesarji o¢it-
no Ze uporabljali. Predpostavljajo, da so ga dobili
od veterinarjev, kajti veterina podobno zdravilo Ze
nekaj ¢asa uporablja za zdravljenje slabokrvnosti
psov.

Christian Ermert, Leichtathletik,
objavijeno tudi v Track Coach 158, zima 2001

POSKODBE

Preprecevanje poskodb
pri rekreativnem smucanju

Res je, sezone smucanja je tako reko¢ konec. Toda
okope zoper poSkodbe, ki so Zal neizogibni del re-
kreativnega in tekmovalnega smucanja, lahko
zaCnemo graditi Ze spomladi. Pravzaprav jih mo-
ramo.

Skupina najbolj ogroZenih so kondicijsko slabo
pripravljeni rekreativni smucarji, ki se odpravijo na
zimske pocitnice. Padci so najpogostejsi vzrok
smucarskih poskodb, saj jih povzrocijo kar 75 od-
stotkov. Okrog 20 odstotkov jih povzrocijo tréenja,
nekaj pa se jih zgodi na vle¢nicah.

NajpogostejSa smucarska poskodba kolena je po-
Skodba medialne kolenske vezi, tj. vezi, ki poteka
ob notranji (sredinski) strani kolena. Tako se obi-
¢ajno poSkodujejo zacetniki, ki si pri majhni hitro-
sti zvijejo koleno. Do poSkodbe medialne kolenske
vezi pride tudi, Ce “zarobite” pri ve¢ji hitrosti. Do-
kaj pogosta je tudi poS§kodba prednje krizne vezi,
do katere pride, ko smucar pade nazaj in se noga
iztegne naprej, ali pa tudi, e zarobite.

Do zlomov golenice in mecnice pride ob hudih
padcih ali tréenjih. Obi¢ajno se to zgodi v slabih
sneznih razmerah, recimo na trdem zbitem ali tez-
kem umazanem snegu.

Poskodbe zgornjih udov prispevajo okrog 30 od-
stotkov vseh smucarskih poSkodb. Pravzaprav je
izpah sklepa v palcu druga najpogostejSa smucar-
ska poSkodba za poSkodbo medialne kolenske vezi.
Zlomi zgornjih udov so redki, izpah ramenskega
sklepa pa je druga najpogostejsa poSkodba zgornjih
udov. Ker se moc¢no Siri deskanje na snegu, je ve-
dno ve¢ tudi zlomov zapestja.

Eden od najmoc¢nejsih dejavnikov tveganja je seve-
da utrujenost. Statisticno je najobicajnejsi ¢as, ko
pride do smucarske poSkodbe, drugo popoldne
Sestdnevnih po€itnic. To je €as, ko ima slabo pri-
pravljen rekreativni smucar za seboj dva dneva
smucanja in je najbolj utrujen, u¢inka dvodnevne-
ga “treniranja” pa Se ni.

Posredno je to lahko razlog, zaradi katerega tezke
sneZne razmere povecujejo pogostost pojavljanja
posSkodb, kajti miSice se na trdem zbitem snegu
naprezajo veliko bolj kot v ugodnejSih razmerah.

Kako se izognemo poskodbam
Najpomembneje je, da se pred zimskimi smuskimi
pocitnicami zavarujemo pred poSkodbami tako, da
se kondicijsko dobro pripravimo na napore alp-
skega smucanja. Trening moramo usmerjati v na-
biranje specificne miSi¢ne vzdrzljivosti, ki jam¢i, da
bomo ves dan smucali tehni¢no enako dobro. Ce
pa program pripravljanja na zimsko rekreativno
smucanje vsebuje tudi vaje, ki koristijo skladnosti
gibanja sklepov in ravnoteZju in so funkcionalno
povezane s smucanjem, je priprava skoraj idealna.
Elektromiografske raziskave so pokazale, da - kaj
takega je pri¢akovati - pri smucarskih zavojih trdo
delajo vse vecje skupine miSic nog. Poleg njih zelo
trdo delajo tudi trebusne miSice in miSice, ki skrbijo
za Cvrst poloZaj hrbtenice. Skrbijo za to, da na smu-
¢eh ohranjamo dober poloZaj in v kolkih visimo
napre;j.

S spodaj opisanimi vajami bi se morali pripravljati
na smucanje prihodnje sezone. Poudarek je na
vzdrzZljivosti, zato je v serijah najmanj po 20 pono-
vitev.

1. Vzporedni poéep. Stopala so vzporedno, nekako
v §irini ramen; vadimo postopno do 3 x 20 pono-
vitev s 30 sekundami vmesnega pocitka.

2. Dviganje trupa iz leZzeCega poloZaja na hrbtu,
noge so v kolenih pokrcene, stopala plosko na tleh.
To vajo za trebusne miSice delamo v enakih seri-
jah kot prejs$njo, 3 x 20 ponovitev s 30 sekundami
vmesnega pocitka.

3. Mrtvi dvig. Pri tej vaji se postavimo nad rocko
z utezmi, jo primemo (ena roka v podprijemu,
druga v naprijemu), iztegnemo trup in roke, pri tem
v kolenu nekoliko pokréimo noge ter breme dvig-
nemo od tal samo s silo nog (3 x 20, 30 s pocitka).
4. Podobno kot druga vaja, le da tokrat trup pri dvi-
ganju zvijamo enkrat v desno, drugi¢ v levo (3 x 20,
30 s pocitka).

5. Vzponi na prste na eni nogi. Vajo delajte v noga-
vicah in koleno drZite rahlo pokréeno (3 x 20, 30
s pocitka).

6. Pocepi na eni nogi. Postopno napredujte proti 3
x 10 poCepom na vsaki nogi; nogi zamenjajte brez
pocivanja.

7. Dviganje trupa iz leZe¢ega polozaja na trebuhu
(roke so ob usesih). Napredujte proti 3 x 20 pono-
vitvam s 30 s pocitka.

Drugi preventivni ukrepi

Tudi naslednji prakti¢ni nasveti lahko pomagajo
prepreCevati smucarske poskodbe.

Premislite, kaj boste pocCeli ves dan. Predvsem se
je treba ogreti na manj zahtevnem terenu in si ez
dan privos¢iti redne pocitke tudi za hrano in pijaco.
Do poSkodb najraje pride takoj zjutraj, ko Se niste
ogreti in pozno popoldne, ko davek terja utruje-
nost.

Ob koncu dneva priporocam temeljito raztezanje
miSic in sklepov, s Cimer miSicam pomagamo, da
se sprostijo in tako pripomoremo, da okrevajo
bolje in hitreje. Raztezati moramo miSice mec, mi-
Sice, ki potekajo zadaj po stegnu, zadnji¢ne miSice,
miSice v kriZu, §tiriglave stegenske miSice, ki pote-
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kajo po prednjem delu stegen in upogibalke kolkov.
Na pobocjih boste boljsi, Ce boste skrbeli, da bodo
skladisc¢a glikogena v miSicah ves ¢as kolikor toli-
ko polna; to pomeni, da morate na smucarskih po-
Citnicah jesti Skrobno ogljikohidratno hrano, med
samim smucanjem pa lahko uZivate tudi sladkor-
je. Statisticno je namre¢ znano, da se smucar naj-
pogosteje poSkoduje, ko so zaloge glikogena v mi-
§icah osiromasene in se pojavi utrujenost. Ce to
velja za druge Sporte, mora veljati tudi za rekrea-
tivno smucanje. Po dnevu smucanja je dobro po-
piti energijski napitek, s katerim v kriticnem casu
priblizno dveh ur po koncu vadbe telesu nudimo
ogljikove hidrate in teko€ino.

Raphael Brandom,
Sports Injury Bulletin februar 2002, st. 16

Kr¢i v krizu: vzroki,
zdravljenje in preprecevanje

Le malo dejavnih ljudi se lahko pohvali, da jih ni-
je v kriZzu; pravzaprav je to ena od najpogostejSih
§portnih poskodb. Ceprav ne gre za ni¢ hujsega kot
za od volje neodvisne, ponavljajoce se, v€asih pa
ti tako boleci in onesposabljajo€i, da iz tira vrZejo
tako rekreativnega kot vrhunskega $portnika, v¢a-
sih kar za ve€ tednov zapored.

Navadno kréi preZijo na hrbtno miSicje v predelu
kriza, redkeje se pojavijo vi§je. Izvor te nadloge je
raznoroden, vendar je znano, da je pogosto le odziv
na poSkodbo ali vnetje v predelu hrbtenice. V
mnogih primerih se poSkodujejo ali vnamejo hrbt-
ne miSice, vir teZav pa lahko postane tudi sama
hrbtenica, Se posebej medvretenéne hrustancne
plos¢ice in vezi, ki veZejo vretenca. Nekateri stro-
kovnjaki za tovrstne teZave so prepricani, da so kréi
odziv, s katerim telo poskus§a imobilizirati hrbteni-
co, da ji ne bi mogli storiti Se ve¢ Skode.

Seveda lahko do poSkodb, ki povzrocajo krée, pri-
pelje pretirana raba (kroni¢no naprezanje brez
ustreznega pocitka) dolo€enih tkiv ali pa ena sama
trenutna poskodba. Ko gre za pretirano uporabo
tkiv, pravzaprav za “obrabo”, se lahko nenehna
kroZna gibanja hrbtenice, kakr§ni so zamahi pri ba-
sebalu, kriketu, tenisu, squashu, rokometu, badmin-
tonu ali golfu koncajo s poSkodbo ali vnetjem vre-
tenc, medvretencnih plos€ic ali samih miSic, ki po-
tekajo tik ob hrbtenici. To se §e posebej pogosto
pripeti ljudem, katerih miSice v kriZu so funkcio-
nalno §ibke.

Tudi korenite spremembe v treningu

Nenadne poskodbe, ki se konéajo s kr¢i, so lahko
posledica udarcev v hrbet, padcev na hrbet na trda
tla (recimo na parket koSarkarskega ali odbojkar-
skega igriS¢a), hitrega silovitega zasuka hrbtenice
med §portno dejavnostjo ali nenadne spremembe
smeri teka. Zdi se, da se tveganje poveca tudi, Ce
Sportnik nenadoma korenito spremeni trening.
Tako so npr. opazili pogostejSe krée hrbtnega mi-
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Si¢ja pri Sprinterjih, ki so nenadoma zaceli te¢i na-
vkreber, po stopnicah navzgor ali v vpregi (tek pro-
ti odporu). Izku$nje kaZejo, da se kréi hrbtnega
denju ali stanju, najpogosteje ob slabi telesni drzi.
Ce dopustimo, da se hrbtenica v blizini bokov med
dolgotrajnim stanjem “posede” naprej, se poveca
obremenitev hrbtnih miSic v krizu. Podobno se-
denje s poveSenimi rameni mo¢no obremenjuje
hrbtenico v smeri naprej-nazaj, zaradi Cesar miSice
v krizu komajda ohranjajo stabilnost hrbtenice.
Znanstvene raziskave ugotavljajo, da lahko krce
tirano upogibanje hrbta (priklanjanje). Pri obcut-
ljivih posameznikih lahko Ze samo 20 minut mo¢-
nega upogibanja hrbta v smeri naprej povzroci
krée, ki popustijo Sele po sedmih urah popolnega
Te ugotovitve so pomembne za ljudi, ki jih pestijo
tovrstne nadloge. Prvi¢ jim sporocajo, da se za to,
da te napadejo kréi hrbtnih miSic, ni treba huje po-
Skodovati - dovolj sta Ze dolgotrajno in/ali preti-
rano upogibanje hrbta. Mnogi se tega Ze zavedajo,
kajti akutni kr¢i jih pogosto napadajo na treningu
ali med nastopi, ko je hrbet pretirano ali predolgo
¢asa upognjen.

Zveza med upogibanjem hrbta in kréi namiguje na
to, da so h kr€em v kriZu bolj nagnjeni Sportniki,
ki neuravnoteZeno razvijejo mo¢ trupa - imajo na-
mre€ premocne trebusne in preSibke hrbtne misice.
Premocne trebusne misSice kroni¢no vlecejo hrbet
v upognjen polozaj, kar nenavadno moéno obre-
menjuje miSice v kriZu, ki so prisiljene vleci hrbteni-
co nazaj v normalen poloZaj, hkrati pa se zaradi
nenormalnega upogiba mocno raztezajo. Tovrstni
stres nedvomno povecuje nevarnost, da miSice v
krizu “pregorijo” in da nastopijo kr¢i.

Katera so znamenja?

Glavni simptomi kréev v hrbtu so ostra bolecina,
ki izzareva iz hrbta tudi, ko mirujemo, mocan ob-
Cutek neugodja pri gibanju rok ali nog in/ali bole¢i-
na, ki se pojavi pri obracanju hrbtenice (torzijska
obremenitev). Ta znamenja navadno spremlja ob-
Cutek, da je hrbtenica postala slabo gibljiva. Ne-
ugodje in obCutek, da je hrbtenica toga, lahko tra-
jata od nekaj sekund do nekaj minut, nato izgine-
ta in se po krajSem Casu spet pojavita. Kr¢i, ki se
nenadoma pojavijo med dejavnostjo, lahko mine-
jo, ko zavzamemo poloZaj, v katerem hrbtenico
razbremenimo. OlajSanje je znatnejSe pri leZanju
kot pri sedenju. Ce se spet zaénemo gibati, se kr¢i
navadno vrnejo.

Obcasni kr¢ v krizu brez drugih bolecin v hrbtu je
lahko opozorilni znak, da gre za neuravnoteZen
razvoj miSiéne moci ali da ste si, ne da bi vedeli
kdaj, rahlo posSkodovali hrbet. V obeh primerih s
hrbtom ravnajte zelo previdno in se poskusajte
izogibati situacijam, v katerih ga mo¢no obreme-
njujete; takoj zaCnite previdno krepiti hrbtno mi-
sicje. Ce vas kréi pestijo pogosto, hrbet predajte v
oceno in nego specialistu. Ce se znamenja pojavijo
nenadoma, kar se dogaja dokaj pogosto, bo zdrav-

marec - april 2002 VRHUNSKI DOSEZEK




VRHUNSKI DOSEZEK marec - april 2002

nik znal oceniti, ali je vzrok poSkodba. Povprasati
bi vas moral tudi, kako trenirate in ali ste tik pre-
den so se pojavili kr¢i, trening tako ali drugace ko-
reniteje spremenili.

“Prvo pravilo je, da mesto poskodbe hladite 7 ledom.
Led drzite na boleci tocki 12 minut, nato pa hlajen-
Jje za 20 minut prekinite in to ¢im veckrat ponovite.”
Strokovnjak, ki ima dovolj izkuSenj, bo hotel po-
Skodovano mesto potipati in morda celo premikati
hrbtenico, noge in/ali roke, da bi dolo€il zunanje
sile in telesne poloZaje, v katerih se pojavljajo zna-
menja. Lahko bo od vas zahteval, da izvajate do-
lo¢ene gibe in opisujete simptome, ki se pri tem
pojavljajo. Da bi izlo¢ili moZnost poskodb vretenc
ali medvretencénih plosc€ic, so véasih nujne rentgen-
ske preiskave in razne druge tehnike odkrivanja
posSkodb kosti in vezi (npr. magnetna resonanca).
Ce ste imeli smolo in si poskodovali hrbet, morate
mesto poSkodbe najprej hladiti z ledom. Na boleci
tocki ga drZite 12 minut, nato pa hlajenje za 20
minut prekinite in to ¢im veckrat ponovite. Se bolje
je, e poSkodovani del masirate z ledom, ki ga lah-
ko naredite v jogurtovem lonc¢ku. Zgornji del lon¢-
ka odrezZite, tako da bo led gledal iz njega, lonéek
pa ovijte s Casopisnim papirjem, da vas med ma-
saZo ne bo zeblo v roko. Vsak dan se z ledom masi-
rajte najmanj 6 krat po 12 minut, med posamez-
nimi masaZzami pa naj mine najmanj 20 minut.
Nekaterim mocno odleZe, ¢e uporabljajo posebne
ledene ovitke PROSERIES; te je mogoce lepo ovi-
ti okrog kriZa in uporabljati med vadbo, pri Cemer
skrbijo tako za hlajenje kot tudi za stiskanje miSic
v kriZzu (ve¢ informacij lahko dobite pri kanadski
druzbi Fitter International Inc. na tel. 403-243-
6830 ali na e-naslovu sales@fitteri.com).

Kaj storiti?

Zdravnik vam lahko predpiSe nesteroidna proti-
vnetna zdravila (npr. ibuprofen ali inhibitorje
COX-,), s katerimi blazite vnetje in bolecine. Ven-
dar pa inhibitorji COX-, niso pravo zdravilo, ¢e so
kréi posledica poskodb vezi v hrbtu. Novejse raz-
iskave namre¢ ugotavljajo, da to zdravilo zavira
zdravljenje vezi.

Morda vam bo zdravnik predpisal tudi zdravila za
spro$c¢anje misicja, ki naj bi skrajno napeta vlakna
na mestu kréa nekoliko “zmehc¢ala”. S tem se lah-
ko malce zmanjSajo bole¢ine in poveca gibljivost,
kar je seveda dobro - a le, €e prehitro ne zaCnete
trenirati z obi¢ajno moc¢jo. S prehitrim vracanjem
v obi€ajni ritem treniranja lahko teZave samo po-
slabSate in se resno poskodujete.

Zadnje Case poskuSajo boleine in krée v krizu
zdraviti in lajSati na nov nacin: poSkodovancem
predpisujejo toksin botulin. To zveni malce ¢udno,
vendar za uporabo véasih smrtno nevarne sub-
stance stoji zdrava logika. Kot najbrz veste, je bo-
tulizem redka in skrajno resna paraliti¢na bolezen,
ki jo povzroc€a Ziveni strup bakterije clostridium bo-
tulinum. Znanstveniki so spoznali, da bi z injekci-
jami neznatnih koliin tega strupa v predele hrbt-

vzrocili nadzorovano rahlo ohromitev zakréenega

tkiva. To bi lahko delovalo blagodejno, ¢e bi ustavi-
lo krée in miSice naredilo malce ohlapnejSe.

Najnovejsa raziskava

Raziskovalci Vojaskega medicinskega srediSca
Walter Reed v Washingtonu so pri zdravljenju
tezav v krizu preskusili delovanje toksina botuli-
num A (je sedem vrst tega toksina, ki jih oznacu-
jemo s ¢rkami od A do G; vrste A, B, E in F po-
vzro€ajo bolezen pri ljudeh). 15 od 31 bolnikov je
prejelo po 200 enot toksina A (40 enot na mesto
na petih ledvenih paravretenénih ravneh na tisti
strani hrbta, kjer je bil obcutek nelagodja najmoc-
nejsi). 16 bolnikom (kontrolni skupini) so vbriz-
gavali raztopino soli. Po treh in tudi po osmih ted-
nih so se bolniki, ki so dobivali toksin, pohvalili,
da jim je mocéno odleglo; morebitnih neprijetnih
stranskih u¢inkov ni bilo. Injekcije toksina botuli-
num A so v primerjavi z injekcijami solne raztopine
res ublaZile bolecine in izboljsale delovanje miSic
v krizu. (“Botulinum toxin A in kronicne bolecine v
krizu: Nakljucna dvojno slepa raziskava,” Neurology,
vol. 56(10), str. 1290-1293, 22. maj 2001)

“Krce v hrbtu lahko véasih pripisemo kronicni teles-
ni drzi - npr. e dolgo casa sedite v togem polozaju
z rahlo upognjenim hrbtom.”

no od resnosti poskodbe, od resnosti vnetja na me-
stu poSkodbe in od uspesnosti rehabilitacijskega
programa. Nikoli ne smete pozabiti, da se lahko
vrnete k obi¢ajnim §portnim dejavnostim, Sele ko
izginejo vsa znamenja poSkodbe. To pomeni, da bi
morali biti sposobni izvajati vse gibe svojega Spor-
ta, ne da bi vas pri tem karkoli bolelo. Kljub temu
se je véasih mogoce vrniti Ze po nekaj dnevih. Ce
pa je vnetje moc¢no in sega tudi do vezi kriZznega
dela hrbtenice in medvretenénih ploséic, minejo
tedni, preden se lahko spet varno zaénete ukvarjati
$ svojim Sportom.

V nekaterih primerih lahko krée v krizu povezemo
s kroni¢nim ohranjanjem doloCenega telesnega
polozaja. Ce npr. veliko ¢asa presedite v togem in
rahlo zgrbljenem poloZaju, je povsem mogoce, da
vas bodo kdaj napadli kréi hrbtnega miSicja. V ta-
kih primerih se tveganju izognete tako, da pogosto
spreminjate poloZaj telesa in obCasno delate vaje,

noteZi moc in koordiniranost celotnega trupa in da
izboljSa gibljivost hrbta in nog (Ce je kriz “trd” in
tog, se pri sunkovitih ali nenadnih gibih miSi¢na
vlakna rada natrgajo ali strgajo). Vaje za krepitev
in funkcionalno gibljivost miSic spodnjega dela
hrbta so naslednje:

Osnovne vaje za preprecevanje krcev
Osnovne in bolj ali manj znane vaje, s katerimi pre-
precujemo krée in krepimo hrbtno miSicje, so (naj-
prej se 10 minut ogrevajte s hojo, lahkotnim tekom
ali kolesarjenjem):

(1) Dviganje kolen (za gibljivost v krizu). Lezite na
hrbet, noge imejte iztegnjene. Najprej pritegnite na
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prsi levo nogo in jo objemite z rokami. Levo kole-
no povlecite ¢im bliZje prsnemu kosu (kolikor vam
dopuscajo bole¢ine) in ga tako drzite 10 do 15
sekund, s ¢imer boste mocno raztegnili zadnji¢ne
miSice, miSice, ki potekajo po zadnji strani stegna
(upogibalke kolena) in miSice v kriZu. Isto pono-
vite z desno nogo. Naredite 10 ponavljanj z vsako
nogo.

(2) Uvijanje hrbta (vaja za gibljivost v krizu). Lezite
na hrbet, noge iztegnite predse, roke poloZite na tla
ob telo. Obe koleni hkrati pritegnite na prsni kos.
Primite se pod stegni in glavo dvignite od tal.
Sprosceno in tekoce (nobenih sunkovitih gibov!)
pribliZajte glavo in kolena kolikor vam dopusc¢ata
gibljivost in bole€ina in ta poloZaj ohranjajte 5 do
10 sekund. Vrnite se v izhodi§¢ni poloZaj, se spro-
stite in vajo desetkrat ponovite.

(3) Medenicni potisk (za krepitev misic v krizu).
Lezite plosko na hrbet z rokami ob straneh ali za
glavo. Napnite trebusne in zadnji¢ne miSice in kriZ
moc¢no potisnite ob tla. Tako ostanite kakih 12
sekund, nato se vrnite v izhodi$¢ni poloZaj, se nekaj
sekund sproscajte in vajo ponovite. Ta ciklus pono-
vite 12x, se malce spo€ijte in spet 12x z medenico
pritisnite ob tla.

(4) Dvojni dvig kolen (za boljSo koordinacijo in krep-
kejsi trup). S pokréenimi koleni in stopali plosko
na tleh lezite na hrbtu. Napnite trebusne miSice in
kolena pocasi in tekoCe pritegnite na prsni kos.
Nato iztegnite noge, a pri tem pete drZiti nekaj cen-
timetrov na tlemi. V tem poloZaju ostanite 3 do 5
sekund (ali dokler vam dopusca bole¢ina). Vrnite
se v zacetni poloZaj, in sicer tako, da najprej kole-
na pritegnete nazaj na prsi, noge nato iztegnete in
pete poloZite na tla. Nekaj sekund se sproscajte.
Naredite 2 seriji s po 8 ponovitvami vaje in takoj
prekinite naprezanje, ¢e se pojavi bolecina.

(5) Dviganje nasprotne roke in noge (vaja za mo¢ in
gibljivost). Z iztegnjenimi nogami lezite plosko na
trebuh, roke so iztegnjene naprej-navzgor (ne ob
telesu) na obeh straneh glave. Levo roko in desno
nogo dvignite kar morete visoko in ju priblizno 12
sekund drZite v zraku. Potem roko in nogo spustite
na tla in se nekaj sekund sproscajte. Isto ponovite
z drugo roko in nogo. Naredite 2x10 ponovitev in
med serijama malce pocivajte.

(6) Ekstenzija v krizu (vaja za krepitev miSic v
krizu). Lezite na trebuh, roke imejte ob telesu, dlani
pa usmerite proti stopalom in jih imejte plosko na
tleh. Pokrcite miSice v zatilju, tako da strmite na-
prej in navzgor. To je zaCetni poloZaj. Skrcite mi-
Sice v kriZu, zaradi Cesar se trup dvigne od tal, nato
pa ga pocasi spustite nazaj na tla. Naredite 2x12
ponovitev s kratkim vmesnim pocitkom.

(7) KrozZenje in zvijanje v kolkih (dva giba, s kate-
rima krepimo trup med dejavnostmi, ki zahtevajo
kroZenje hrbtenice). Z rokami v bokih in s stopali,
razmaknjenimi malo §irSe od Sirine ramen, dva-
najstkrat zakroZite z boki v smeri potovanja urine-
ga kazalca. Nato ponovite vajo Se v drugo smer.
Potem iztegnite roke vstran in pazite, da bodo
vzporedno s tlemi.Trup in boke zvijte v levo in teZo
prenesite na levo nogo. Enako naredite v desno in
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teZo prenesite na desno nogo. Vajo 12-krat pono-
vite v vsako stran in poskrbite, da bo gibanje izvi-
ralo iz trupa in ne iz silovitega zasuka ramen in rok.
(8) Bojevnik ob zidu (vaja za moc in gibljivost mi-
Sic v krizu in za mo¢ zadnjiénih misic. Stojte viso-
ki, a sproSceni, s stopali v §irini ramen; roke naj visi-
jo ob straneh, dlani gledajo proti nogam. Glejte na-
ravnost naprej v priblizno 90 cm oddaljeno steno.
Ko izdihujete, se v kolkih sklonite naprej in izteg-
nite roke, tako da se s konicami prstov dotaknete
stene. Premaknite se tako, da boste noge imeli pra-
vokotno na tleh, roke in trup pa popolnoma vzpo-
redno s tlemi. Ko vdihujete, zadaj dvigajte levo no-
go, dokler ni popolnoma vzporedna s tlemi. Tako
jo drzite pribliZzno toliko ¢asa, kolikor traja osem
vdihov, nato pa isto ponovite z drugo nogo. Z vsa-
ko nogo ponovite veckrat.

ZahtevnejSe vaje za krepitev miSic kriza
in trupa

Potem ko nekaj tednov redno dvakrat na teden de-
late osnovne vaje (ali ko vse naredite brez poseb-
nega napora), je ¢as, da se lotite zahtevnejSih vaj
za krepitev miSic trupa in posebej hrbta. Z nasled-
njimi vajami boste mo¢no vplivali na moc, évrstost
bej hrbta:

(1) Kenijski mostovi (za mocan trup). Z obrazom
navzdol lezite na tla in popolnoma iztegnite roke
in noge. Roke leZijo na tleh in ob straneh glave
kaZejo naprej-navzgor. Nato dvignite telo, tako da
je podprto samo na podlakteh in na prstih nog. Ko-
molci naj bodo na tleh in to¢no pod rameni. Pod-
lakti in dlani usmerite naravnost naprej. Stopala so
razmaknjena za §irino ramen. Prsti na nogah so
edini del nog, ki se dotika tal. Vse telo je torej pod-
prto samo s podlaktmi in prsti na nogah.

A. In zdaj najpomembnejSe: z medenico zakroZite
tako, da njen spodnji del potisnete proti tlom, med-
tem ko zgornji del potuje proc¢ od tal. Boki se prav-
zaprav ni¢ bolj ne pribliZajo tlom (telo naj bi bilo
od prstov na nogah do ramen dokaj ravno). Z me-
denico namre¢ samo kroZite in je ne gibljete gor in
dol. Ce bi stali, bi njen spodnji del usmerili naprej
in zgornjega nazaj. To vajo je treba izvajati tako,
kot opisujemo, ker je pomembna za mo¢ “jedra”
- to je moc¢ miSic, ki obkroZajo medeniéni obro¢
in omogoca silovito, gospodarno in pred poskod-
bami varno Sportno aktivnost.

B. V tem osnovnem poloZaju (telo je oprto na pod-
lakti in prste nog, medenica je potisnjena k tlom)
ostanite 15 sekund in nato dvignite desno roko od
tal, jo zravnajte in jo iztegnite naravnost naprej ter
tako drZzite 10 sekund (v tem trenutku je telo oprto
samo na levo podlaket in prste obeh nog). Po 10
sekundah se vrnite v izhodi§¢éni poloZaj.

C. Levo roko dvignite od tal in jo iztegnite narav-
nost naprej ter jo tako drZite 10 sekund. Vrnite se
v izhodi$¢ni poloZaj.

D. Zdaj dvignite desno nogo in jo iztegnjeno nazaj
10 sekund drZite v zraku (oprti ste samo na obe
podlakti in prste leve noge). Vrnite se v izhodis¢ni
polozZaj.
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E. Dvignite levo nogo in jo v zraku iztegnjeno na-
ravnost nazaj 10 s drzite nad tlemi. Vrnite se vizho-
dis¢ni polozaj.

F. Zdaj pa gib, ki ga ne boste nikoli pozabili: ko ste
v zacetnem polozaju, HKRATI dvignite desno
roko in levo nogo in ju 10 sekund drZite v zraku.
Vrnite se v izhodi$éni poloZaj.

G. Ponovite isto, vendar z drugo roko in nogo.
Minuto ali dve pocivajte, nato pa Se enkrat pono-
vite vaje od A do G.

H. Ko koncate drugo serijo, Se eno minuto ostanite
v osnovnem poloZaju. Medenico potiskajte k tlom,
telo pa naj bo ¢im bolj vodoravno.

1. Zdaj se obrnite na hrbet in se dvignite tako, da
je telo oprto samo na podlakti in PETE. Telo mora
biti vodoravno, medenica potisnjena k tlom, ko-
molca pa pribliZzno pod rameni. To je osnovni po-
loZaj. Dvignite desno nogo in jo 10 sekund drZite
vodoravno nad tlemi.

J. Desno peto spustite na tla in za 10 sekund dvig-
nite levo nogo (zdaj ste oprti samo na obe podlak-
ti in desno peto). Spustite jo na tla in e 30 sekund
ostanite v osnovnem poloZaju.

K. Obrnite se na desni bok in telo oprite samo na
desno podlaket in zunanji del desnega gleZnja. Telo
naj bo ¢im bolj zravnano in iztegnjeno in nagnjeno
od ramen do gleZnja, na katerega je oprto v spod-
nji (niZji) sti¢ni tocki s tlemi. Opirajte se samo na
gleZenj, golen mora biti nad tlemi. Leva noga naj
preprosto poc€iva na desni. Zdaj jo za 10 sekund
dvignite naravnost navzgor. Vrnite se v izhodi$¢ni
poloZaj.

L. Prekucnite se na levo in ponovite vajo K, a
tokrat v opori na levi podlakti in zunanjem delu
levega gleZnja (dvigali boste desno nogo). Desno
nogo 10 sekund drZite v zraku in s tem ste vajo
kon¢ali.

Se ve¢ funkcionalnih vaj

Ceprav so kenijski mostovi izvrstna vaja, vendarle
vedite, da podobno kot osnovne vaje v programu
prepreCevanja kréev v kriZu, ni tako funkcionalna,
kot morda upate. Mostovi namre¢ niso vaja, ki bi
jo delali stoje, pokon¢na drZa pa je poloZaj ve€ine
§portov, zato vaji manjka komponenta moc¢i v po-
vezavi s koordinacijo, kar zahteva ve€ina Sportnih
dejavnosti. Veliko bolj funkcionalne so naslednje
vaje, ki poudarjajo gibanje in koordinacijo:

(1) Pobiranje smeti (za koordinacijo in mo¢ misic v
krizu). Medtem ko lahkotno tekate, se nenadoma
ustavite na levem stopalu, ki ga na tla postavite
pred telesom, naredite pocep na levi nogi (tj. upog-
nite koleno leve noge) in hkrati z desno dlanjo za-
mahnete navzdol, nekako tako, kot da s tal pobi-
rate kak predmet. Levo nogo iztegnite, tako da se
spet znajdete v pokonéni drZi, naredite tri korake
(desna, leva, desna) in se ustavite pri tretjem -
desnem - ter spet vse ponovite (desno nogo pokr-
Cite v kolenu, “smeti poberete “ z levo roko). To po-
Cenjajte 1 minuto, 15 sekund pocivajte in pono-
vite). Vaja razvija ravnoteZje in gibénost, pa tudi
gibljivost in koordinacijo v krizu.

(2) Priklanjanje v izpadnem koraku (za moc¢ misic v
krizu in koordinacijo). S stopali razmaknjenimi za
§irino ramen, stojte vzravnani, a sprosceni. Roke
spro§ceno visijo ob telesu, dlani so obrnjene proti
nogam. Pogled usmerite naravnost naprej. Ko izdi-
hujete, z desno nogo za kakih 90 do 105 c¢m sto-
pite naprej - naredite izpadni korak. Dlani poloZite
na vrh kolkov in sprednji del medenice potisnite
naprej. Roke odmaknite s kolkov in jih pustite, da
obvisijo ob strani. Ko vdihujete, jih postopoma
dvigujte predse in nato navpi¢no nad glavo. Ko
izdihujete, se v kolkih sklonite naprej, “zmehcajte”
desno koleno in pustite, da vam glava in roke visi-
jo dol.Glava naj bo neposredno nad desnim stopa-
lom (a nekoliko v levo), roke pa naj gredo mimo
uses in se poskusajo dotakniti tal malce pred prsti
na nogah. Ce glava ni prav blizu desnemu kolenu,
ga pokrcite Se malo bolj. Med vdihavanje se poca-
si “odvijajte” gor in “nalagajte” vretenca drugo na
drugo ter roke dvignite nad glavo, kot bi posegali
po visoko obeSenem predmetu. Z desno nogo sto-
pite nazaj v izhodi$¢ni poloZaj, roke pa spustite ob
telo. Malce pocivajte, nato pa isto ponovite Se Sti-
rikrat in nato v izpadni korak stopite Se z drugo
nogo ter vajo petkrat ponovite Se na tej strani.
(3) Precno zamahovanje z nogami (za vecjo gibljivost
spodnjega dela hrbta). Stojte na levi nogi in se rah-
lo nagnite naprej ter se z rokami oprite ob steno.
Z desno nogo zamahnite v levo pred telesom. Prsti
na nogah morajo biti v trenutku, ko z zamahom
posezZete najvisje, obrnjeni navzgor. Nato kar se da
dale¢ zamahnite nazaj v desno; v skrajnem polo-
Zaju morajo biti prsti spet obrnjeni navzgor. Celot-
ni gib (zamah v eno in drugo stran) ponovite deset-
krat, nato isto storite §e v opori na desni nogi.
(4) Ce ste igralec ali igralka golfa, baseballa, tenisa,
squasha ali rokometa, se ne morete izogniti tor-
zijskim silam, ki nastajajo, ko zvijate trup; pri tem
si lahko poSkodujete miSice ali drugo obcutljivo
tkivo v krizu. Ta predel lahko okrepite z napravami,
kakr$na je “NRG Ball”, tj. komercialno ime za me-
dicinko (teZzko Zogo) na palici ali “Bodyblade”, t;.
proZna palica, ki vam nudi odpor, ko izvajate obi-
Cajne torzijske ali nihajne gibe (obe napravi trzi
druzba Fitter International Inc., najbrZ pa se bo
tudi pri nas kmalu naSel kak iznajdljiv proizvajalec,
ki bo izdelal slovenski inacici teh orodij). Poceni
nadomestka teh orodij pa sta uteZ ali medicinka,
ki ju drZite pred seboj in se izmeni¢no zvijate v eno
in drugo stran ter posnemate znacilne gibe svoje-
ga Sporta. Vendar bodite pozorni na to, da MORA-
JO GIBANIJE POVZROCATI TREBUSNE MISICE IN
MISICE SPODNJEGA DELA HRBTA, NE PA PROSTO
ZAMAHOVANIJE Z ROKAMI IN RAMENI!

(5) Rotacijsko raztezanje misic na zadnji strani stegen.
(A) Stojte na desni nogi, levo pa iztegnite predse
skoraj v visini kolkov in se s peto oprite na skrinjo,
mizo ali letev Svedske lestve. Desno stopalo za
okrog 45° obrnite navzven in se s trupom malce
nagnite naprej nad iztegnjeno nog, tako da v mi-
Sicah, ki potekajo po zadnji strani stegna, zacutite
rahlo napetost. Zdaj levo stopalo, gleZzenj, koleno
in kolk 15-krat obrnite not in ven.
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(B) Vajo ponovite, tako da je oporna (desna) noga
za okrog 10° obrnjena navznot.

(C) Kon¢éno vaji A in B ponovite Se z drugo nogo.
Ce vaje vsak teden delate dva- do trikrat in vztra-
jate nekaj tednov, kmalu opazite, da ste si znatno
okrepili miSice v predelu krizZa, poleg tega pa v
specificnem smislu - za svoj Sport - postali bolj gib-
ljivi in pri gibanju bolje usklajeni. Nevarnost, da bi
vas napadali kr¢i v kriZu, se tako mo¢no zmanjsa.
Vse skupaj pa se, kot vedno, odraza na pri boljsih

dosezkih. Owen Anderson,
Sports Injury Bulletin, februar 2002

Atrofija miSice multifidus
po poskodbi medvretencnih
ploscic v ledvenem delu
hrbtenice

Raziskave kazejo, da se funkcija miSice multifidus,
ki uc¢vrscuje ledveni del hrbtenice, lahko ob po-
Skodbi medvretencnih ploséic v ledvenem predelu
mocno poslabsa. Tako zavrta miSica zacne izgub-
ljati mo¢ in propadati.

Ko znamenja teZzav v zvezi s poSkodovano medvre-
ten¢no plos€ico minejo ali ko se stanje delno umi-
ri, oslabljena miSica multifidus ne more pravilno
opravljati vloge ucvricevalke hrbtenice, zaradi ce-
sar se poveca tveganje, da se poSkodba ponovi.
Zato je treba po poSkodbah medvretenénih plos¢ic
v ledvenem delu hrbtenice te miSice krepiti z ener-
giéno rehabilitacijo.

Dandanes velja, da je treba v ¢asu rehabilitacije
najve¢ pozornosti posvecati izboljSanju vzdrzlji-
vosti te miSice in njeni sposobnosti, da statiéno
ohranja poloZaj. Ena od znacilnih vaj je zadrZe-
vanje naklona naprej pod kotom 20° (v pasu) s
hrbtom v nevtralnem poloZaju. Vaja naj traja 10 x
10 sekund. Z njo multifidus treniramo na funkcio-
nalno pravilen nacin.

Novejsa raziskava (Yoshihara in sodel. /2001/.
Spine, 26/6/, 622-626) pa ugotavlja, da vaje, s ka-
terimi izboljSujemo stati¢no vzdrZljivost, za popol-
no obnovo funkcionalne moc¢i multifidusa najbrz
ne zadostujejo.

Yoshihara je ugotovil, da po poSkodbi medvre-
ten¢nih plos€ic v ledvenem delu hrbtenice atrofira-
jo tako hitra kot poCasna miSi¢na vlakna. Razis-
kovalci zato predlagajo, naj bi v rehabilitacijski pro-
gram vnesli tudi vaje za eksplozivno mo¢ in vzdrz-
ljivost.

Poleg tega so ugotovili, da brez obremenjevanja z
vecjimi bremeni in s hitrejSim razvijanjem sil, mul-
tifidus ni kos bolj dinami¢nim nalogam.

Medtem ko je ponovno ucenje pravilne drZe s sta-
tiénimi vajami, katerih obremenitve so majhne,
sicer nujno, je treba postopno preiti tudi k bolj si-
rehabilitacijo te poSkodbe.

Sports Injury Bulletin, november 2001, st. 14
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REHIDRACIJA

Kako se najbolje
“namocimo” za uspesno
prihodnje treniranje?

Kljub temu, da dandanes vecina Sportnikov med
vadbo pije, trening ali nastop navadno koncajo
rahlo dehidrirani. Med treniranjem namrec obicaj-
no nadomestijo samo 30 do 70% z znojenjem iz-
gubljene tekocine. Se veg, celo po treningu ali na-
stopu, ko je pijac(e) na voljo, kolikor jim poZeli
srce, mnogi tekocine, ki so jo izgubili z znojenjem,
v celoti ne nadomestijo. Preden se koli¢ina teko-
Cine v telesu povrne na normalno, lahko mine ce-
lih 24 ur. Ce §portnik izgubi zelo veliko tekoGine,
ali ko nenadoma pride v vroce podnebje ali na ve-
liko nadmorsko visino, se tekoc¢inski primanjkljaj
podaljSuje iz dneva v dan oz. s treninga na trening.
V takih razmerah ne more trenirati po svojih naj-
boljsih moceh, Se manj pa dosegati vrhunske do-
sezke. Idealno bi bilo, da bi izgubo tekocCine v ce-
loti nadomestil do naslednje enote treninga oz. na-
stopa. TeZave nastopijo, e je tekoCinski primanj-
kljaj srednje velik do velik (tj., €e z znojenjem zgu-
bimo 2-5% telesne mase ali vec), in ko je interval
pocitka med dvema enotama treninga ali nastopo-
ma krajsi od 6-8 ur.

Eden od ukrepov za uspesno rehidracijo po trenin-
gu je, da Sportnika pripravimo do tega, da takoj po
vadbi ali nastopu veliko pije. Tu pa nastopi Se do-
daten izziv. Tudi v ¢asu, ko poCivamo, $e naprej iz-
gubljamo tekocCino - delno zato, ker se §e naprej
Znojimo, e najvec pa je gre iz telesa z urinom. Zato
moramo nacrtovati, kako bomo pili in pri tem upo-
Stevali telesne potrebe, kot so premagovanje neus-
treznega (=preSibkega) obcutka Zeje in zmanjSanje
proizvodnje urina. Soo¢imo pa se tudi s ¢isto prak-
ticnimi teZavami, npr. da tedaj, ko si je zaZelimo,
pijace morda ne moremo dobiti.

Kako Sportnika pripravimo, da dovolj
pije - je Zeja dovolj mocna spodbuda?
Zeja ni obéutljiv in zanesljiv kazalec dehidracije.
Vecina ljudi Ze rahlo dehidrira (s tekocino izgubi
okrog 2% telesne mase), ko jih sploh Se ne zazeja;
ko pijejo, obCutek Zeje usahne, Se preden nadome-
stijo ustrezno koli¢ino izgubljene vode. Poleg tega
so individualni odzivi na Zejo zelo razli¢ni - ko so
izsuSeni, so nekateri ljudje veliki pivci, drugi pa po
pijaci posegajo zelo obotavljajoce.

Vrsta pijace mocno vpliva na to, koliko je bo de-
hidrirana oseba popila. Dejavniki, kot so okus,
splo$na okusnost ter temperatura tekocCine, vplivajo
na volumen popitega napitka. TeZko je poznati
posebno nagnjenost posameznih Ijudi, toda veéini
ugaja sladek okus. Nekaterim dehidriranim osebam
se zdi okusnejSa pijaca z malce soli (natrija). V
iskanju najbolj privlaénih okusov proizvajalci
$portnih pija¢ porabijo na milijone dolarjev in zdi
se, da gre za dobro naloZen denar. Profesor Carl
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Gisolfi z Univerze Iowa je izmeril prostovoljno
porabo pija¢ pri dehidriranih $portnikih, ki so s
kolesarjenjem v vroem vremenu z znojenjem izgu-
bili 2% telesne mase. Te osebe so dvakrat opazo-
vali med triurnim poc€itkom po naprezanju. V tem
¢asu so jim bile na voljo razne pijace. Ko so pili
vodo, so je popili toliko, da so nadomestili 63%
tekoCine, ki so jo izgubili z znojenjem. Ko so se
odlo¢€ili za najljubsi Sportni napitek, so popili bist-
veno ve€ in nadomestili 79% izgubljene tekocCine.
V nobenem primeru pa jim izgubljene tekoCine ni
uspelo nadomestiti v celoti. Paradoks je, da mno-
gi proizvajalci v oglasih trdijo, da njihove pijace
gasijo Zejo. Idealna Sportna pijac¢a bi jo namrec
morala zbujati, tako da bi je popili ¢im vec. Boljsa
rehidracija za Sportnika v tem primeru pomeni tudi
boljsi zasluZek za proizvajalca napitka.

Ocitno k pitju dobro spodbuja tudi temperatura
napitka. Ko je Sportnik vro€ in preznojen, je bolj
kot mlacen ali celo vro€ napitek dobrodosla hlad-
na pijaca. Vendar v€asih okusnost in dejanski vnos
pijace v telo ne stopata z roko v roki. Studije kaze-
jo, da je zelo mrzla voda (0°C) morda celo najbolj
prijetna, vendar je je teZko popiti dovolj. Najbolj
pitni so zato zgolj hladni (10-15°C) napitki.

Rehidracija in izlo¢anje urina

Urin iz telesa odvaja odpadne snovi in ohranja rav-
novesje med vodo in elektroliti. Zato ga nujno mo-
ramo izlo¢ati vsak dan. Ko se Sportnik znoji, izgub-
lja vodo in manjSo koli¢ino elektrolitov, predvsem
natrij. Z dehidracijo se zmanjsa koli¢ina vode v
telesu in volumna krvi, zato kri postane rahlo go-
stejsa, koncentracija natrija v krvi pa malce naraste.
Ce po vadbi popijemo veliko vode, se kri najprej
nekoliko razred¢i, nato pa se njen volumen obnovi
do obic¢ajnega. Da bi koncentracijo elementov v
krvi ohranilo v zdravih mejah, telo izkljuéi Zejo in
ustavi pitje ter zacne proizvajati urin. Tako prepreci
redéenje krvi. Sportnik lahko, kljub temu da je $e
vedno dehidriran, dejansko proizvaja veliko red-
kega urina, Ce pa z rehidracijsko pijaco popije tudi
nekaj natrija, se volumen in koncentracija obnovi-
ta bolj harmoni¢no in brez pretiranega izloCanja
urina.

Profesor Ron Maughan, ki se na univerzi v Aber-
deenu ukvarja s fiziologijo naporov, je pred krat-
kim opravil nekaj prvovrstnih raziskav v zvezi z
rehidracijo. Med njegovimi poskusi so Sportniki
vadili tako intenzivno, da so z znojenjem izgubili
2 odstotka telesne mase, nato pa so jim veleli po-
piti dolo¢eno koli¢ino razli¢nih napitkov. V Sestih
urah pocivanja po prenehanju obremenitve so me-
rili volumen izloCenega urina in obnovo volumna
ter sestave krvi. Pijace z malo ali ni¢ natrija (vse-
bovale so ga najve¢ 25 mmol/1) je spremljalo bist-
veno vecje izloCanje urina kot pijace z ve€ Na (vse-
bovale so ga od 50-100 mmol/l). Na koncu Sest-
urnega pocivanja je bila razlika v skupni proizvod-
nji urina kar 800 ml. Ce so pili pijace z malo Na,
so bili Sportniki na koncu Se vedno precej izsuse-
ni, Ceprav so nadomestili 150% volumna z znojem
izgubljene tekocine. Tudi raziskave v drugih labo-

ratorijih ugotavljajo, da dokler dehidrirana oseba
ne nadomesti tudi izgubljenega natrija, celo vsi-
ljeno pitje velike koli¢ine vode ne popravi tekocin-
skega neravnovesja, ki je nastalo z dehidracijo. V
takih okoli§¢inah se samo poveca izloCanje urina.
To lahko Sportnika pripelje do napac¢nega sklepa,
da je premoéno prepojen z vodo. Ce mora vso noé¢
vstajati in urinirati, je prikrajSan tudi za spanec, to
pa Se bolj upo€asni okrevanje po napornem trenin-
gu.

Nekatere pijace izloCanje urina celo pospesijo, npr.
kofein in alkohol. V laboratoriju profesorja Eda
Coyla na Teksaski univerzi so primerjali u¢inkovi-
tost rehidracije s Sportnim napitkom (ki je vseboval
malo Na), vodo (brez Na) in dietno kolo (ni¢ Na,
a s kofeinom). Ko so poskusne osebe popile toli-
ko posamicnih pija¢, kot so z znojenjem izgubile
tekocCine (2,5% telesne mase), so jih opazovali v
Casu 2-urnega pocitka po vadbi. Dietna kola je
pospesila uriniranje in z njo je Sportnikom uspelo
nadomestiti samo 54% izgubljene tekoCine, med-
tem ko se je Sportni napitek odrezal malo bolje
(73%) od vode (65%). Najbrz se je to zgodilo zara-
di natrija, ki ga je vseboval.

Profesor Maugham je preuceval tudi rehidracijo z
alkoholnimi napitki (z 1-4% alkohola) in dokazal,
da osebe izlo¢ajo tem vec urina, ¢im ve¢ alkohola
vsebuje pijaca. To potrjuje znano izkusnjo Sportni-
kov, ki po treningu radi “okrevajo” v krajevni piv-
nici; tam kilometre nabirajo s pogostimi izleti na
strani§ce. Trditve, da kofeinski in alkoholni napit-
ki Sportnika dehidrirajo, niso popolnoma toéne. Ko
jih pijemo, v sistem pac prinasajo teko€ino in izbo-
ljSujejo prepojenost telesa z njo. Toda izguba teko-
Cine zaradi uriniranja, ki ga spodbujata kofein in
alkohol, te pijace uvrSéa med slabSe rehidracijske
napitke. Ko okolis¢ine zahtevajo hitro rehidracijo,
lahko vedno najdemo boljse.

Recept za nadomescanje izgubljene
tekocine

Ce primanjkljaj tekoGine zrase na 1,5 do 2 1, mora
§portnik razmiSljati o naértnem pitju in izbiri pijac.
Idealna pijaca je odvisna od Sportnika in okoli§¢in.
Pametno je, da tedaj, ko je izguba tekocCine velika,
Casa za rehidracijo pa malo, razmiSljamo tudi o
aktivnem nadomes$canju izgubljenega natrija.
Obicajni primer je, ko §portnik dehidrira, da bi zbil
telesno teZo in ostal v niZji kategoriji (boks, roko-
borba, veslanje...), in je med tehtanjem in zacetkom
nastopa samo kaka ura ¢asa; drugi primer je, ko
§portnik konca eno srecanje (teniski dvoboj posa-
meznikov) in ga v nekaj urah ¢aka drugo (dvojice).
Ce v tem &asu poje obrok, je prav, da ga dobro
posoli (Na). Kruh, razni Zitni pripravki (kosmici
itd.) in preste poleg ogljikovih hidratov vsebujejo
tudi precej soli. Sol se nahaja tudi v omakah, na-
devih in solatnih prelivih. Kadar ne moremo jesti
trde hrane, lahko poseZzemo po pripravljenih re-
hidracijskih raztopinah, ki vsebujejo sol. Koncen-
tracija Na v slednjih je med 50 in 90 mmol/I (2-5
g ali ena Cajna ZliCka na liter), kar je koncentraci-
ja, ki jo uporabljajo v kliniénih okolis¢inah, ko gre
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za resne Zelod¢ne ali Crevesne motnje. Vendar so
ti pripravki za okus veéine ljudi navadno preslani,
zato je treba Sportnika pripraviti do tega, da popije
predpisano koli¢ino takih napitkov. Sportni napitki
vsebujejo manj natrija (10-25 mmol/l) in so bolj-
Se rehidracijsko sredstvo kot ¢ista voda. Vendar
lahko za primeren vnos Na v telo v naslednjih urah
poskrbimo tudi tako, da jemo hrano, ki vsebuje
dovolj natrija. V ve€ini razvitih drZav ljudje jemo
preslano hrano, zato lahko raéunamo, da bomo v
urah po treningu ali nastopu s hrano popolnoma
nadomestili z znojenjem in uriniranjem izgubljeni
natrij.

Za vecino Sportnikov pa je najpomembneje, da
pijejo veliko, tj. ve¢, kot so tekoCine izgubili z
znojenjem in veé kot jim narekuje Zeja. Ce si za-
damo ciljno koli¢ino, ki jo moramo popiti, in skrbi-
mo, da je pijaca vedno pri roki, bomo ta cilj goto-
vo dosegli.

NAVODILA ZA BOLJSO

REHIDRACIJO PO TRENINGU
ALI NASTOPU

* Pijte po naértu in se ne zanaSajte na Zejo ali pril-
oznost. Nakljucni pristop k pitju je morda sprejem-
ljiv, e ste izgubili manj kot liter tekoCine, kadar pa
je izgubite vec, boste v nakljucni igri veCkrat zgu-
bili kot dobili.

e Izgubo telesne teZe spremljajte tako, da se teh-
tate pred in po vadbi. S tem ocenite, kako uspes-
no s pitjem nadomescate tekocino med vadbo in
koliko je morate nadomestiti po vadbi oziroma na-
stopu. Izguba enega kilograma telesne mase ustre-
za enemu litru primanjkljaja tekoCine.

* Ne pozabite, da tekoCino izgubljate tudi v ¢asu,
ko pocivate neposredno po treningu/nastopu, in
sicer zato, ker se Se naprej znojite in ker teko¢ino
oddajate tudi z uriniranjem. Nadomescati je treba
tudi te sprotne izgube. Da bi v telesu v celoti obno-
vili tekoCinsko ravnovesje, morate v naslednjih
dveh do $tirih urah popiti okrog 1,5-krat vec teko-
Cine, kot je znaSal primanjkljaj.

e Priskrbite si dovolj okusnih pija¢. To zna postati
teZava, ¢e tekmujete v tujini ali v deZelah, kjer mo-
rate izkljuéno posegati po ustekleni¢eni vodi.

« Ce morate pitje posebej spodbuditi, namesto na-
vadne vode raje poskusite napitek s katerim od
Stevilnih okusov. Vecina ljudi ima najraje sladke pi-
jace.

* Da bi spodbudili Zeljo po pitju, naj bodo pijace
hladne - med 10 in 15°C. Zelo mrzle (0-5°C) se
zdijo idealne, kadar sta okolje ali Sportnik zelo
vro¢a. Vendar je mrzle napitke tezko piti hitro.

* Ko Zelite zadostiti tudi potrebi po porabljeni
energiji, najbolj koristijo ogljikohidratni napitki. Z
njimi pri obnovi organizma po napornem trenira-
nju ali nastopu dosegate dva cilja hkrati.

e Nadomestite izgubljeni natrij, ker s tem telesu
pomagate zadrZati popito tekoéino (zmanjSate
nastajanje urina). To lahko po¢enjate na ve¢ naci-
nov: s §portnim napitkom, komercialnimi rehi-
dracijskimi raztopinami, s slano hrano ali z obilnej-
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§im soljenjem obrokov, ki jih uZivate v urah po na-
prezanju. Tako ukrepamo, kadar izgubimo ve¢ kot
2-3% telesne mase ali 2 litra znoja. Potem ko iz-
gubimo zares veliko tekocine, je najvarneje, da po-
pijemo pijaco, ki vsebuje veliko natrija (rehidracij-
sko raztopino s 50-90 mmol/I ali 2-5 g soli na li-
ter vode) ali da obroke, ki jih uZivamo neposred-
no po treningu, izdatno posolimo.

» Kofeinske (razne kole) in alkoholne pijace niso
najboljsa sredstva za rehidracijo, ker lahko poveca-
jo izlo€anje urina.

+ Ce je le mogoce, se po napornem treningu ali
nastopu izogibamo dejavnostim ali okoli§¢inam, ki
Se povecujejo znojenje - npr. dolgotrajnemu nama-
kanju v vro€i vodi termalnih zdraviliS¢, savni ali
soncu.

NEKAJ BESED O ALKOHOLU
IN OBNOVI ORGANIZMA

Medtem ko alkohola nikakor ni treba siliti v §port-
nikovo prehrano, pa ni tudi nobenega razloga, da
bi ga iz nje popolnoma pregnali. Ena od nesreé¢nih
zvez alkohola s Sportom je nesmiselno popivanje
po treningu ali uspes$nih nastopih, ki se je v neka-
terih “Sportnih” krogih zelo razpaslo. Medtem ko
vsake toliko ¢asa na Sportnikov urnik lahko pride
proslavljanje, s katerim je moc¢ upraviciti glavobol
prihodnjega jutra, pa nekateri ta vzorec ponavljajo
zastraSujoce pogosto in divje, kar kratko- in dolgo-
ro¢no skoduje njihovemu zdravju, odnosom z oko-
lico in njihovim $portnim dosezkom.

V nekaterih Sportih, med njimi pa se Se posebej
“odlikujejo” mosStveni, velja tradicija, da se je tre-
ba v druzbi spro$¢ati, praznovati ali se pomilovati
ob izdatni pomo¢i alkoholnih pijaé. To se pogosto
dogaja, ko je Sportnik Ze poSteno dehidriran in tudi
ve€ ur ni jedel, zaradi Cesar se vsrkavanje in delo-
vanje alkohola §e okrepita. Po nekaj kozarckih se
zdrava pamet loCi od svojega lastnika in v tova-
riSkem vzdusju se Sportniki preprosto napijejo.
Tako obnaSanje poskuSajo upraviciti z raznimi
“globokimi” razlogi (npr. “krepimo pripadnost
moSstvu”, “saj to poc¢nejo tudi drugi”, “saj se bom
naslednji dan iztekel” itd.).

Toda alkohol je droga in v velikih koli¢inah tudi
strup. Pretirano pitje Skoduje telesu - vse je odvis-
no od tega, kako pogosto in koliko alkohola kdo
popije. Alkohol na ve¢ nacinov §kodljivo deluje na
postopke, ki jih imenujemo obnova organizma:

* ob tem, ko se Zile razsirijo, se lahko v poskodo-
vanih tkivih nabere vec tekocine;

* poveca se izlo¢anje urina, s tem pa upocasni re-
hidracija;

e alkohol moti presnovne procese, kot je obnova
glikogenskih zalog v jetrih in morda celo v miSicah.
Najpomembneje pa je, da moti zdravo presojo.
Opiti Sportnik redko uboga navodila za obnovo
energijskih zalog in ponovno vzpostavitev tekocin-
skega ravnovesja v telesu - njegove prednosti so v
takih okoli§¢inah povsem drugje. Mo¢no vpliva na
to, ali je Clovek v takem stanju sploh sposoben za-
dostiti potrebam organizma po ogljikovih hidratih
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v urah po napornih treninskih ali tekmovalnih
obremenitvah. Se ve¢, ali mu je tega sploh mar?
Mnogi pivci alkohola tega ne zmorejo ali pa izbere-
jo neustrezno mastno hrano, ki “sodi” k alkoholu.
Potrebi po OH ne morejo zadostiti niti naslednji
dan, ko prespijo slabost in druge posledice prekro-
kane noc€i. Obnovi organizma se piSe skrajno sla-
bo in zato tudi treningom, ki sledijo. Kdor se tako
obnasa dlje ¢asa, ne more priakovati niti da bo
ucinkovito treniral niti tekmoval. Ironi¢no je, da so
najhujsi krsilci pogosto mostva, ki se soocajo s tek-
mami ob koncu tedna (v€asih tudi veckrat na te-
den), a se zdi, da ignorirajo spodbudo v obliki do-
brega zasluzka za dobre doseZke.

Popivanje mo¢no Skoduje celjenju oz. zdravljen-
ju poskodb in obnavljanju §kode, ki jo z rednim
treningom povzro¢amo misicnim vlaknom. Pov-
eCuje moznost nesre€ in tudi nevarnost nezgod
zaradi tveganega obnaSanja zunaj Sportnih teren-
ov. Mnogo vrhunskih Sportnikov se je poSkodov-
alo ali celo umrlo na cestah, ker so se po tekmah
zabavali ali tolaZzili z alkoholom, nato pa pijani
sedli za volan.

NAVODILA ZA RAZUMNO
UZIVANJE ALKOHOLA

PO UKVARJANJU S SPORTNO
DEJAVNOSTJO

* Alkoholu se popolnoma izogibajte vsaj 24 do 36
ur po §portni vadbi ali dejavnosti, pri kateri prihaja
do pri¢akovanih (razvojnih) poskodb misi¢nih vla-
ken ali do pravih Sportnih poskodb. Alkohol Siri
(debeli) Zile in lahko Skoduje obnovi tkiv ter splos-
nemu okrevanju po naprezanjih.

* Po intenzivnem naprezanju dajte prednost ob-
novi energijskih zalog in vzpostavitvi ponovnega
tekocCinskega ravnoteZja v telesu. Iz slaCilnic pre-
Zenite vsakrSen alkohol in namesto tega igralcem
ponudite primerne napitke in prigrizke.

* Vedite, da alkoholne pijace (ve¢ kot 4% alkoho-
la) niso primerne za nadomes¢anje z znojenjem iz-
gubljene tekocine. So tudi zelo siromasen vir oglji-
kovih hidratov.

* Ko zadosti potrebam po energiji in teko€ini,
§portnik lahko zmerno uZiva tudi alkohol. Vendar
je najbolje, da se drzi pravil glede pitja alkohola,
ki veljajo za udeleZence v prometu.

* V mrzlem okolju lahko Sirjenje Zil, ki ga povzro€i
uZzivanje alkohola, pospesi izgubljanje toplote (npr.
pri zimskih §portih). V takih razmerah poskrbite,
da boste telo ohranjali toplo.

ZAKAJ PA NE KAR V ZILO?

Intravenozno ali pac¢ ne?
Vprasanje je odvec

Morda ste zZe kdaj videli, kako dehidrirani in od
vrocine iz€rpani Sportniki v Sotorih za medicinsko
pomoc¢ tekoc€ino dobivajo intravenozno, tj. nepo-

sredno v Zilo. Zadnja leta pa se med njimi moéno
povecuje zanimanje za intravenozno prehranjeva-
nje in rehidracijo kot postopek za okrevanje po na-
pornih nastopih ali treningih in ne kot orodje nujne
medicinske pomoc¢i. Moderno je postalo na teni-
$kih turnirjih, med etapnimi kolesarskimi dirkami
in na drugih ve¢ dni trajajo¢ih Sportnih prireditvah.
Pospesilo naj bi okrevanje za nastope prihodnjih
dni. Stevilna poklicna mostva in posamezniki si to
urejajo kar sami. Toda zdravstveni delavci na neka-
terih prireditvah - npr. na triatlonu Ironman - po-
gosto doZivijo, da v njihov Sotor prikoraka popol-
noma zdrav §portnik in jih prosi za infuzijo hranil-
ne tekocine, ¢es$ da bo tako okreval hitreje, kot Ce
bi ustrezno jedel in pil.

Standardne infuzijske tekocine so razli¢no slane -
vsebujejo razli¢no koncentracijo vode in natrija -
véasih pa tudi malo glukoze. V medicinski praksi
jih uporabljajo za popravljanje tekoCinskih, elekt-
rolitskih in ogljikohidratnih primanjkljajev pri lju-
deh, ki jim to ne uspeva s prehranjevanjem in pit-
jem. Ce je oseba nezavestna, spi ali ji ne delujejo
prebavila (npr. da izbruha vse, kar zauzZije in popije,
ima drisko itd.), infuzija predstavlja nadomestno
in ucinkovito sredstvo za dovajanje tekocine in
ogljikovih hidratov v kri. Le redkeje lahko bolniki
skoraj vsa hranila dobivajo z infuzijo. Hranilna
raztopina lahko vsebuje mascobe, aminokisline,
vitamine, rudninske snovi in prvine, ki se v krvi na-
hajajo samo v sledovih. Toda ta postopek je drag
in zelo tvegan, ker bolnika ogroZa z okuZbami in
verjetnostjo, da pride do prehranskega neravnoves-
ja. S hranili bogate raztopine v telo navadno dova-
jajo skozi veliko “centralno” veno in ne v veno na
roki, kajti manjSa Zila se lahko zaradi koncentracije
sesede. To pa pomeni Se veC tezav.

Morda zveni ali je videti dramati¢no in sila “znan-
stveno”, ko sliSimo ali vidimo, kako §portniku do-
vajajo hrano in teko¢ino naravnost v Zilo. Stevilni
trdijo, da se po infuziji pocutijo bolje in da hitreje
okrevajo. Toda zdravniki jim oporekajo, ¢es§ da gre
za nedvoumen ucinek placeba. Pravijo, da najbolj
ucinkuje prepricanje, da gre za novost (tudi obcut-
ka, da jim nekdo posveca pozornost, ne smemo za-
nemariti), pa dejstvo, da mora Sportnik eno ali dve
uri po nastopu leze mirovati. Mnogi zdravniki te
storitve zdravim Sportnikom ne bi opravili za nic¢
na svetu, Se posebej, ¢e s tem jemljejo Cas in pro-
stor tistim, ki jo zaradi zdravstvenih tezav res po-
trebujejo.

Mogoce je, da je infuzija celo slabsa kot “tehnolos-
ko manjvredno” pitje. Nedavna raziskava skupine
dr. Larryja Armstronga na univerzi v Connecticutu
je pokazala zanimivo razliko v rezultatih oralne in
intravenozne rehidracije. Z 2-4 urami nezahtevne
vadbe so pri moskih povzrocili dehidracijo, ki je
znaSala 4% njihove telesne mase. Po obremenitvi
so dve uri pocivali. V tem ¢asu so ali popili 1900
ml slane raztopine, dobili enako koli¢ino enake
raztopine z infuzijo ali pa sploh niso smeli ne tako
ne drugace v telo vnesti ni¢ tekocCine. Nato so se
vrnili k nezahtevni vadbi (hoja s 50% VO max) v




vroéem okolju. Ceprav so vsi vadili enako inten-
zivno, so tisti, ki niso smeli niti piti niti kako dru-
gace v telo vnesti ni¢ tekoc€ine, toZili, da jim je zelo
tezko in da so “zelo zelo Zejni”. To komajda pre-
seneca. Toda poskusne osebe, ki so jih rehidrirali
z infuzijo, so bile bolj Zejne in so tozile o hujsi
utrujenosti kot tiste, ki so po obremenitvi prepro-
sto pile. Ena od razlag za tak rezultat bi lahko bilo
dejstvo, da obCutek, ko hladna pijaca skozi usta in
grlo potuje v Zelodec, v moZgane poSilja pomem-
bne signale o Zeji. To pa lahko vpliva na pocutje
med obremenitvijo, ki sledi pitju. Morda le ni do-
volj samo to, da vzpostavimo normalen volumen
plazme in drugih telesnih teko¢in. Da bi bili deleZni
vseh prednosti rehidracije, mora telo najbrz do-
Ziveti celostno izku$njo. Ali to velja tudi za Sport-
nike, ki delujejo maksimalno intenzivno in ali pri-
pomore k boljSim prihodnjim dosezkom, pa bo
treba Se podrobneje preuciti.
Pozabiti ne smemo niti na teko¢insko preobre-
menitev telesa. Nekateri pridejo na cilj ultra dolgih
maratonov z nevarno malo natrija v krvi. To sta-
nje navadno lahko poveZzemo s pretirano prepoje-
nostjo telesa z vodo in ne z dehidracijo. V¢asih
pride do motenj v delovanju ledvic, ki preprecijo
izloCanje urina. Tedaj je nevarno, celo smrtno ne-
varno, da jih silimo piti ¢ez mero.
Za Sportnika, ki je priSel na cilj dolgotrajne disci-
pline, je najbolje, da ne razmislja o napadalnih,
nenormalno posredovanih postopkih rehidracijske
in prehranske obnove organizma. To $e posebe;j
velja tedaj, ko je dovolj ¢asa za pocitek pred nasled-
njim nastopom ali treningom in lahko hrano in
pijac¢o uzivamo po normalni poti.
Kaj pa kolesar, ki je sredi Tour de Franca in igra-
lec tenisa, ki igra na teden ali dva trajajoem turnir-
ju? Verjetno je, da vsak dan koncata resno dehi-
drirana in prehransko iz¢rpana, povsem gotovo pa
je tudi, da bosta morala enake napore prestajati
tudi naslednje dni. Govorice o skrivnostnih infu-
zijskih formulah, ki naj bi jih uporabljali poklicni
kolesarji, so nepreverjene in dvomljive vrednosti.
Toda Se vedno ni dokazov, da celo osnovne sesta-
vine infuzijskih pripravkov pripomorejo k boljSe-
mu okrevanju. Pocakali bomo Se na raziskave, ki
bi se jim posrecilo dokazati, da intravenozno da-
janje ogljikovih hidratov §portnikom hitreje in bo-
lje pomaga napolniti skladisca glikogena v miSicah
in jetrih in da je dovajanje tekoCine po tej poti bo-
ljSa rehidracijska strategija kot pitje.
Nedvomno pa infuzijsko “pitje in hranjenje” deluje
kot psihi¢no spodbujevalo. Morda je tudi kaka
prakti¢na prednost. Véasih je na ve¢ zaporednih
dnevih tekmovanj kaj teZko uskladiti prehranjeva-
nje in spanje. Sportniku lahko z infuzijo damo
tocno odmerjeno koli¢ino ogljikovih hidratov in
tekocCine, medtem ko spi! Toda kdor jo uporablja,
mora postopek in okoli§Cine, v katerih poteka,
strogo in strokovno nadzirati.
J. Hawley in L. Burke,
Peak Performance: training and nutritional
Strategies for sport
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ATLETIKA

Trening mladinskega
svetovnega prvaka v teku
na 400 m z ovirami

Z avtorejm tega clanka, dr. Januszom Iskro, sem se
seznanil na letni konferenci slovenskih atletskih tre-
nerjev pred slabimi tremi leti. Takrat je bil njegov varo-
vanec Pawel Januszewski Ze evropski prvak v teku na
400 m z ovirami in prijazni ter skromni univerzitetni
profesor mi je pripovedoval o tem, kako si Poljska
vraca nekdanji sloves atletske velesile v Sprintu in ga
Siri tudi na podrocje tekov cez ovire.

Pred nami je zelo informativen povzetek treniranja
CudezZnega decka teka na 400 m z ovirami, mla-
dinskega svetovnega prvaka Mareka Plawga. Na
letoSnjem dvoranskem evropskem prvenstvu je s
casom 45,39 s dosegel izvrsten osebni rekord in v
poletni sezoni lahko pricakujemo, da bo mo¢no
napredoval tudi v svoji specialni disciplini, teku na
400 m z ovirami. Clanek je opremljen s tabelami
in pred nas razgrinja sestavine treniranja mladega
tekaca Cez ovire.

Uvod

Dve leti po zmagi Pawla Januszewskega na evrop-
skem prvenstvu v teku na 400 m z ovirami je Se en
poljski tekac Cez srednje visoke ovire osvojil po-
memben mednarodni naslov. 21. oktobra 2000 je
19-letni Marek Plawgo v Santiagu de Chile postal
svetovni mladinski prvak v teku na 400 m z ovi-
rami. Zmagal je s Casom 49,23 s in drugouvr$cene-
ga premagal za 1,29 s.

Uspeh poljskih tekacev (Pawel Januszewski je na
Ol v Sydneyju s Casom 48,42 s osvojil Sesto mesto)
je znamenje, da je poljska Sola teka na 400 m z
ovirami postala otipljiva resni¢nost. V 147. Stevil-
ki revije Track Coach sem opisal, kako se je Ja-
nuszewski pripravljal za svojo najboljSo sezono.
Tokrat vam skupaj s trenerjem mladega prvaka,
Janom Widero, predstavljava njegovo pripravo na
sezono, v kateri je postal najboljsi mladinec sveta
v teku Cez srednje visoke ovire.

Atletov razvoj

Marek Plawgo se je zacel z atletiko ukvarjati leta
1995, ko mu je bilo 14 let. Leta 2000 je koncal
§portno srednjo Solo v Bytomu. Poleti je z novim
poljskim mladinskim rekordom postal drzavni
prvak z rezultatom 49,68 s, oktobra istega leta pa
e svetovni.

Njegov trening je bil Ze od vsega zacetka usmerjen
v tek na 400 m z ovirami. Njegov trener Jan Widera
je bil tudi sam teka¢ na 400 m z ovirami, in sicer
je leta 1981 dosegel osebni rekord 51,34 s. Leta
1996 je Marek s Casom 37,06 s osvojil naslov polj-
skega prvaka v teku na 300 m za decke do 15. leta
starosti. Leta 1997 je bil tretji na poljskem dvoran-
skem prvenstvu v teku na 60 m z ovirami s ¢asom
8,67 s, poleti pa je na drZzavnem prvenstvu za mlaj-
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§e mladince osvojil zlati medalji v tekih na 110 in
400 m z ovirami.

Trening 1999-2000

Sezona 1999-2000 je bila iz Sestih obdobij ali faz
(tabela 2). NajpomembnejSe tekmovanje je bilo
svetovno mladinsko prvenstvo v Santiagu.

V obdobju splosne priprave (november-december
1999) se je Marek osredoto€il na razvijanje sploSne
vzdrzZljivosti, vzdrzljivostne moci (Se posebej teki
navkreber in mnogoskoki) in vzdrZljivosti v tempu
(razdalje niso bile daljSe od 800 m). Enkrat do
dvakrat na teden je delal tehni¢ne vaje (hoja in jog-
ging ¢ez ovire). Primer mikrociklusa treninga v
Casu splosne priprave je v tabeli 3.

V prvem ohdobju specialne priprave (december-ja-
nuar) se je osredotoCil na specialno vzdrzljivost
(zelo intenzivni teki na razdaljah, ki niso bile dalj-
§e od 500 m), specificno mo¢ nog (poloviéni poce-
pi) in hitrostno vzdrzljivost. To je bila priprava na
poljsko mladinsko prvenstvo v dvorani, kjer je zma-
gal in pri tem dosegel drZavni rekord 47,82 s.
Dvoranski sezoni je sledilo drugo obdobje sploSne
priprave. V zacetku tega obdobja je treniral v gorah
- v Zakopanih. V tem ¢asu je najbolj poudarjal
dolge teke v gorah, trajajoCe od 1,5 do 3 ur in vzdrz-
ljivost v tempu. Tabela 4 kaze podrobnosti takega
tedenskega mikrociklusa.

Tabela 1

Ime:

Datum rojstva:
Klub:

Trener:

Osebni rekordi:

Napredovanje:

Telesne mere:

Ritem pri teku

Marek Plawgo
25.2. 1981

MKS Bytom (blizu Katowic), trenutno Warszawianka TOP 2000

Jan Widera

100 m
200 m
400 m
110 m ov.

400 m ov. (83 cm)
400 m ov. (91 cm)

1996 (15 let)
1997 (16 let)
1998 (17 let)
1999 (18 let)
2000 (19 let)

11,10 (1998)

22,86 (1997)

46,85 (2000)

14,81 (1997)

53,78 (1997)

49,23 (2000)

25,88 (200 m ov.)

53,78

posSkodovan

51,97 (4. na mladinskem EP)
49,23 (poljski mladinski rekord,
1. mesto na mladinskem SP)

na 400 m z ovirami:

viSina 183 cm
teza 70 kg
Rohrerjev indikator 1,14
Obseg stegna 54 cm
Obseg mec 37 cm
DolzZina noge 100 cm

5 ovir na 13 korakov + 2 oviri na 14 korakov + 2 oviri na 15 korakov
ali
6 ovir na 13 korakov + 2 oviri na 14 korakov + 1 ovira na 15 korakov

Tabela 2: Marek Plawgo. Trening sezone 2000

I. Doba splosne priprave (1) - 10. november - 20. december 1999
Priprave: Ustron (gore) 26. november - 5. december 1999

II. Doba specialne priprave (1) in tekmovanja v dvorani - 21. december 1999 - 30. januar 2000.
Zmagal na poljskem mladinskem prvenstvu v dvorani na 400 m - 47,82)

III. Doba splo$ne priprave (2) - 31. januar - 20. marec 2000
Priprave: Zakopane (gore) - 31. januar - 12. februar

IV. Doba specialne priprave (2) - 21. marec - junij
Priprave: Spala - 21. april - 2. maj

V. Tekmovalna doba - 7. junij - 29. avgust
Priprave: Bialograd - 29. junij - 10. julij
Ustronie Morskie - 27. julij - 2. avgust
Gdansk - 7. - 19. avgust
Ustronie Morskie - 19. - 25. avgust in poljsko mladinsko prvenstvo (1. mesto s ¢asom 49,68 s)

VI. Priprava na glavno tekmovanje sezone in tekma - 30. avgust - 22. oktober
Priprave: Spala - 3. - 10. september
Santiago (Cile) 9. - 16. oktober (SP za mladince, 1. mesto na 400 m z ovirami, 49,23 s)
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V drugem obdobju specialne priprave (marec-julij)
je v glavnem treniral vzdrZljivost v tempu, vzdrz-
ljivostno mo¢, absolutno (maksimalno) mo¢ in
tehniéne prvine (hoja preko ovir in teki preko ovir
v spreminjajofem se ritmu).

Aprilski mikrociklus je prikazan v tabeli 5.

Marek Plawgo

Tabela 3: Obdobje splosne priprave (2) - Katowice in Ustrofi
Dan Trening

Trening absolutne moci: polovi¢ni pocepi (8x40+6x50+4x60+4x60+6x50+8x40 kg)
vaje za hrbtne miSice (2x45"-20 kg), upogibanje nog v kolenih za miSice zadnjega dela
stegen (3x15), iztegovanje nog v kolenu za miSice prednjega dela stegen (3x15),
dviganje trupa iz leZeCega poloZaja na hrbtu, noge v kolenih so pokréene (300)
10x100, vmes 1 minuta pocitka, zmerno intenzivno.

Pon., 22. nov.

Tor., 23. nov.  Mnogoskoki: (leva, desna noga, 60 m) + raztezanje miSic in sklepov
Sre., 24. nov. Vzdriljivost v tempu: 6x800 m, pocitek med teki 4 min., ¢as tekov 2 min. 45 s
(frekvenca srénega utripa 170/min.)
Cet., 25. nov. Absolutna mo¢: poloviéni pocepi (10x50+8x60+6x70+8x60+10x50),
poskoki iz polovi¢nega pocepa (3x10-20 kg), skoki s klopi (3x10-20 kg),
vaje za trebuSne miSice in miSice trupa + ekstenzivni intervali - 10x100 m (1 minuta
pocitka, zmerno intenzivni teki)
Pet., 26. nov. Vzdriljivost v tempu: 10x500 m, pocitek 4 minute, ¢as tekov 1 min. 25 sekund
Sob., 27. nov.  Tehniéne prvine: (prehod ovire - hoja ¢ez ovire z 20 kg bremenom - 20 minut) +

vzdrzljivost v mo¢i (visoki skiping - 4x200 m, vmesni pocCitek 2 minuti)
Ned., 28. nov.  Pocitek

Tabela 4: Obdobje splo$ne priprave (2) - Sportni tabor v Zakopanih
Dan Trening
Pon., 7. feb. 1) Izlet v gore (tek-hoja -2 uri)
Tor., 8. feb. 1) Tehnic¢na hitrost + raztezanje + tehni¢ne prvine (hoja ez ovire in 6x8 ovir,
med njimi 1 korak, vi§ina 91 cm)
Sre., 9. feb. 1) Izlet v gore (tek-hoja - 3 ure)
Cet., 10. feb. 1) Vzdriljivost v tempu 12x1 minuta, vmesni pocitek 2 minuti, SU - do 170/min.
2) Kosarka + raztezanje + mo¢ (roke, trebusSne misSice, trup)
Pet, 11. feb. 1) Izlet v gore (tek/hoja - 2 uri in pol)
2) Kosarka + raztezanje + mnogoskoki (daljSe razdalje)
Sob., 12. feb. 1) Tehnic¢na hitrost + meti medicinke (100 x)
2) Absolutna mo¢ (nalaganje, bench press, vaje za trebusne miSice in druge miSice trupa)
Ned., 13. feb. Vzdriljivost v tempu 10x2 minuti, vmesni pocitek 2,5 min. SU - do 170/min.
Tabela 5: Obdobje specialne priprave
Dan Trening
Pon., 10. apr. Absolutna mo¢: (poloviéni pocepi 10x60+8x70+6x80+8x70+10x60 kg)
Tehnicne prvine: hoja ¢ez ovire
Tor., 11. apr. Tehnicni intervali: 6 x 4 x 6 ov. (91 cm, 15,50 m, 8-9 korakov, v obeh smereh
Sre., 12. apr. Dolgi ritem: 3 x 2 x 300 m ov. (zalet samo 12,5 m, med ovirami 14 korakov, pocitek
4/8 min., ¢asi med 46,4 in 47,7 s)
Cet., 13. apr. Absolutna mo¢ (stopanje na skrinjo, skoki iz poloviénega poCepa) + raztezanje
Pet,, 14. apr. Specialna vzdrzljivost 2 x (300 + 500 m), pocitki 4/7 min., ¢asi 44 s / 1 min. 18 s
Sob., 15. apr. Tehni¢na hitrost in prvine tehnike (hoja ¢ez ovire) + raztezanje
Ned., 16. apr. Pocitek
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Tabela 6: 15 dni pred finalom svetovnega mladinskega prvenstva
Dan Trening

6. 10.  Dolgiritem: 1 x 4 ov. + 3 x 10 ovit (pocitek med teki od 8§-10 min.)

7. 10.  Intervali Sprinta: 10 x 80 m (vmesni pocitek 1 min.)

8. 10.  Hitrostna vzdrzljivost: 2 x 2 x 200 (pocitki med teki 4 min., med serijama 10 min., Cas 24 s)
9. 10.  Iztekanje - prvi dan v Cilu

10.10.  Hitrost - tehni¢na hitrost (med drugim skipingi, kratki skoki)

11. 10.  Absolutna mo¢: (med drugim polovi¢ni pocepi - 2x8x40 kg, 2x6x50 kg)
12.10. Ritem-srednje dolg I x 1 ov.+ I x 1 ov. + 4 x 4 ov.

13.10.  Vzdrzljivost v tempu: 2 x (15 s, 30 s, 45 s), pocitki 1-1,5 min., serijski 2 min.
14. 10.  Srednje dolgi in dolgi ritem: 1 x 3 ov.+ 1 x5+ 1 x 8 ov. (34,85 s)

15. 10. Iztekanje in tehni¢na hitrost

16. 10.  Kratki ritem: 2 x 1 ov. + 1 x 2 ov.

17. 10.  Pocitek

18. 10.  Predtek 400 m ov. 51,74 s

19. 10.  Polfinale 400 m ov. 50,40 s

20. 10.  Pocitek

21. 10.  Finale 400 m ov. 49,23 s, 1. mesto

22. 10. Finale 4 x 400 m (3. mesto)

Tabela 7: Sestavine treniranja za tek na 400 m z ovirami
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Sestavine treniranja

A. Hitrost
1. Maksimalna hitrost (km)
2. Tehniéna hitrost (km)

3. Specialna hitrost (km)

B. Vzdrzljivost
1. Hitrostna vzdrZljivost (km)

2. Specialna vzdrzljivost (km)
3. Vzdrzljivost v tempu (km)

4. Splo$na vzdrzljivost (km)

C. Vzdriljivostna mo¢
1. Vzdrzljivostna moc€ I (km)

2. Vzdrzljivostna moc¢ II (x)

D. Absolutna moc

1. Splo§na mo¢ nog (tone)

2. Usmerjena mo¢ nog (tone)
3. Specialna mo¢ nog (tone)

. Mo¢ rok (tone)

[N

(=)

. Eksplozivna mo¢ nog (tone)

. Eksplozivna mo¢ rok (tone)

. Tehnika
. Hoja ¢ez ovire (min.)

. Kratek ritem (x)

. Ritem na dolgi razdalji (x)

AN B WN— N

se ritmu (x)

. Lahkoten tek ¢ez ovire (min.)
. Ritem na srednje dolgi razdalji (x)

. Teki ¢ez ovire v spreminjajoem

Primeri

20-80 m Sprinti z maksimalno (98-100%) intenzivnostjo
nizki in visoki start, lete¢i Sprinti (stopnjevanja, teki

s spreminjanjem hitrosti, teki s popus¢anjem )

20-80 m hitrostne in tehni¢ne vaje (korakanje A, B, C,
skip in Sprint, Sprint s skoki

80-150 m dolgi teki z maksimalno in submaksimalno
intenzivnostjo (95-100%); ponavljalni in intervalni teki
150-500 m dolgi teki z maksimalno in submaksimalno
intenzivnostjo (95-100 %); ponavljalni in intervalni teki
150-800 m dolgi teki (do 3 minut), srednje in zelo intenzivno
(80-90%); ponavljalni in intervalni teki

neprekinjeni teki, kros, igre, hoja v gorah; srednja in Sibka
intenzivnost, izleti v gore

30-300 m dolgi teki navkreber, teki z odporom, skipingi
na razdalji 80 m
30-300 m dolgi mnogoskoki

pocepi, stopanje na skrinjo, vzponi na prste

poloviéni poCepi

skoki iz polovi¢nega poCepa, izpadni koraki in druge vaje
z dvigalsko rocko

nalaganje bremen na prsi, bench press, poteg

. Mo¢ trebusnih in hrbtnih miSic (x) dviganje trupa iz leZe¢ega poloZaja na hrbtu, dviganje nog,

dviganje trupa z zasukom na klopi

skoki na kratkih razdaljah (do 30 m), skok z mesta v daljino,
3-5 poskokov z noge na nogo, skoki ez ovire

meti krogle in medicink (naprej, nazaj, ¢ez glavo in drugace)

specialne vaje na ovirah v hoji (zamasna in odrivna noga)
specialne vaje na ovirah v po€asnem teku (obe nogi)

teki ¢ez 1-3 ovire

teki ¢ez 4-Tovir

teki ¢ez 8-12 ovir; ponavljalni in intervalni

teki ¢ez ovire v razlicnem ritmu od 3 do10 korakov;
ponavljalni in intervalni teki

X = stevilo skokov (vzdrzljivost v moci Il in eksplozivna mo¢ nog) ali ovire (ritem)
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V tekmovalni dobi so bile sestavine v glavnem hit-
rost (maksimalna in tehni¢na), specialna vzdrz-
ljivost, dolgi skoki (vzdrzljivostna mo¢ II), special-
na in eksplozivna moc¢ nog in (Se posebej) trenira-
nje ritma. V tem obdobju je bil tekac¢ veckrat na
pripravah (glej tabelo 2).

Konc¢ni del priprav je potekal v Poljskem olimpij-
skem srediS¢u Spala in v Santiagu. Zadnjih 15 dni
pred finalom svetovnega mladinskega prvenstva je
prikazanih v tabeli 6.

Tek na 400 m z ovirami je zelo zapletena discipli-
na. Rezultat je odvisen od hitrosti, vzdrZljivosti,
moci in tehnike. V pripravi tekaca ez ovire je ve-
liko razlinih vaj oz. sredstev treniranja. V tabeli 7
predstavljava vrsto in specifikacijo teh vaj.
Celoletni trening je vseboval pet skupin vaj: hitrost
(3), vzdrzljivost (4), vzdrzljivostno mo¢ (2), maksi-
malno ali absolutno mo¢ (7) in tehni¢ni ritem (6).
Za tekace na 400 m z ovirami so najpomembnej-
Se sestavine: maksimalna hitrost, specialna vzdrz-
ljivost, eksplozivna mo¢ in ritem (kratek, srednje
dolg, dolg). Druge sestavine so v glavnem pomemb-
ne v €asu splosne in specialne priprave.

Evropski prvak Pawel Januszewski (levo), Marek Plawgo in Bartosz
Gruman (os. rekord 49,70 s)

Tabela 8: Marek Plawgo - Treninske obremenitve - 2000 (400 m ov. - 49,23 s)
Sestavine treninga okt. 1999- feb.- junij- Skupaj
jan. 2000 maj 2000 sept. 2000
Maksimalna hitrost (km) 0,60 0,50 0,88 1,98
Tehni¢na hitrost (km) 1,48 1,34 1,88 4,70
Specialne hitrostne vaje (km) 2,46 2,07 4,74 9,27
Hitrostna vzdrzljivost (km) 1,51 1,20 1,32 4,03
Specialna vzdrzljivost (km) 4,70 5,05 6,55 16,30
Vzdrzljivost v tempu (km) 22,90 67,10 3,60 93,60
Splosna vzdrzZljivost (km) 167,76 139,40 43,16 350,32
Vzdrzljivost v moci I (km) 4,28 6,76 1,52 12,56
Vzdrzljivost v moc¢i II (x) 330 1420 1480 3230
Splosna mo¢ nog (t) 2,40 2,70 1,77 6,87
Usmerjena mo¢ nog (t) 22,44 57,03 19,02 98,49
Specialna moc¢ nog (t) 19,60 39,46 21,96 81,02
Moc rok (t) 19,95 33,37 15,80 69,12
Moc¢ trebusnih in hrbtnih miSic (x) 1136 1947 740 3823
Eksplozivna mo¢ nog (X) 998 1268 360 2626
Eksplozivna mo¢ rok (x) 340 200 190 730
Hoja ¢ez ovire (min) 115 350 290 755
Jogging ¢ez ovire (min) 0 205 330 535
Kratek ritem (x) 0 11 39 50
Srednji ritem (x) 0 119 257 376
Dolgi ritem (x) 0 120 156 276
Teki ez ovire v spreminjajoem
se ritmu (x) 0 60 0 60
Stevilo treningov 96 111 117 307
x = §tevilo ponovitev ali Stevilo prehodov ¢ez ovire

Jeseni in pozimi je bil trening v glavnem namen-
jen razvijanju splo$ne in hitrostne vzdrzljivosti in
eksplozivni mo¢i rok (tabela 8).

Vse vrste moc¢i (sploSna, usmerjena in specialna
moc¢ nog, maksimalna mo¢ rok, trupa in eksploziv-
na moc¢ nog) so prevladovale spomladi (februar-
maj). Za ta ¢as so bili zna€ilni intenzivni in sred-
nje intenzivni teki za vzdrZljivost v tempu (150-

800 m) in posebne tehni¢ne vaje (hoja ez ovire
in teki ¢ez ovire v spreminjajoem se ritmu).
V predtekmovalni in tekmovalni dobi (poleti) je
Plawgo delal veliko vaj s podrocja hitrosti (maksi-
malna in tehni¢na hitrost), specialne vzdrZljivosti
in posebej tekov Cez ovire (treniranje ritma).

Track Coach 156, poletje 2001
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POGOVOR S TRENERJEM
SVETOVNEGA REKORDERJA

Besedo ima Peter Coe

Odnos med svetovnim rekorderjem Sebom Coejem in
njegovim trenerjem, ocetom Petrom Coejem, je v Sport-
ni literaturi podrobno dokumentiran. Peter Coe je sina
Seba vodil k iziemnim uspehom v tekih na srednje
proge, med katere sodita dve zlati medalji v teku na
1500 m na dvojih zaporednih Ol in 8 svetovnih rekor-
dov ob koncu sedemdesetih in v zacetku osemdesetih
let. Odkar se je Seb pred Stirinajstimi leti nehal ukvar-
Jjati z atletiko, njegov oce pise in predava o treniranju
tekov na srednje proge. Ko je obiskal ZDA, kjer je
predaval o treniranju tekov na srednje proge v Solah,
se je pogovarjal z urednikom revije Track Coach Rus-
som Ebbetsom.

e Ste bili sam kdaj dejaven atlet?

Coe: Ne, moj prvi in najljubsi Sport je bilo kole-
sarstvo.

* Kdaj ste se odlocili, da boste sami trenirali svoje-
ga sina?

Coe: Ko sem ugotovili, da drugi ne vedo, kaj po¢nejo.

* Dobro ... osebne lastnosti so pogosto odlocilne na
tehtnici, ko gre za uspeh oz. neuspeh. To vas spra-
Sujem kot stars in trener: kaj ste v zvezi s svojimi
otroki in atleti posebej poudarjali?

Coe: Najprej in predvsem - DISCIPLINO. Drugo
je bilo, da igram dve vlogi. Doma sem bil oCe in
avtoriteta - le kot o¢e - a na stezi sem bil trener
in on niti ni bil Sebastian; bil je preprosto atlet. Jaz
sem bil trener, on atlet, in edino tako sva preprece-
vala spore.

Vsak odrasc¢ajoc ¢lovek se ozira po mejah, iSCe ne-
raziskano. To je splo$no priznana zakonitost od-
ras€anja in pridobivanja izkuSenj.

Na stezi za to ni ¢asa. Tam ima glavno besedo tre-
ner. Atlet se mu pridruZi prostovoljno, toda trener
je vedno tisti, ki ukazuje in ima zadnjo besedo.
Doma se star§ ne more obnasati popolnoma tako;
postal bi namrec tiran. Toda na stezi je to nujno,
ker ima$ specifi¢ne cilje in vodi§ poskus enega z
enim.

* So poleg discipline nujne se kake druge lastnosti
in vescine? Osebnostne, recimo?

Coe: Da, posloven pristop k vsemu, kajti spoznal
sem, kaj je bistvo treniranja drugih.

* Vvasi predstavitvi ste omenili, da Seb ni bil obdar-
Jjen s posebno hitrostjo, a je vsekakor postal zelo hi-
ter. Kako je to dosegel? Govorim o ¢isti hitrosti
sprinta na 100 m.

Coe: To ne drzi povsem. Ce merite na hitrost nog,
lahko recem, da je bil z njo kar dobro opremljen.
Urne noge je imel; rekli bi lahko, da je bil zelo
Zivahno bitje... Kaj je Ze beseda, ki mi noce z jezi-
ka... ah, da, bil je gibcen!

Manjkala pa mu je surova eksplozivnost. To je
nekaj drugega, vendar lahko trdim, da je bil po
naravi hiter.

* Bil je torej vedno hiter?

Coe: Mislim, da sem v predavanju omenil, da se
nih¢e ne rodi velik. Genetska dedisCina je Clove-
kova sposobnost, da se uci na svoj poseben nacin.
Imel je sposobnost za pridobivanje hitrosti, seveda,
e jo je razvijal. Trenerjeva naloga je, da to sposob-
nost sprosti in jo realizira, kar je seveda nekaj po-
vsem drugega, kot e ostane zgolj potencialna
moznost. Tistega, kar je narava izpustila, pa¢ ne
mores$ razvijati. Lahko pa zelo veliko naredis s tis-
tim, kar ti je dala. Seb je v sebi nosil to potencialno
sposobnost, moznost, ki je samo ¢akala na priloz-
nost, da se sprosti.

* Katere so ali kako bi razvrstili najpomembnejse
lastnosti tekaca na 800 m? Ali se mocno razlikujejo
od tistih, ki jih potrebuje tekac na 1500 m? Povejte
nam kaj o psihicnih in telesnih lastnostih vrhun-
skega tekaca na kratkih srednjih progah.

Coe: Obe razdalji sta si glede fizioloSkih zahtev
zelo podobni, kajti Ceprav se je tek na 800 m prav
po Sebovi zaslugi razvil v podaljSani Sprint, gre Se
vedno za disciplino, ki temelji na vzdrZljivosti in v
njej ne mores uspeti, ¢e nisi vzdrzljivostno (aerob-
no) prvovrstno pripravljen, po domace povedano,
¢e nisi dobro treniran teka¢ krosa itd. Ce nimas
dobre vzdrZljivostne osnove, ne mores uspeti.
Hkrati pa moras$ biti zelo zelo hiter. Biti moras kar
dober tekac na 400 m. To pomeni, da sicer ne sodi§
v mednarodni razred tekac¢ev na 400 m, da pa lah-
ko sodelujes v Stafeti drZavne reprezentance 4 x
400 m, kar Seb na EP tudi je.

Bil je naravno hiter, tocneje povedano, pridobil je
dovolj hitrosti, da je to zmogel in vse to je bilo
nacrtovano, kajti vedno sem bil prepri¢an, da mora
biti atlet vsaj zelo dober na najbliZji krajsi in naj-
bliZji daljsi razdalji od svoje tekmovalne.

Ko gre za tek na 1500 m, kajti Seb si je Zelel biti
velik teka¢ na 1500/miljo, bi bila naslednja daljsa
razdalja 3000 m (z njo poudarja$ vzdrzljivost),
predhodna krajsa pa 800 m (z njo trenira$ hitrost).
Vendar v teku na 800 m ne more$ pricakovati us-
peha, &e nisi hiter tudi v teku na 400 m. Ce tekaé
analizira tek na 800 m, ugotovi, da je preprosto
prisiljen biti tudi teka¢ na 400 m, tako da lahko
reCem, da je bila na koncu koncev hitrost, ki jo je
Seb pridobil, del nacrtovanega treniranja hitrosti.

* Koliko je Seb tekmoval, ko je odrascal?

Coe: V zacetku je seveda nastopal na Solskih tek-
movanjih v Sheffieldu na severu Anglije, kjer smo
Ziveli tisti Cas. Sheffieldska Solska liga je bila zelo
dobra. Bilo je nekaj res navduSenih ravnateljev, ki
S0 ogromno svojega Casa posvetili Sportu, tako da
je bilo celo pozimi vsaj eno medSolsko tekmovanje.
In ko pravim medsolsko tekmovanje, ne mislim na
eno srecanje dveh $ol. V tem programu teka Cez
drn in strn so sodelovale vse Sole, tekmovali so na
razlicnih progah, od katerih so bile vse radodarno
posejane s klanci.

V tej ligi smo imeli v osmih tednih zapored osem
nastopov v krosu. Enega na teden. Poleg tega je
bilo treba zadostiti tudi klubskemu programu, tako
da je v ¢asu zimske priprave 16-letni Seb nastopil
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na ve€ kot 20 tekmovanjih v krosu. Pravzaprav jih
jeimel to¢no 21, in vsi so bili na zahtevnih progah.
Ko je bil star 18 let in sva bila Ze v polnem zagonu,
sva §tevilo zimskih nastopov v krosu zmanjSala na
12.

* Kako dolge so bile te proge?
Coe: Od 5 do 7 km.

 Tako dolge? Koliko pa je bilo nastopov poleti, na
stezi?

Coe: Manj, ker za mladince ni bilo prav dosti tek-
movanj. Mislim pa, da je v starosti med 14 in 16
let (govorim po spominu) poleti nastopil na 8 ali
10 tekmovanyjih.

o Ste kdaj razmisljali, da bi Seb Studiral in treniral
v ZDA?

Coe: Nikoli. Zal je vasa atletika zaklenjena v $ol-
ski sistem, ki ima Stevilne omejitve.

* Mislim, da bi se 7 vami strinjalo veliko ljudi.
Coe: Da.

* Kondicijski trening zunaj atletske steze - kaksne
vaje ste uporabljali? So se v celoletnem ciklusu tre-
niranja spreminjale? Ste se kdaj v sezoni preprosto
ustavili?

Coe: O kateri starosti govorite?

* Bi nam lahko prikazali primer iz njegovih najst-
niskih let in poznejse, bolj zrele dobe?

Coe: No, to je del zelo dolgoro¢nega nacrta. Seb
je bil eden od tistih, ki se telesno razvijejo nekoli-
ko pozneje kot povprecna populacija. V predavanju
sem posebej omenil decke, ki se razvijejo prej in
druge, ki se telesno razvijejo pozneje, kot je obicaj-
no. Kar zadeva telesne sposobnosti, je lahko poten-
cialna razlika pri 18 letih do 12%, v starosti 14-16
let pa od 17 do nad 20% merjeno s tem, kako kro-
noloska starost prehiteva fiziolosko. Sele ko je bil
Seb star 19 let, je bil pripravljen za tisto, kar sem
mu hotel dati. Poleg s tekom se je ukvarjal Se z
nogometom, a sva ga zaradi nevarnosti poskodb
opustila. Lahko si masira$ gleZnje in kolena in Se
naprej igra$§ nogomet, a to je za ponavljanja tekov,
ki so tekacev “kruh”, smrt.

Ko je bil star 18 ali 19 let, sem zacutil, da potre-
buje specificno mo¢. Trening le-te sem organiziral
s predavateljem s Sportne fakultete, ki je bila del
univerze, kjer je Seb Studiral (ta oseba je bil George
Gandy, op. prev.). Gandy je predaval biomehani-
ko, zato je lahko poskrbel, da je Seb delal tako, kot
sem Zelel.

Sel sem na trening in mu rekel: “Rad bi, da bi se
fant dovolj okrepil, da bi lahko resno delal z utez-
mi.” Zato mu je moral pripraviti zelo zahtevne
treninge v obliki kroZne vadbe, kajti ko se je lotil
Se utezi, ni smelo biti niti najmanjSe moznosti, da
bi se z njimi poSkodoval. Tako se je zacel Sebov
trening za moc¢ brez uteZi in z uteZzmi.

V poznejsih letih sem ta trening v zacetku tekmo-
valne sezone moéno zmanjSal. Toda po posveto-
vanju z dr. Davidom Martinom, ki je moj ucitelj fi-
ziologije, se je izkazalo, da ima prav, ko je dejal, da
bi bilo gotovo $e bolje, ¢e bi trening za mo¢ poteg-
nila dlje v tekmovalno sezono. Zato sem razmisljal
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Mladi Seb Coe

v tej smeri, pocasi se mi je namre¢ izoblikoval
obcutek za uporabo uteZi v tekmovalni sezoni; ven-
dar moram pripomniti, da sva jih tik pred vrhun-
cem sezone vseeno izlocila iz treninga. Ravnala sva
prav. Tako je Seb ohranjal pridobljeno mo¢, kar je
sila pomembno. Ne vem, ¢e poznate sosledje dvi-
gov, o katerih sem Ze predaval... pri Sebu ni §lo za
rast miSi¢ne mase (hipertrofijo), ampak za vzdrz-
ljivostno mo¢ in tudi za napredovanje v maksi-
malni mo¢i.

Z uteZmi je napredoval tako, da je na vsakem na-
slednjem treningu bremena povecal za 5 kg. Zdaj
govorim o polovi¢nih pocepih z roc¢ko na plecih za
krepitev Stiriglavih miSic, ki potekajo po prednjem
delu stegen. To so miSice, ki iztegujejo kolena.
Globokih poéepov Seb ni delal nikoli, ker menim,
da Skodijo kolenom. Imel je program, ki je vseboval
po kakih 70 dvigov v serijah 15-15-15-10-10-5 in pri
vsaki seriji sva breme povecala za 5 kg. Zacel je pri
60 in koncal pri 85 kg.

Na koncu enote treninga je ugotovil, da je dvignil
okoli 5 ton, edini pocitek pri tem pa je bil ¢as med
dvigi, ki si ga je vzel, da je raztegnil in sprostil
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hrbet od bremena na plecih in na rocko naloZil
nova obroca. Najina zamisel je vsebovala rdeco nit
- mo¢ mora biti PONOVLIJIVA in klju¢ do tega je
bila lokalna miSi¢na vzdrzljivost. To je bilo bistvo
Sebovega treninga za moc¢. Malo je treniral tudi za
maksimalno mo¢, in sicer po klasiéni dvigalski pi-
ramidi, nekaj takega kot 5-3-1 (Stevilo dvigov v se-
riji upada, bremena pa moc¢no nara$¢ajo).

* Sinoci ste omenili “ravni treniranja 4-5...”
Coe: Da, gre za trening razlicnih vrst tempa.

* Kdaj ste v ciklusu treniranja uporabili ta trening?
Coe: Uporabljala sva ga vse leto. Poudarek je bil
glede na cas in leto razlicen. Vzdrzljivostni tek je
postal tako hiter, da véasih celo v maratonu vidite
zakljucni §print. Tek na 10 km se pogosto konéa z
zadnjimi 400 metri v 54 s ali celo hitreje. Ni mo-
gocCe racunati na uspeh, ¢e nimas hitrosti, zato po
preprosti logiki sklepam, da se od hitrosti ne sme$
nikoli preve¢ oddaljiti. Hitrih miSiénih vlaken pre-
prosto ne smes pustiti pri miru. Spodbujati jih mo-
ra$ - tako ali drugace - ves cas.

Ce nisi vajen hitrosti, je sila nevarno, da se spo-
miladi, ko se postavi§ na prste, poSkodujes.

e Vedno sem imel obcutek, da se z rednim trenira-
njem hitrosti ali vsaj hitrih gibov lahko izognes po-
Skodbam, ki ti lahko povsem skazijo trening.

Coe: Da, celo v najhujsi zimi gres lahko v dvora-
no ali telovadnico in dela$ vaje za hitrost, mnogo-
skoke, poskoke in globinske skoke.

L)

PHILIPS

Svetovni rekord v dvorani.

* Kaj je “Sistem petih zvezdic”, ki ste ga omenili v
predavanju?

Coe: Ta sistem Solskih tekmovanj je bil cudovita
stvar, a so ga Zal ukinili. V zacetku ga je denarno
podpiral eden od velikih proizvajalcev hrane,
Wall’s, ki je slovel po sladoledu. Potem ga je spon-
zorirala tvrdka Esso, vse skupaj pa je temeljilo na
stopnjevitem sistemu tokovanja, skoraj tako, kot
je to pri tockovnih tablicah IAAF. Za dolo¢eno
raven doseZka si dobil dolocene tocke.

Moral si nastopiti v dveh tekaskih disciplinah in eni
tehni¢ni. Ce si bil bolj nadarjen za tehniéne disci-
pline, si lahko nastopil v dveh tehni¢nih in enem
teku. Bistvo je bilo, da si zbral ¢im ve¢ tock in si
nato dobil priznanje s 3, 4 ali 5 zvezdicami. Otro-
ci si mocno Zelijo priznanj in moral si samo dobi-
ti koga v klubu ali ocenjevalca, ki je potrdil, da si
rezultate zares dosegel, pa si dobil svoje potrdilo.
Sistem priznanj s petimi zvezdicami sem si dodob-
ra ogledal. Poudaril bi rad, da sem po poklicu
inZenir. Pred o€mi so se mi takoj prikazale slike in
grafi. Stvar sem pogledal, videl lestvice in si mislil:
“To je Cudovito. Tu je Ze pripravljen grafikon.” Ta-
ko sem zacel grafi¢no prikazovati Sebove dosezke
in opazil, kako popaceni so bili prvo leto v okviru
obicajnega klubskega treniranja, in zadelo me je,
kot bi se name zvrnila tona opek.

Kljuéna nota pravilnega treniranja je specificnost.
Telo se bo odzvalo ravno na tisto, s Cimer ga obre-
meniS. Tako kot trenira§, bos tekmoval. In v resni-
ci trenira$ zato, da bi uspe$no nastopal, zato mora
trening temeljiti na predstavah in pri¢akovanjih,
kako Zeli§ nastopati in zmagovati.

Trening mora biti nadvse podoben tistemu, v cemer
tekmujeS. Razlog, zakaj mora$ biti specifi¢en, pa
je vtem, da svoje delovanje usmeri$ v miSi¢ne sku-
pine in energijske sisteme, ki jih Zeli§ razvijati. Ce
jih pravilno obremenis s pravim treningom, se ti ti-
sto, kar poc¢nes, obrestuje maksimalno. Delovno
obremenitev ti omogoca ohranjati ¢im manjso,
kajti skrivnost za dolgotrajno in uspesno §portno
pot je, da ne delas ni¢ ve¢, kot je nujno, da dosezes
cilj.

* Imate kake posebne nasvete glede preprecevanja
poskodb? Kako ste spremljali Sebovo zdravje? Ce se
prav spominjam, Seba niso trpincile kake hujse po-
skodbe.

Coe: Ne. Enkrat si je sicer skoraj pridelal stresni
zlom mecnice. Najstniki delajo stvari, ki torzijsko
preve¢ obremenjujejo mecnico in zato je ta kost
nagnjena k stresnim zlomom. In tega sem bil kriv
samo enkrat. Vsaki¢, ko sva §la ven, sem ljudem
govoril: “Stresni zlom ima,” ali nekaj podobnega.
A vresnici ga sploh ni imel. Kar sem odkril, so bila
znamenja bliZajoCega se stresnega zloma, in na to
sem moral biti posebej pozoren.

Splo$no spremljanje zdravja je zanimiva stvar.
Atletom vedno povem, da Ce Zelijo biti res uspes-
ni, si morajo skrbno izbrati mamo. A pri tem ne
mislim na genetiko. Ce je mati res dobra mati, je z
otrokom tesno povezana in take matere Ze vnaprej
vedo, kdaj mu npr. grozi slabokrvnost ali kdaj mu
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je treba pod pazduho potisniti toplomer; matere
preprosto vedo ali obcutijo, ¢e otroku hoce pona-
gajati zdravje.

Se ko je bil Seb ze povsem odrasel in me je prisel
domov kaj vprasat, je njegova mati takoj vedela, Ce
ni bil &isto zdrav. Ce mi je rekla: “Danes pa ni ¢i-
sto pravi,” mi ni bilo treba klicati fiziologa ali zdrav-
nika, ampak sem se takoj odzval na materino oce-
no stanja in ga na treningu razbremenil.

Vse mame seveda niso tako dobre opazovalke.
Toda, ¢e imas tako mamo, ima$ prednost Ze na za-
Cetku. Zato pravim, da je dobro, da si - kjerkoli
tedaj Ze si - (smeh) pred rojstvom izbere§ pravo
mamo.

* Kako ste pozneje, ko je bil Seb ze veliko ime, v ¢asu
evropske poletne sezone, ko je bil zdoma in se je se-
lil 7 ene tekme na drugo, spremljali njegovo zdravje.
Coe: Ni¢ posebnega vam ne morem povedati. Vse
je bilo odvisno od njega, od njegovega obcutka, da
je znal izbirati hrano, ki so mu jo ponujali, ko je
bil na poti po Evropi. In seveda je to pomenilo, da
je imel s seboj vedno dovolj denarja, da si je narocil
hrano, za katero je vedel, da mu ustreza, ¢e mu ti-
sta, ki so mu jo ponudili organizatorji, ni bila po
volji.

e Je kdaj uporabljal masazo?

Coe: Da, dokaj redno - vedno je imel na voljo do-
brega fizioterapevta. Pozneje, ko sem govoril, kako
nujno je, da se okrog vrhunskega atleta zbere do-
bro mostvo strokovnjakov, sem tako mostvo dobil,
a je bilo “razmetano” po vsem svetu. V ZDA je bil
fiziolog dr. David Martin. Potem je bil podiater
(zdravnik specialist za gleZenj in stopalo), ki je
Seba resil tezave s peto, ko mu ni mogel pomagati
nihce. Ko je videl rentgenske posnetke, ki sva mu
jih poslala, je dejal, da bo zaplet razresil v treh
dnevih. In je res. Pravi cudeZ! Z nama je sodeloval
tudi John Durkin, ki Zivi blizu Chicaga. Imela sva
Se enega izvrstnega fizioterapevta, ki je bil sicer
profesor fiziologije na Sebovi unverzi v Loughbor-
oughu. Navezala sva tudi stike z Zensko, ki je usta-
novila Britansko Solo za osteopatijo. Bila je na-
ravnost blesceca. Ko je John McEnroe igral v Wim-
bledonu, jo je stalno obiskoval.

Toda noben fizioterapevt te ne more zavarovati
pred okuzbami. Seb je eno staknil, ko je bila nje-
gova Sportna pot nekako na sredi, imenuje pa se
toksoplazmoza. Gre za zajedalca, ki se ti zrine v
sistem. To je ¢uden majhen stvor, ki se prebije v
celico in se tam zapecati. Zato bolezni ne morete
zdraviti, ne da bi unicili celico. No, pravzaprav je
zdravljenje zelo teZavno, ne nemogoce. Nekdanji
tekac, ki je moj velik prijatelj in izvrsten mlad
zdravnik, mi je dejal: “Poznam ¢loveka, ki ga po-
trebujeta - Carla Nicholsona, ki vodi bolniSnico za
infekcijske bolezni.” In tako so Sebu vzeli bezgav-
ko izpod pazduhe, analizirali tkivo in potrdili diag-
nozo: toksoplazmoza. Bolezen je veliko bolj razsir-
jena kot ljudje mislijo, toda Ce se te ne loti poSteno,
lahko z njo Zivi§. Splo§no znano je, da toksoplaz-
moza veliko lazje “okupira” tkivo vrhunsko treni-
ranih §portnikov. To je bila edina zdravstvena te-

I EEEEEEE—————————STRAN 27

Zava, ki je zmotila Sebovo ukvarjanje z vrhunsko
atletiko. Drugace pa je bila skrivnost v tem, da smo
ga dobro vzgojili, da je jedel pravo hrano in da je
ogromno spal.

* Se eno znacilno amerisko vprasanje... zakaj sta se

Seb in Steve Ovett srecevala tako redko? Z ameris-
kega vidika so bili njuni odnosi vedno nekoliko na-
peti. Je zdaj bolje?

Coe: Nikoli ni bilo slabo. Ve¢ino ognja je zanetil
rumeni tisk, kar ne pomeni, da na stezi nista bila
zagrizena nasprotnika. To pa spet ne pomeni, da
bi bila nekako socialno lo¢ena, nasprotno, zdaj sta
prav dobra prijatelja.

Razlogi, zakaj se nista pogosteje srecevala, so bili
pravzaprav nakljuéni. Zeleli smo si veliko predsta-
vo, enako pa tudi organizatorji tekem. Organizira-
li smo tri tekme med trojico (dodali smo Steva Cra-
ma) in nobenemu nismo omogo¢ili kake predno-
sti, kajti vsi trije so bili na vseh treh razdaljah zelo
dobri. Hoteli smo prirediti tekme na 800, 1500 in
3000 m.

Steve je bil sposoben kadarkoli nastopiti in zmagati
v mo¢nem poloviénem maratonu. Zato ga ni bilo
ni€ laZje ujeti na dolgi razdalji kot pri taktiki na
atletski stezi. Res smo si obetali velik dogodek.
Toda vedno je imel eden od njih kake utemeljene
razloge, da ni mogel nastopiti. Nekega vecera si je
npr. Steve Ovett z Zelezno ograjo prebodel stegno,
kar ga je za dolgo Casa spravilo s tira.

Vse se je zarotilo zoper nas, in tako so se kon¢no
prvi€ srecali vsi trije (ne za denar, za sponzorje ali
za karkoli drugega) na nevtralnih tleh - na olim-
pijskih igrah. In to ni bilo nac¢rtovano. Enkrat ali
dvakrat je kdo v Ovettovem imenu izzval Seba,
toda izziv je moral zavrniti, ker je bil v taki fazi
treniranja, da si ni mogel na vrat na nos privosciti
srecanja z atletom Ovettovega kalibra. A ko je bil

Seb pripravljen, in to je bilo vsaj trikrat, so se nam
nacrti skvarili zgolj zaradi nakljucij.

* Veckrat ste omenili dr. Davida Martina. Skupaj
sta napisala knjigo. Kaj je glavno, kar vam je dal ta
podvig in katere so glavne zamisli, ki ste jih hoteli s
knjigo posredovati bralcem?

Coe: Napisal sem nekaj uspesSnic o teku in za-
loznik, ki si je Zelel ¢im boljSo prodajo (kot pac
vsi), je pogledal, kaj ponujam, in je dejal, “Oh, tole
je prevec strokovno, tega ljudje ne bodo razumeli.
Kaj ne bi vsega skupaj mogli malo poenostaviti?”
Zalozniki so imeli najbrz prav. Knjige so postale
uspesnice, a niso tisto, kar sem Zelel.

To je pouk o ponovnem izumljanju kolesa. Moral
bi bil vedeti. Mislil sem si, da bom napisal knjigo,
pa naj jim je vSe€ ali ne. Se bo Ze nasel kdo, ki mu
bo vsec in jo bo vzel. Potem pa sem si dejal, “Si-
cer pa sva z Davidom Martinom velika prijatelja.
Napisal bom to presneto stvar in vanjo vtaknil po-
glavja o fiziologiji ter Dava prosil, naj jih pregleda
in poskrbi, da bo vse lepo in prav... in potem si
misli$... kaj poCnem? Zakaj Dava ne prosim, naj
kar napiSe poglavja o fiziologiji? Potem jih bom
sam prikrojil, tako da se bodo ujemala s poglavji o
treniranju. VpraSal sem ga torej, ali je pripravljen
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sodelovati in je takoj pristal. Tako sva v tej obseZni
knjigi zdruZila najboljSe obeh svetov.

Zelite vedeti, kako sva zacela sodelovati? V Evro-
pi sva se sreCevala na atletskih tekmovanjih in ob
vréku piva potozila o slabostih najinih deZel, kar
zadeva tek na srednje proge, seveda. Mislila sva si,
da na dveh celinah pa¢ ne more biti vse narobe in
da bi lahko zacela sodelovati.

Dave je bil poleg tega nekako enkraten. Imel je
veliko izkuSenj, saj je treniral razne tekace na raz-
licnih razdaljah, vse tja do maratona. O maratonu
ve ogromno. Vojno pozna iz strelskih jarkov, ¢e naj
se izrazim s prispodobo. Lahko je razumel, kaj
iS¢em; vse njegovo pisanje je bilo praktiéno upo-
rabno za treniranje teka, najbrz na nacin, ki je meni
usel. Dale¢ od tega, da jaz ne bi imel njegovega
enciklopedi¢nega znanja o fiziologiji naporov. Imel
sem ga dovolj, da sem tekace zastrupil z Zeljo po
uspehu, toda sinergija je korak visje. Konéni rezul-
tat je veliko vrednejsi kot dva delna in Dave je
strokovnjak ¢isto pri vrhu svoje znanosti.

o Ali Se koga trenirate?

Coe: Veliko pogosteje kot atletom zdaj svetujem
trenerjem. Obiskujejo me in z njimi razpravljam o
vpraSanjih treniranja. Imam osebne razloge, zakaj
v Angliji ne treniram nikogar veé. Toda trenutno
se zelo podrobno ukvarjam z nekim norveskim
tekaem. Studiral je v ZDA in na univerzi v Illi-
noisu delal s trenerjem Joejem Newtonom. Joe mi
je dejal: “Zdi se mi, da imam v mosStvu zanimive-
ga tekaca. Je sicer dober tekac krosa, a mislim, da
je nekaj na njem, kar si je treba ogledati. Bi se ho-
tel srecati z njim?” Rekel sem, da bi, Ceprav sem
Joeju omenil, da tudi z njim ni ni¢ narobe, saj je s
svojim moStvom 20-krat osvojil naslov prvakov II-
linoisa.

“Oglej si ga in mi povej, kaj misli§ o njem,” mi je
dejal.

S fantom sva se spoprijateljila in potem, ko je Se
nekaj Casa Studiral v ZDA, se je vrnil domov na
Norvesko, jaz pa sem ostal njegov svetovalec. Pro-
sil me je, da bi ga treniral Se naprej, in tako sem ga
dokaj sre¢no pripeljal do spodobnih ¢asov v tekih
na 800 in 1500 m. To si je tedaj tudi Zelel. Potem
si je nenadoma vbil v glavo, da hoc¢e postati tekac
na 5000 m. Rekel sem mu, da je za to Se malce
prezgodaj, da bi moral e izboljSati hitrost na 800

Rekordi in olimpijske zmage: druZinsko delo!
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in 1500 m. Se vedno sem prepri¢an, da sem imel
prav, toda fant se je tako navdusil za tek na 5 km,
da sem popustil, kajti vedel sem, da imas s tekaci
ve¢ uspeha, ¢e pocnejo tisto, kar jih zares veseli.
In tako sem mu obljubil, da ga bom “spremenil” v
tekaca na 5 km.

Lani sem ga Ze po prvem letu treniranja spravil na
13:11, kar je zavidanja vreden doseZek. Nekaj po-
dobnega sem neko¢ naredil Se z nekim drugim
tekaem in mu pomagal od osebnega rekorda na
3000 m v enem teku odbiti 11 sekund, toda tezava
je vtem, da ko preusmeris tekacev trening, kar na-
enkrat doseZe§ velikanski napredek, ki pa je ne-
ponovljiv. Tako z nekom ne za¢ne§ delati kar mi-
mogrede, nepripravljen. Mladeni¢ je mislil, da bo
§lo tako brez konca in vsako naslednjo sezono zno-
va je bil razoc¢aran, ker od rekorda ni odbil nada-
ljnjih 11 sekund. Niimel pravega potrpljenja. Prica-
koval je ¢udez, a ni uspel tako, kot si je zelel. Ce
bom Norvezana lahko letos spravil na 13:04 ali
13:05, bom prav vesel. Pri takem rezultatu se na-
preduje v majhnih koS¢kih. Rezultat 13 minut
danes spet sodi v svetovni razred.

* Kaj ocenjujete kot vrhunec v treniranju Sebasti-
ana? Spomin Stevilka ena...

Coe: Zelo tezko je razlikovati med svetovnim rekor-
dom - dosegel je dva, od katerih je eden trajal 16,
drugi pa 18 let (na 800 in 1000 m) - in zmago na
OI. Toda svetovni rekord lahko doseZeS v enem
samem veceru. To kar je dosegel v Los Angelesu,
osvojil je namre¢ zlato medaljo na 1500 in srebrno
v teku na 800 m, je pomenilo, da je v devetih dne-
vih sedemkrat nastopil proti najbolj§im na svetu in
na koncu zmagal z olimpijskim rekordom. Zato
lahko recemo, da je bil Los Angeles njegov vrhu-
nec... in tudi moj, seveda.

e Ali kaj obzalujete oz. mislite, da bi zdaj, ko ste
imeli ¢as za premislek, kaksno stvar naredili dru-
gace?

Coe: Hm, obZalujem... poglejte Seb je rekord na 1
miljo popravil trikrat. Vsakic, ko so mu ga vzeli, si
ga je spet prilastil. “Rekord je moja last,” je bilo
njegovo stalisCe, a naredil je dovolj, da je zmagal.
Danes mi je Zal, da nisem dovolj drzno poskusal
na obeh koncih. Vsekakor nisem dovolj globoko
poskusil pri teku na 400 m, kjer mislim, bi ga lah-
ko spravil vse do 44 sekund.

Ravno tako ne vem, kaj bi lahko iztisnil iz njega v
teku na 1500 m, kajti nenadoma je najbolj privlac-
na postala prevlada v teku na 800 m. Ne gre za to,
da bi skrenil s prave poti - to ni pravi izraz - gre
za to, da mi je doloCen obCutek skoraj narekoval
premik poudarka stran od izvirnega cilja, saj ne
more$ biti vse hkrati in ne moreS$ biti popolnoma
uspesen, ¢e ne ves, kaj je popoln uspeh. Ne ves,
kam bi lahko razmaknil meje na obeh koncih - v
teku in 400 na enem in 1500 m na drugem. Mislim,
da bi iz njega lahko iztisnil Se ve¢, e bi bilo tako
prav, toda Ce bi to naredil, bi lahko porusil ravno-
vesje. Na to vprasanje ne znam zadovoljivo odgo-
voriti.

* Vem, to je tezko vprasanje...
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TABELA 1
Essova shema Nagrade petih zvezdic za vrednotenje atletskih rezultatov na razli¢nih razdaljah
Sprinti Srednje proge Starost
Toéke 100m 200m 400m 800m 1500m 3000m I I1e8t
s 16
Egggm toiko| 005 0.1 0.2 1s 2s 4s let
100 226 1 4.02 8.48
99 11.0 227 50.6 1.58 4.04 8.52 | 15
98 22.8 50.9 1.59 4.06 8:56 let
97 11.1 22.9 51.2 2.00] 4.08 9.00
96 23.0 51.5 2.01 4.10 9.04
95 11.2 23.1 51.8 2.02 412 9.08
94 23.2 52.2 2.03 414 9.12
93 11.3 23.3 52.6 2.04 4.16 9.16
92 23.4 53.0 2.05 4.18 9.20
91 11.4 23.5 53.4 2.06 4,20 9.24 i
90 23.6 53.8 2.07 4.22 9.28 let
89 11.5 23.7 54.2 2.08 4.24 9.3
88 23.8 54.6 2.09 4.26 36
87 11.6 23.9 55.0 2.10 9.40
86 24.1 55.5 2.11 9.44
85 11.7 24.3 56.0 /2/72/ 4.32 9.48
84 2.13 4.34 9.52 13
83 11.8 2.14 4.36 9.56 let
82 11.9 2.15 4.38 10.00
81 12.0 2.16 4.40 10.05
80 12.1 25.3 58.5 2.17 4.42
79 25.5 59.0 2.18 4.45 .
78 12.3 257 59.5 2.19 4,48 10.20
77 12.4 25.9 60.0 10.25
76 12.5 26.2 60.5 10.30
75 12.6 26.5 61.0 4.57 10.35
74 12.7 26.8 61.5 5.00 10.40
73 12.8 27.1 62.0 5.03 10.45
72 12.9 27.4 62.5 5.06 10.50
71 13.0 27.7 63.0 5.09 10.55
70 13.1 28.0 63.5 2.27 5.12 11.00
69 13.2 28.3 64.0 2.28 5.15 11.05
68 13.3 64.5 2.29 5.18 11.10
67 28.9 65.0 2.30 5.21 11.15
66 13.5 292 65: 2.32 5.24 11.20
65 13.6 29.5 66.0 2.34 5.27 11.25 12
64 13.7 29.8 66.5 2.36 5.30 11.30 let
63 13.8 30.1 67.0 2.37 5.33 11.35
62 13.9 30.4 67.5 2.39 5.36 11.40
61 14.0 30.7 68.0 2.40 5.39 11.45
60 14.1 31.6 68.5 2.42 5.42 11.50
59 14.2 31.3 69.0 2.43 5.45 11,55
58 14.3 31.6 69.5 2.45 5.48 12.00
57 14.4 31.9 70.0 2.46 5.51 12.10
56 14.5 32.2 70.5 2.48 5.54 12.20
Podatki za Seba Coeja od 12 do 18 leta starosti kazejo, kako je mogoce nacrtovati napredovanje v
posameznih disciplinah. Nekateri rezultati za starost 16 in 18 let so zunaj tabele, a kljub temu oznaceni.
Idealno bi bilo, ¢e bi bile ¢rte dosezkov vodoravne, kar bi pomenilo enakomerno napredovanje tako
v hitrosti kot v vzdrzljivosti. Odkloni od vodoravne ¢rte tako opozarjajo na zelo dobre strani in slabo-
sti, ki jih je mogoce izboljsati s primernim specificnim treningom. (Prirejeno iz knjige Better Training
For Distance Runners, Peter Coe in dr. David Martin.)
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IZVLECEK 1Z PREDSTAVITVE PETRA COEJA O TRENIRANJU TEKACA
NA 800 IN 1500 M
Kako trening razlicnega tempa pomaga pri brusenju forme? Spodnja tabela je znaCilen primer 14-
dnevnega ciklusa, v katerem teka¢ na 800 in 1500 m trenira 5 razli¢nih vrst tempa. Ze na prvi pogled
je ocitno, da vrste tempa, ki jih zahtevamo, tvorijo osnovo ali cone, v katerih poteka konéno bruse-
nje forme. Z drugimi besedami povedano, tekac, ki tako trenira, je Ze na pol poti proti cilju.
TABELA 2
Dan Trening Tempo Intenzivnost izrazena z %
VO,max (a)
1 ned. 4x1500m ali 3x2000m 5000m 95%
2 pon. Fartlek Razlicen 60 do 100
3 tor. 8x800m 3000m 100
4 sre. Cestni tek
5 Cet. 16x200m 1500/milja 110
6 pet. Pocitek, ¢e tekmuje, Ce dela fartlek 60 do 100
¢e ne, fartlek
7 sob. Pocitek, tekma ali test 100 do 135
8 ned. 4-6x400m 800m 120+
9 pon. Cestni tek 80
10 tor. 2x300, 4x200, 4x100 400m 120+
11 sre. Fartlek 60 do 100
12 cet. Test ali tekma
ali primeren trening
za naslednjo disciplino, izberi kot zgoraj
npr. 4-6x400m za tekmo
na 800m ali 16x200m
za tekmo na 1500m,
ali 4x1500m za tekmo na 5 km
13 pet. Ponavljanja 100-metrskih
tekov, stopnjevanja, dolga (b) za podrobnosti glej besedilo
100m ali hitro spreminjanje
tempa
14 so0b. Pocitek NUIJNO na vsakih 7 dni
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FS’ Fundacija za financiranje Sportnih
organizacij v Republiki Sloveniji

’ SVOBODEN KOT PTICA
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VRHUNSKI DOSEZEK

raziskovalno glasilo o vzdrzljivosti, moci in kondiciji,

posrednik novosti iz mednarodne teorije in prakse Sportnega treniranja

Zaloznik: Penca in drugi, d.n.o., Valanti¢evo 18, 8000 Novo mesto

Urednik: Janez Penca

Narocnina: Letna naro¢nina na Vrhunski doseZek je 8.000 tolarjev

Racunalniski prelom in filmi: Dolenjski list Novo mesto, d.o.o. Tisk: Tiskarstvo Opara, s.p., Mali Slatnik

Naslov: VRHUNSKI DOSEZEK, Janez Penca, Valanticevo 18, 8000 Novo mesto; telefon 07/3341-582 in 3341-686
E-mail: janez.penca@guest.arnes.si Internet: http://www.infotehna.si/penca/

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