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IDEJA PRIZNANEGA
PRAKTIKA

Preobrazba misicne
vzdrzljivosti

Frank Horwill je v piclih osmih tednih preobrazil
misicno vzdrzljivost enega od svojih atletov. Opisuje
nam postopek, ki se zacne z zgolj eno vajo na dan.
Mark je bil tekac z rezultatom 3:48 v teku na 1500
m. Neko¢ se je udelezil tedenskega kroZnega tre-
ninga v klubu Thames Valley Harriers. Popolnoma
iz€rpan je vaje koncal zadnji, pozneje pa mi je tele-
foniral in me vprasal, kako bi lahko popravil vzdrz-
ljivostno moc¢ svojih razbolelih miSic.

V pogovoru sem mu omenil tudi trening, ki ga ime-
nujem nasicenost misic z utrujenostio (NMU). Osem
tednov pozneje je spet obiskal krozni trening svoje-
ga kluba. Takoj po tistem mi je telefoniral trener
Pat Fitzgerald, ki je vodil kroZzno vadbo: “Kaj si
storil z Markom?” me je vprasal. “Se nikoli nisem
videl, da bi se kak atlet tako na hitro spremenil.
Medtem ko so se drugi Se mucili z vajami, je on Ze
sedel in predel cas...”

Nasicenost z mi§i¢no utrujenostjo je visek prepro-
stosti.

Sportnik zaéne z eno vajo na dan. Ponovi jo trikrat,
Stevilo ponovitev pa je vsaki¢ maksimalno, do
popolne izérpanosti. Vmes je samo po 60 sekund
pocitka. Znacilen rezultat uvodnega poskusa je
npr.: Prva serija - 60 sklec; 60 s pocitka. Druga
serija - 50 sklec; 60 s pocitka. Tretja serija - 25
sklec.

Vsega skupaj torej 135 sklec. Naslednji dan vpe-
ljem vajo za druge miSi¢ne skupine. Npr. zelo zna-
na vaja za trebusSne miSice, ko iz leZanja na hrbtu
z nogami, pokréenimi v kolenih, dvigamo trup proti
kolenom.

Znacilen teden tovrstnega treninga je:

1. dan - sklece.

2. dan - trebusne miSice.

3. dan - polpocepi na eni nogi (sedanje na stol).
4. dan - iz opore Cepno suvanje z nogami v zano-
zenje.

5. dan - zgibe na bradlji.

6. dan - stopanje na skrinjo, na ple¢ih nosimo s 50
kg peska napolnjeno staro avtomobilsko zra¢nico.
7.dan - z rokami oprti na stolu (k stolu smo
obrnjeni s hrbtom) in s petami iztegnjenih nog
oprti na tla, se dvigamo in spus¢amo, tako da roke
kréimo v komolcih.

Naslednji tedni

Po prvem tednu zacnemo vsak dan delati po dve
vaji, ki pa morata delovati na razlicne misi¢ne sku-
pine. Vsak teden dodamo po eno vajo. Ko vseh
sedem vaj naredimo na enem treningu, jih zaénemo
delati vsak drugi dan, iS¢emo pa tudi nacine, kako
bi jih naredili zahtevnejSe. Primeri: poCepe na eni
nogi delamo z avtomobilsko zra¢nico (napolnjeno
s peskom) za vratom; sklece delamo tako, da so
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noge oprte visje kot roke; trebusne misice krepimo
tako, da se s prsti zataknemo ob klin Svedske lestve
in na nagnjeni §vedski klopi dvigamo trup.

Po osmih tednih spet opravimo testiranje mo¢i.
Testne vaje delamo v eni seriji do maksimuma, tj.
do popolne izérpanosti. Vaje so: sklece, trebusne
miSice, suvanje z nogama v zanozZenje iz opore
¢epno, “zapiranje knjige” s pokréenimi nogami, in
sicer tako, da se vsaki¢ z enim komolcem dotak-
nemo drugega kolena, 25 m poskokov po vsaki
nogi posebej, Sprint na 40 y (36,6 m) z visokim star-
tom (moski naj bi tekli krepko pod 5 s, Zenske pod
6). Navadno smo price sijajnemu prirastku moci.
Primer: neka atletinja je pri zaCetnem testiranju
naredila 34 sklec; po osmih tednih jih je naredila
94! Nek atlet, ki je za 25 m potreboval 14 skokov,
je po osmih tednih to razdaljo premagal v desetih.

Korelacija

Pomembno pri NMU je, da trenirajoci izboljSajo
absolutno hitrost v teku na 40 y (36,6 m). Pre-
prican sem, da obstaja zveza med hitrostjo na tej
razdalji in rezultatom v teku na 400 m. Formula je:
casna 10 x 40 y plus 2 sekundi = potencialni rezul-
tat na 400 m za moske; za Zenske moramo rezul-
tatu na 10 x 40 y dodati 3 sekunde. Primer je bil
atlet, ki ga nisem poznal in je v teku na 40 y dose-
gel ¢as 4,9 s. Rekel sem mu, da bi moral na 400 m
doseci rezultat 51 s. Odgovoril mi je, da je prav to
njegov osebni rekord.

Ta atlet se je skladal tudi z neko drugo mojo na-
povedjo. Njegov ¢as na (400 m + 4 s) x 2 bi moral
biti njegov osebni rekord na 800 m. In je res bil:
1:49,9. Pravilo stirih sekund zahteva maksimalno
razvito vzdrzljivost. Mnogi teka¢i na 800 m so
dalec¢ od tega, da bi zadostili moji formuli. Alber-
to Juantorena je npr. na 400 m tekel 44,2 s, na 800
mpa 1:43,4. Toje (44,2s+7,5s) x 2. Bil je izjem-
no hiter, ne pa tudi vzdrzljiv.

“Pravoverni” krozni trening

Namen tega ¢lanka ni, da bi izni€il veljavo kroz-
nega treninga, kot ga poznamo iz zgodovine tre-
niranja. Ce ga delate pravilno, boste zanesljivo
napredovali v eksplozivni in vzdrzljivostni mo¢i.
Vendar je treba priznati, da so mnoge enote krozne
vadbe pogosto slabo organizirane. Marsikje velja
nenapisan dogovor, da vse vaje ali vsaj vecino po-
novimo po 20-krat.

Ko kon¢amo serijo vaj na postajah, ki so razmes-
Cene po telovadnici, je krog sklenjen. Trije nepre-
kinjeni krogi tvorijo enoto vadbe.

Ko smo ¢as, ki ga potrebujemo za tri kroge, sposob-
ni izboljsati za 10%, pove¢amo Stevilo ponovitev
vsake vaje, v opisanem primeru z 20 na 25.

To je bolje kot ni¢, a taka vadba ni individualizira-
na, tako da je za nekatere preveC utrujajoca, za
druge pa premalo zahtevna.

Pokojni Harry Wilson, trener Steva Ovetta, je vodil
kroZni trening po nacelu trajanja. Vse vaje so tra-
jale po 60 sekund.

Podoben postopek - éeprav ne moremo govoriti o
strogo krozni vadbi - je, ko vsi isto vajo skupaj

delajo 60 sekund, pocivajo pa prav tako 1 minuto.
Narediti je treba najmanj 6 vaj, postopek pa ponovi-
mo trikrat.

Individualiziran krozni trening pa temelji na uvod-
nem testiranju vsakega posameznika. Ko dobimo
podatke o maksimalnih rezultatih za vse vaje, ki
tvorijo krog (med vajami je 60 s pocitka), doloci-
mo “odmerek”, ki naj bo pol toliko ponovitev, kot
jih je vsak zmogel pri vsaki vaji. Pocitki med vajami
trajajo 60 s. Krog z vajami ponovimo trikrat. Ko
§portniki znatno izboljSajo skupni ¢as vseh treh
krogov kroZnega treninga, jih ponovno testiramo.
Ker sem v svoji dolgoletni praksi uporabil Ze vrsto
nacinov pridobivanja mi§i¢ne mo¢i in vzdrZljivosti,
lahko odgovorno trdim, da je metoda nasicenosti
misic z utrujenostjo boljsa od veine drugih.

Povzetek

1. Vaje, s katerimi dosezemo NMU, zahtevajo
malo ali celo ni¢ opreme, zato jih lahko delamo
celo doma.

2. Vsak dan naredimo najvec tri serije ene same
vaje s 60 s pocitka, vendar moramo vsaki¢ naredi-
ti ¢im ve€ ponovitev.

3.Vedno izberemo drugo miSi¢no skupino, kot
prej$nji dan.

4. Po enem tednu za¢nemo vsak dan delati po dve
vaji. Vsak teden dodamo po eno vajo.

5. Ko smo v eni enoti treninga sposobni narediti
sedem vaj, zacnemo vaditi samo vsak drugi dan v
Casu zimske priprave in samo po enkrat na teden
v ¢asu poletne sezone. Teh vaj ne bi smeli delati ve¢
dni pred kakr$no koli tekmo.

6. Po mojih izkus$njah z razliéno dobrimi atleti teh
sedem vaj v skupaj treh krogih lahko traja od 42
minut do 1 ure.

7.Ko naredimo tri serije ene vaje, se 2 minuti
spro§camo, nato se lotimo drugega tria itd.

8. Vse vaje je treba izvajati tehni¢no pravilno.
Kakrsno koli goljufanje, s katerim bi si delo “olaj-
§ali”, je nesmiselno.

soavtor knjige Popoln tekac na srednje proge ter av-
tor knjige Obsedenost s tekom.

The Coach, st. 10, maj-junij 2002

DOLGOROCNI RAZVOJ
SPORTNIKA

Kar sejes, to Zanjes

“Da bi se odlikoval v cemer koli, moras trdo treni-
rati vsaj 10 let.”

Znanost je priSla do spoznanja, da mora nadarje-
ni mladi Sportnik, preden se prebije v elitni §port,
trenirati od 8 do 12 let. Govorimo o pravilu desetih
let ali 10.000 ur. Za Sportnika, trenerje in starSe to
pomeni malo vec kot tri ure vadbe na dan deset let
zapored (Salmela 1998). Na Zalost starsi in trenerji
v mnogih §portih k treningu Se vedno pristopajo po
nacelu “v formo moramo priti do konca tega ted-



na” (Balyi in Hamilton 1999), tj. kakor hitro tre-
nerji za€nejo trenirati Sportnika, ga trenirajo za
zmagovanje. Danes se zavedamo, da je za razvoj
elitnega Sportnika v katerem koli Sportu nujna
dolgotrajna posvetitev treniranju, in to sporocilo
mora priti tako do starSev kot tudi trenerjev in lju-
di, ki vodijo Sport. Specifi¢no in skrbno nac¢rtovano
treniranje, tekmovanja in postopki obnove organiz-
ma zagotavljajo optimalen razvoj od zacetka do
konca §portnikove poti. Na koncu koncev uspes-
nost definiramo Kot frajno treniranje in dobro na-
stopanje in ne zmagovanje na kratki rok. BliZnjic
do uspesne priprave v §portu ni. Posiljevanje s pre-
zgodnjim in prepogostim tekmovanjem se vedno
odrazi v pomanjkljivo razvitih telesnih, tehni¢nih,
takti¢nih in duSevnih sposobnostih.

Modeli dolgorocnega razvoja Sportnika in
zahteve po treniranju v razli¢nih Sportih

Naceloma lahko Sporte razdelimo v Sporte zgodnje
specializacije in §porte pozne specializacije (Balyi
in Hamilton 1999). Zgodnja specializacija se na-
nasa na dejstvo, da nekateri Sporti, kot so gimna-
stika, ritmi¢na gimnastika, umetnostno drsanje,
skoki v vodo in namizni tenis zahtevajo, da se Sport-
niki v posebnosti svojega Sporta usmerijo Ze zelo
zgodaj.

Sporti pozne specializacije, kot so atletika, borilni
§porti, veslanje in vsi moStveni Sporti, v zaCetku
zahtevajo sploSnejsi pristop k treniranju.

V teh Sportih bi morali v zacetku poudarjati razvi-
janje splosnih, temeljnih gibalnih in tehni¢nih/tak-
ticnih vesCin. Pregled literature nam je pomagal do
sklepa, da Sporti zgodnje specializacije zahtevajo
Stiristopenjski model, medtem ko Sporti pozne spe-
cializacije zahtevajo petstopenjskega:

Model zgodnje specializacije
1 Treniranje za treniranje

2 Treniranje za tekmovanje

3 Treniranje za zmagovanje

4 Prenehanje/ohranjanje

Model pozne specializacije

1 Temeljno treniranje

2 Treniranje za treniranje

3 Treniranje za tekmovanje

4 Treniranje za zmagovanje

5 Prenehanje/ohranjanje

Ker je Sportov zgodnje specializacije le peséica, ta
Clanek pozornost usmerja predvsem na §porte
pozne specializacije. Vsak Sport zgodnje specializa-
cije mora razviti zase specificen model. Generi¢ni
model bi prinesel prevelika poenostavljanja. 1zziv
Sportov zgodnje specializacije je ali preplet teme-
ljnega treniranja s treniranjem za treniranje ali kar
spajanje obeh, v naSem primeru v treniranje za tre-
niranje. Za Sporte pozne specializacije tega ne pri-
porocamo pred desetim letom starosti, ker prispe-
va k zgodnji navelicanosti, izCrpanosti, osipu in pre-
nehanju treniranja in nastopanja (Harsanyi 1985).
Eno od najpomembnejSih obdobij, ko se razvijajo
gibalne sposobnosti otrok, je med devetim in dva-

najstim letom starosti (Balyi in Hamilton 1995;
Rushall 1998; Viru in sodel. 1998). V tem obdob-
ju so otroci razvojno pripravljeni usvojiti temeljne
vescine, ki so podlaga poznejSemu §portnemu raz-
voju. Te temeljne vesCine so tek, metanje, skakanje,
poskakovanje in skakanje z noge na nogo. Uvaja-
nje atletskih sposobnosti (gib¢énosti, ravnotezja,
koordinacije, hitrosti) in obcutka za polozaj v pro-
storu, drsenje, plovnost in udarjanje zog v teh letih
tvorijo podlago za Sportno odli¢nost v zrelih letih.
Temeljne gibalne ves¢ine bi morali vaditi in jih iz-
mojstriti, §e preden zacnemo uvajati specificne.
Razvoj teh ves¢in odlo€ilno prispeva k prihodnjim
Sportnim doseZzkom. Mlade §portnike moramo
spodbujati, da se ukvarjajo tudi z drugimi Sporti. S
poudarkom na gibalnem razvoju pred nami raste-
jo Sportniki, ki bodo bolj dojemljivi za dolgoroéno
usmerjeni §portno-specificni trening in se bodo
zato razvijali bolje kot drugi. Ce otrok v starosti od
9-12 let ne usvoji temeljnih gibalnih spretnosti, jih
ni mogoce “poloviti” v poznejsih letih (Ceprav skrb-
no nacrtovani in izpeljani “popravljalni” programi
lahko prispevajo k omejeni uspesnosti tudi v neko-
liko vi§ji starosti).

Petstopenjski model za Sporte pozne
specializacije

Prva stopnja - temeljna stopnja (decki in
deklice med 6. in 10. letom starosti)
Temeljna stopnja mora biti premisljeno strukturira-
na in predvsem ZABAVNA. Poudarek je na celost-
nem razvoju otrokovih telesnih sposobnosti, teme-
ljnih gibalnih vesc¢in in atletske abecede. Spodbu-
jati je treba ukvarjanje s ¢im ve¢ razli¢nimi §porti.
Hitrost, eksplozivno moc¢ in vzdrzljivost razvijamo
skozi zabavne igre. V tem ¢asu otroke nauc¢imo pra-
vilnih tehnik teka, skakanja in metanja, pri cemer
si pomagamo z atletsko abecedo.

Trening moci na tej stopnji naj vsebuje vaje, pri
katerih mladi §portnik ne uporablja dodatnih bre-
men, ampak je edino breme njegova lastna telesna
tezZa, in vaje s Svicarsko Zogo (velika terapevtska na-
pihljiva Zoga) ter medicinko (teZzko Zogo). Otro-
kom predstavimo preprosta pravila in najosnovnej-
So etiko Sporta. Periodizacije, tj. delitve vadbe v
cikluse v tem obdobju Se ni, toda vse programe je
treba skrbno zgraditi iz posameznih prvin in sprem-
ljati potek njihovega izvajanja. Dejavnosti organi-
ziramo tako, da uposStevamo Solsko leto, med po-
letnimi in zimskimi pocitnicami pa naj bi, Ce je le
mogoce, otroci obiskovali tabore, kjer naj bi se
spoznavali z razli¢nimi §porti. Ce mladi §portniki
in star§i Ze imajo svoj priljubljeni §port, naj se z
njim ukvarjajo enkrat ali dvakrat na teden, za pri-
hodnje odlikovanje v izbranem §portu pa je nujno,
da se otrok trikrat ali Stirikrat na teden ukvarja tudi
z drugimi §porti. Ce se pozneje odloci, da bo tek-
movalni Sport zapustil, mu bodo vescine, ki jih je
usvojil v asu temeljnega treniranja, Koristile, ko se
bo vkljuéil v rekreativni $port, s ¢imer bo povecal
kakovost svojega Zivljenja in utrjeval sploSno zdrav-
je.
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Druga stopnja - treniranje za treniranje
(decki od 10 do 14 let, deklice od 10 do 13 let

V ¢asu treniranja za treniranje se mladi §portniki
ucijo trenirati nasploh, pa tudi temeljnih vescin
tistega Sporta, v katerega se nameravajo ozje usmer-
iti. Poleg tega se seznanijo s temeljnimi tehnicni-
mi in taktiénimi ve$¢inami in spremljajo¢imi ukre-
pi, kot so ogrevanje in ohlajanje/iztekanje, razteza-
nje miSic in sklepov (angl. stretching), hidracija
(dobra prepojenost organizma z vodo), prehranje-
vanje, okrevanje po treningu in obnova organizma,
miselna (psihi¢na) priprava, popuscanje v trenin-
gu s ciljem, da izbrusijo formo, predtekmovalne
rutine in okrevanje po tekmovanju.

Na tekmi mladi Sportniki sicer poskusajo zmago-
vati in od sebe dati najve¢, kar zmorejo, toda glavno
Zaris¢e treniranja je ucenje osnov in ne tekmovanje.
Razmerje med treniranjem in tekmovanjem je tre-
ba kar najugodneje uskladiti, kajti Ce je tekmovanj
prevec, zaradi njih izgubljamo dragoceni trening,
Ce jih je premalo, pa to zavira utrjevanje tehni¢nih
veséin in obvladovanje telesnih in psihi¢nih izzi-
vov, s katerimi se tekmovalec srecuje v tekmovalnih
okoli§¢inah.

Strokovnjaki na stopnji treniranja za treniranje pri-
porocajo, naj bo razmerje med treniranjem in tek-
movanji 75:25. Vendar velja pripomniti, da se to
razmerje spreminja od Sporta do Sporta in glede na
specifiéne potrebe vsakega posameznika. Sportni-
ki, ki se pripravljajo tako, bodo kratko- in dolgo-
ro¢no bolje pripravljeni za nastopanje kot tisti, ki
se osredinijo zgolj na zmagovanje. V tej fazi tek-
movalne okoli§¢ine ustvarijo tako, da na treningu
igrajo tekme oziroma posnemajo tekmovanje ali pa
da se udeleZujejo tekmovalnih iger in delajo tek-
movalne vaje.

Cas treniranja za treniranje sovpada s kritiénim in
obcutljivim obdobjem telesnega razvoja in razvo-
ja spretnosti. Sportniki, ki to razvojno stopnjo iz-
pustijo, nikoli ne dosezZejo vsega, ¢esar so zmozZni
doseci, in to ne glede na morebitne poznejSe po-
pravljalne ukrepe. Razlog, zakaj na poznejSih raz-
vojnih stopnjah svoje §portne poti ne morejo vec
napredovati, je predvsem v tem, da so na tej po-
membni stopnji razvoja prevec tekmovali na raéun
treniranja.

Tretja stopnja - treniranje za tekmovanje
(fantje od 14 do 18 let, dekleta od 13 do 17 let)

To razvojno stopnjo smemo vpeljati Sele, ko z mla-
dimi Sportniki doseZemo cilje druge stopnje, ki smo
jo imenovali treniranje za treniranje. Treniranje za
tekmovanje in tekmovalni trening sta v razmerju
50:50. Polovico vadbenega ¢asa namenjamo razvi-
janju tehni¢nih in takti¢nih ves¢in in izboljSavam
splosne kondicije, polovica pa je namenjena speci-
ficno tekmovalnemu treningu in tekmovanjem.

V fazi treniranja za tekmovanje Sportnik skozi vse
leto okusSa zelo intenziven individualen in za svoj
$port oz. disciplino specificen trening. Sportniki,
ki so zdaj usposobljeni za izvajanje tako temeljnih
kot tudi za izbrani Sport specificnih vescin, se le-

teh na treningu ucijo v razlicnih tekmovalnih oko-
lis¢inah. Na tej stopnji posebej poudarjamo opti-
malno pripravo z modeliranjem treniranja in na-
stopanja. Zdaj je cas, da bolj individualno krojimo
programe kondicijskega treninga, psihi¢no pripra-
vo, obnovo organizma in tehniéni razvoj mladega
$portnika. Poudarek na individualni pripravi pome-
ni strozje uposStevanje posameznikovih dobrih in
slabih strani.

Cetrta stopnja - treniranje za zmagovanje
(moski od starosti 18 let naprej, Zenske
od starosti 17 let naprej)

To je zadnja stopnja Sportne priprave. Zdaj smo
dokon¢no razvili vse telesne, tehni¢ne, takti¢ne,
psihi¢ne in druge sposobnosti in trening se usmeri
v uéinkovito izboljSevanje dosezkov. Treniramo
tako, da se vrhunec forme pojavi na najvecjih tek-
movanjih. Trening je zelo intenziven in tudi koli¢in-
sko relativno obsezen. Pogosti preventivni vmesni
odmori pomagajo prepreciti telesno in psihi¢no
izgorevanje. Razmerje med splo§no usmerjenim
treningom in specificno tekmovalnim treningom
ter tekmovanji je 25:75.

Peta stopnja - konec Sportne poti /
usposabljanje za druge dejavnosti

Ta stopnja se nanasa na dejavnosti, ki jih Sportnik
opravlja potem, ko se dokon¢no poslovi od §por-
ta. V tem zadnjem obdobju se nekdanji Sportniki
usmerijo v poklice, ki so povezani s Sportom, po-
stanejo npr. trenerji, sodniki, funkcionarji, mali
podjetniki, pa tudi tekmovalci-veterani, ali pa se
zaposlijo v medijih.

Pomanjkljivosti v Sportnih sistemih

Ce §portne sisteme analiziramo z vidika doseganja
rezultatov, se zdi, da lahko sistem zavirajo nasled-
nje pomanjkljivosti:

e Optimalno treniranje in doseganje rezultatov
pogosto zavirata tekmovalni sistem ali dejstvo, da
le-tega sploh ni. Nacrtovanje tekmovalnega kole-
darja ni zasnovano na tehni¢énem znanju, ampak na
tradicijah in improvizacijah.

* Administracija in trenerska praksa se osredotoci-
ta na treniranje in tekmovanje. Marsikje zanemar-
jajo odkrivanje in pridobivanje nadarjenih otrok za
§port, medtem ko zadnje Case ve¢ pozornosti po-
sveCajo ukrepom ob koncu Sportne poti.

e Najboljsi trenerji pogosto delajo samo na elitni
ravni. Na temeljni stopnji in na stopnji treniranja za
treniranje delajo manj usposobljeni ljudje. To je
ironi¢no, kajti prav ti dve stopnji najbolj vplivata
na to, ali bo Sportnik dolgoro¢no uspeSen ali ne.
Treniranje na teh dveh stopnjah zahteva razgledane
in izkuSene trenerje, ki morajo otrokom znati pra-
vilno opisati in demonstrirati ves¢ine. Ljudje, ki
trenersko delo opravljajo na teh ravneh, bi morali
biti dobro seznanjeni z vzorci fizioloSkega, kogni-
tivnega in Custvenega razvoja otrok in mladostni-
kov. Skode, ki jo lahko povzro&imo z neprimernim
treniranjem na teh dveh stopnjah, ni mogoce po-
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polnoma popraviti na stopnjah treniranja za tekmo-
vanje in treniranja za zmagovanje.

¢ Obicajno je tako, da so programi, ki podpirajo
pa Zal lahko pomeni, da za razvijajoCega se Sport-
nika ni dosti razumevanja.

e Zaradi pomanjkljivosti v prvih treh fazah tre-
niranja se pogosto zgodi, da Sportnik svoje nadar-
jenosti nikoli povsem ne izkoristi oz. nikoli do kraja
ne poseze v svoj genetski potencial. Ne glede na
vrhunsko podporo tako prikrajSani §portnik na elit-
ni ravni nikoli ne nadomesti pomanjkljivosti v si-
stemih. V takih primerih nacionalna $portna sredis-
¢a ne morejo odigrati svoje vloge, razen Ce ne pride
do sprememb v §portnem sistemu, s katerimi spod-
budimo ustrezno pripravo v zgodnejsi dobi.

e Kanada, kjer zivi avtor tega prispevka, je sicer
ena od velesil, kar zadeva izobrazevanje trenerjev,
razvijanje vloge Zensk v §portu, vprasanja etike in
nadlegovanja v Sportu, nadzor nad dopingom in
pomoc¢ §portnikom, toda kljub temu so v tej deZeli
programi dolgoroénega ¢asovnega nacrtovanja
treninga nepopolni in med seboj slabo povezani.
e Kanada je edina Sportna velesila razvitega sveta
brez centraliziranega programa Sportne znanosti.
Pravzaprayv je edina razvita drZava, kjer v Sportnem
sistemu ni polno zaposlen niti en znanstvenik s po-
dro¢ja Sporta.

e Obstoje€i programi §portne znanosti in §portne
medicine niso v celoti povezani in iz njih ne izhaja-
jo Sportno specifiéne tehni¢ne in takticne dejavno-
sti.

¢ Visoko razmerje med tekmovanji in treninSkimi
dejavnostmi v prid prvih zavira optimalni Sportni
razvoj, Se posebej v mosStvenih Sportih.

e Temeljnih sestavin atletske priprave ne uporab-
ljajo sistemati¢no (npr. atletske abecede).

e Moski programi imajo prednost pred zenskimi.
To je neprimerno v luéi fizioloSkih in razvojnih raz-
lik med spoloma.

¢ Programi odraslih imajo prednost pred programi
mlajSih rodov Sportnikov, kar je pogubno, saj to
pomeni, da pri treniranju ne upostevajo nacel otro-
kovega razvoja.

e Tekmovanja odraslih imajo prednost pred tek-
movanji otrok. Posledica tega je, da se vse prevec
Casa tekmuje in premalo posveca ucenju in moj-
stritvi temeljnih in specifi¢nih §portnih ves¢in.

e V Casu kriticno pomembnih in ob¢utljivih faz
treniranja se zanemarja “trenirljivost”, tj. je otro-
kova sposobnost, da sprejema treninske drazljaje
in jih pretvarja v boljSe dosezke - samo okrog 2
odstotka trenerjev uporablja antropometri¢ne me-
ritve, da ugotovijo fazo najhitrejsSe rasti, ali kondi-
cijski trening, da izkoristijo obdobja pospeSenega
prilagajanja na treniranje. Zato se dogaja, da mla-
dim $portnikom ve$¢in ne predstavijo pravocasno,
tj. ko so razvojno zreli in se jih zlahka naucijo.

e Za razvijajocega se Sportnika je znacilno, da se
osredotoCa na zmagovanje, ne na treniranje.
Druge splo$ne pomanjkljivosti Sportnega sistema
oR

e Pomanjkanje vodoravne in navpi¢ne povezave
tekmovalnih sistemov, Se najbolj na zacetni in sred-
nji ravni.

e Treniranje na zacetni in srednji ravni je preocit-
no usmerjeno v rezultate (zmagovanje) in ne v po-
stopke (optimalno treniranje).

e Vstarosti med 12 in 16 let treninskim in tekmo-
valnim vzorcem vlada kronoloska in ne bioloSka
starost.

e Trenerji na stopnji treniranja za treniranje ne iz-
koristijo kriti¢ne / obcutljive dobe, ko se otrok oz.
mladostnik pospeSeno prilagajata na treninSke
drazljaje.

 IzobraZevanje trenerjev komajda poskrbi za raz-
jasnitev temeljnih vprasanj rasti, razvoja in zorenja
otrok oz. mladostnikov.

e [zobraZevanje starSev v smislu dolgoroénega
§portnikovega razvoja je najveckrat Sibko ali kar
nicno, starSe se premalo poucuje tudi o spremlja-
jocem dogajanju (zorenje, prehranjevanje mladega
Sportnika itd.).

V iskanju reSitve za stanje v Britanski Kolumbiji
(pokrajina zahodne Kanade) so zasnovali Sport-
Map, ki naj bi uredil in povezal prvine pokrajin-
skega in zveznega sistema od temeljev do elitne
seniorske ravni Sporta in odpravil pomanjkljivo-
sti v §portnem sistemu te kanadske pokrajine.
SportMap je tudi obseZen nacrt §portnega iz-
obrazZevanja za Sportnike, trenerje in starSe, ki
predstavlja celosten in znanstven pristop k pove-
zovanju §portnikovega razvoja. Stevilne organiza-
cije, ki so pristopile k izvajanju nacrta, zagovarjajo
pomembnost:

e §portnega izobraZevanja in graditve ves¢in v
§portnem sistemu Britanske Kolumbije,

* modelov razvoja Sportnika kot naértovalnih zem-
ljevidov za §portne organizacije,

* izmenjavanja informacij med Sportniki, trenerji
in drugimi odraslimi (predvsem starsi) glede Sport-
nih vrednot in nacel razvoja Sportnika,

* medsebojno usklajenega vodenja med priznani-
mi §portnimi organizacijami v Britanski Kolumbiji,
ki predstavljajo razlicne Sporte.

Povzetek

Model dolgoro¢nega razvoja Sportnika, ki ga tvo-
rijo stopnje temeljnega treniranja, treniranja za tre-
niranje, treniranja za tekmovanje in treniranja za
zmagovanje, je postal temelj Sportnega sistema Bri-
tanske Kolumbije. Nacela, o katerih govori ta Cla-
nek, lahko v svoje razvojne modele vnesejo Sporti
tudi drugje po svetu.

Dr. Istvan Balyi, FHS, januar 2002

Vas cetrtkov prijately!

STRAN 7
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Trening za Cvrst trup
(Kopiraj in prilepi)

Treniranje trupa

o Preden lahko izstreli§ kroglo, mora$ izdelati pusko.
o Bistveni sta natan¢nost in pravilna tehnika.

o Prepricaj se, da je tvoj kondicijski program zasnovan tako, da opravlja nalogo, ki Zelis, da bi jo opravljal.

o Zacni z osnovnimi stvarmi, razvij dober nadzor nad gibanjem in dobro tehniko, nato napreduj k zahtevnejsim nalogam.
Cvrsto jedro ali “glavni peron” je nujno za stopnjevanje $portnih dosezkov in zmanjSanje tveganja poskodb.
Trening za mo¢ je namenjen pripravi telesa, da bo lahko proizvajalo in prenasalo vecje sile; je temelj hitrostnega treninga.
Vsi $portniki lahko Zanjejo koristi primerno zasnovanega treninga za maksimalno moc¢ in kondicijo.

Mocnejse noge so podlaga boljsi gospodarnosti teka pa tudi sposobnosti, da hitro pospesite tempo teka.
Trening za moc€ z utezmi, ki ga vodijo in nadzirajo usposobljeni vaditelji/trenerji ne ogroZa niti otrok niti mladostnikov.

[ ]
.
[
o Treniranje moc¢i tudi vzdrZljivostnim $portnikom omogoci, da iz svojega treninga iztrZijo ve¢ kot bi sicer.
.
.
[

S primernim treningom za mo¢ lahko mladi Sportniki:
- povecajo miSicno moc,

- razvijejo spretnost in tehniko,

- povecajo samozaupanje in izboljSajo samopodobo,
- se ubranijo poskodb.

¢ Ni nujno, da bi s treningom za maksimalno mo¢ vedno povecali telesno maso.

SPRINT

Kompleksni trening za mo¢
odraslih Sprinterjev

Phil Gardiner pojasnjuje, kako uporablja kompleks-
ni trening za razvijanje eksplozivne moci svoje skupine
Sprinterjev.

Program, ki ga predstavljam, je namenjen zrelim
odraslim $printerjem. Tako kot z mladimi atleti
tudi z njimi v okviru istih enot treninga zdruzujemo
vaje brez dodatnih bremen in vaje z medicinko. Na

ta nacin se dokopljemo do osnovne kondicijske
priprave.

V novembru zacnemo uporabljati dvigalsko ro¢ko
in obroCe uteZi; v zaCetku so bremena lahka, proti
koncu decembra pa Ze znaSajo okrog 80% maksi-
muma.

Kompleksni trening, ki ga predstavljam v tem ¢lan-
ku, smo nadaljevali s ciljem, da razvijamo dina-
mic¢no mo¢ (slika 1, 28.12.2000). Ta trening smo
delali pred zacetkom dvoranske sezone in je bil
kratek, a dokaj intenziven. Dinami¢ne vaje takoj
sledijo sorodni dvigalski vaji.

Slika 1
DATUM KRAJ CAS SKUPINA CILJ
28.12.2000 Gateshead 2.00 popoldne seniorji razvijanje eksplozivne moci
OPREMA: naprava Multy Gym / dvigalska ro¢ka in obro¢i / medicinke 3, 4, 5 kg
OGREVANIJE: jogging 400 m / 800 m / gibljivost / vaje - najve¢ 40 minut

Seniorji Mladinci

4x5x80% 4x5x75%

nalaganja roCke na prsi pocepi

skoki s skrinje na tla

bench press

podajanje medicinke s prsi

pocepi

+

3x10

stoje z ro¢ko v iztegnjenih rokah,
kréenje komolcev (dvig rocke na prsi)

leZe na hrbtu, noge pokréene, trup dvigamo

h kolenom (trebusne miSice)

leZe na trebuhu, kréenje in iztegovanje nog v

kolenih zoper odpor -
2-krat gor, 1-krat dol

skoki s skrinje na tla (viSina 25 cm)
bench press

podajanje medicinke s prsi

izpadni koraki z bremenom 18 kg

+

3x10

stoje z ro¢ko v iztegnjenih rokah,
kréenje komolcev (dvig rocke na prsi)

leZe na hrbtu, noge pokr€ene, trup
dvigamo h kolenom (trebusne miSice)
leZe na trebuhu, kréenje in iztegovanje
nog v kolenih zoper odpor -

2-krat gor, 1-krat dol

IZTEKANIJE: tekaSke vaje na hodniku / gibljivost trupa  tekaSke vaje na hodniku / gibljivost

trupa



Slika 2

DATUM KRAJ CAS SKUPINA CILJ
10.2.2001 Gateshead seniorji eksplozivna moc
OPREMA: naprava Multy Gym / dvigalska roc¢ka in obro¢i /medicinke 3, 4, 5 kg

OGREVANIE: jogging 400 m / 800 m / gibljivost / vaje - najve¢ 40 minut

VSEBINA: Seniorji
bremena 70% maks.
pocepi 4x6
bench press 4x6
navpicni skoki 4x8
podaje medicinke s prsi 4x8
izpadni koraki 4x8
vlecenje bremena z rokami dol
(Multy Gym) 4x6
skoki na klop 4x8
meti medicinke ¢ez glavo naprej 4x8
dviganje trupa iz poloZaja leZze
na hrbtu - noge so v kolenih pokréene
(trebusne miSice) 4x20
leZe na trebuhu, krcenje in iztegovanje
nog v kolenu zoper odpor
- vsaka noga 2x gor, 1x dol 3x8
met medicinke iz sedecega poloZaja 4x8

IZTEKANJE: tekaSke vaje na hodniku / gibljivost trupa

Pri kompleksnem treningu so bremena pogosto
zelo razliéna. Ce smo uporabljali lazja, npr. 70-0d-
stotna, smo povecali §tevilo vaj in rahlo tudi Stevi-
lo ponovitev (glej sliko 2, 10.2.2001). Kot vidite,
je format nekoliko drugacen. Vaje so izmeniéno
povezane druga z drugo. Noge treniramo s serijo
Sestih ponovitev pocepa, nato spravimo v delo
zgornji del telesa s Sestimi ponovitvami bench pres-
sa, temu sledi dinami¢na obremenitev nog z osmi-
mi vertikalnimi reaktivnimi skoki. Iste miSice, ki so
delale pri dvigu ro¢ke s prsi na klopi (bench press),
nato obremenimo s hitrimi meti medicink ob steno
- v seriji je osem metov.

Ce bi razvijali samo dinamiéno mo¢ s 70-80-od-
stotnimi bremeni, bi pomanjkljivo razvili maksimal-
no moc. Zato mora zrel Sprinter, ki je Ze veS¢ dviga-
nja uteZi, trenirati z bremeni, ki presegajo 85% mak-
simalnih.

Prava enota treninga za maksimalno mo¢ obsega
majhno §tevilo vaj, npr. nalaganje bremen na prsi,
pocepe in potisk bremena s prsi na klopi (bench
press) v 3 serijah s po 3 ponovitvami 90-odstotne-
ga bremena s 3-5-minutnimi vmesnimi poc€itki med
serijami. Vedno poskrbite, da bodo najbolj dina-
micne vaje v zaCetku enote treninga, in sicer zara-
di varnosti in veéje uginkovitosti. Ce smo utrujeni,
tezkih bremen ni lahko nalagati na prsi ali celo s
tehniko potega dvigati nad glavo.

Tovrstni trening navadno delamo do marca, ko do-
seZzemo ¢vrsto podlago dviganja s 70-85-odstotni-
mi bremeni.

Povecana intenzivost

Konec marca se je intenzivnost kompleksnega tre-
ninga povecala, tako da smo vpeljali Se globinske
skoke z viSine 50 cm (slika 3, 22.3.2001).

Slika 3

DATUM KRAJ C4AS SKUPINA CiL

22.3.2001 Gateshead 6.30-8.00  seniovji/mladinci  maksimalna mo¢
popoldne

OPREMA: 5 kg tezke medicinke

OGREVANIE: jogging 400 m / 800 m / gibljivost / vaje - najve¢ 40 minut

VSEBINA: Seniorji
bremena so 70% maksimalnih
bench press
skoki s skrinje z medicinko
pocepi
skoki s skrinje

3x5
3x5
3x5
3x5

potisk rocke izza tilnika nad glavo 3 x5

met medicinke prek glave

3x5

IZTEKANJE:  Aktivna gibljivost / jogging 2 kroga po obodu nogometnega igri§ca
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Mislim, da je mogoc¢e maksimalno in eksplozivno
mo¢ hkrati najbolj u¢inkovito razvijati tako, da
skoraj maksimalno tezka bremena (nad 90-odstot-
na) izmenjujemo s treningom eksplozivne moci
(kompleksna mo¢ + skoki in poskoki) v 5-6-tednov
trajajoCem ciklusu, tj. 3 tedne maksimalnega dvi-
ganja, ki jim sledita dva tedna treninga za eksplo-

Zivno moc.
Phil Gardiner, The Coach st. 9,
marec-april 2002

Z.akaj bi morali biti
sportniki bolj pozorni na kri

Ljudje se vedno bolj zavedajo moznosti, da se lahko
bolezni nalezejo tudi, ko se ukvarjajo s sportom. Mo-
goce se vam ne zdi, da tvegate tudi v tem smislu, a si
vseeno vzemite nekaj minut in preletite nasvete, ki jih
posreduje brosurica o pravilih v zvezi s krvjo Avstral-
skega inStituta za primarno zdravstveno nego. Mor-
da boste - v lasten prid in v dobro drugih udeleZencey
- spremenili svoje ravnanje na Sportnih terenih.

Pri tesnem stiku s sotekmovalci in tekmeci se lah-
ko Sirijo obi¢ajne okuzbe, kakrs$ni so prehladi in
gripa. Ceprav te tegobe niso resne, pa §portnika za
krajsi cas lahko poSteno zavrejo pri treniranju ali
mu preprec¢ijo nastop na kateri od tekem. Podob-
no kot te manj resne okuzbe se lahko med Sportni-
mi dejavnostmi prenasajo tudi virusi, ki potujejo po
krvi: to so npr. HIV, hepatitis B in hepatitis C, ti
pa ne le da ruSilno vplivajo na Sportne dosezke,
ampak zelo resno vplivajo tudi na ¢lovekovo dolgo-
ro¢no zdravije.

Okuzbe se lahko Sirijo na vrsto nacinov. Ti so:

e stik krvi enega ¢loveka s krvjo drugega preko
odprtih ran na koZi;

e stik po€ene koZe, ust, o€i in drugih sluznic z oku-
Zeno telesno tekoc¢ino druge osebe (slino, krvjo);

e izpostavljanje koZe okuZeni koZi druge osebe ali
njenim telesnim teko¢inam; do tega lahko pride s
telesnim stikom, lahko pa tudi tako, da si delimo
opremo ali oblacila, ki dlje Casa ostanejo vlazna (re-
Setke na tleh kopalnic, klopi);

e okuzena kri - Ce si ljudje, ki imajo opravka s hra-
no, ne umivajo rok, lahko postanete zrtev Zelod-
¢nih tezav itd.;

* z vdihavanjem kapljic sline ali pljunkov v zraku,
ko oseba kaslja, kiha ali pljuva.

Kaj lahko storimo, da se zavarujemo pred okuz-
bami?

e Cepimo se.

e UpoStevamo pravila v zvezi s krvjo, ki veljajo za
§port, s katerim se ukvarjamo (e npr. igralec krva-
vi, mora takoj zapustiti igriSce).

e ObnasSamo se, kot da je vsa kri potencialno kuz-
na (izogibamo se neposrednemu stiku, nosimo ro-
kavice, vse ureze in praske prelepimo z oblizi.)

e Ne delimo si osebnih stvari z drugimi. Morda
zveni neumno, vendar je pomembno, da ne uporab-
ljamo tujih brisa¢, mila, steklenick, §¢ipalnikov ali
Skarjic za nohte ali katere koli druge opreme, na

kateri se lahko zadrzZujejo sledovi krvi, sline ali
drugih telesnih tekocin.

Kljub vsem nevarnostim pa ne pozabite, da je tve-
ganje resne okuzbe med Sportno dejavnostjo maj-
hno, in Ce upoStevate naStete preproste ukrepe,
lahko povsem varno uZivate v svojem §portnem
veselju.

Sports Injury Bulletin, november 2001, st. 14

POSKODBE

Klinic¢ni pogled na vnetje
Abhilove Kite

Dva kirurga opisujeta nacine zdravijenja teZav z Ahilo-
vo kito.

“Vnetje Ahilove kite” je ohlapen izraz, s katerim v
kliniénem okolju opisujemo obcutljivost, boleCine
in oteklino, ki jih poSkodovanec navadno obcuti v
relativno slabo prekrvljenem obmocju 2 do 6 cm
nad mestom, kjer se kita vras¢a v petnico.

Izrazje v zvezi s poSkodbami Ahilove kite zna ¢love-
ka zbegati, zato bi bilo najbrz najbolje, da bi vse
poskodbe, ki nastanejo zaradi prekomerne rabe teh
tkivimenovali “fendinopatije” in ne “tendinitis”, ki
zbuja obcutek, da je temeljna teZava vnetnega zna-
Caja.

PribliZzno dve tretjini Sportnih pos§kodb Ahilove kite
odpade na vnetje kolobarjastega mascobnega tkiva,
ki izpolnjuje vmesni prostor med ovojnico in kito,
ena petina pa so teZave na mestu, kjer se kita prirasca
v kost (burzitis in tendinitis na prirasti$¢u kite v
kost). Preostale tezave so vsakrSne boleCine na kra-
ju, kjer se kita vra§¢a v miSico in tendinopatije.

Ko izraz “tendinitis” uporabljamo v klini¢nih oko-
liS¢inah, se ne nanasa na specifiéno enoto patolos-
kega tkiva, ampak na skupino stanj, ki so v resnici
“tendinoze” (degeneracija kite brez spremljajoce-
ga vnetja). To zna Sportnike in trenerje zapeljati,da
podcenjujejo kroni¢no naravo stanja.

Vzroki

Vzroki so nejasni. Primarni drazZljaj za nastanek
tendinopatij so ponavljajoCe se pretirane obreme-
nitve Ahilove kite. Neka raziskava pa je ugotovila,
da se kar 31-58% bolnikov s tendinopatijami ne
ukvarja z energi¢no telesno vadbo.

Stroka navaja naslednje najverjetnejSe vzroke akut-
nega tendinitisa (vnetja) Ahilove Kite:

(a) slaba gibljivost Ahilove kite;

(b) nezadostna mo¢ ali gibljivost Ahilove kite;

(¢) funkcionalno zvracanje stopala navznot (pro-
nacija); peta je pri udarcu ob tla izrazito zvrnjena
navznot, potem pa se - v fazi srednje opore - iz te-
ga polozaja obrne navzven; to gibanje povzroca
sile, ki na Ahilovo kito delujejo kot bic;

(d) stevilo let treniranja teka, hitrost tekov, navade
tekaca v zvezi z raztezanjem miSic in sklepov;

(e) zamenjava Sportne obutve, slabi tekaski copati;
(f) nenadno povecanje koliine treniranja, Se pose-
bej, ¢e le-to vkljuCuje tudi teke navkreber;
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(g) ekscentriéno obremenjevanje utrujene misice in
kite zaradi pretiranega treniranja ali zaradi teka po
neravnem terenu.

Kroniéna tendinoza Ahilove kite je stanje, katere-
ga nastanka ne znamo razloziti. Najpogosteje se
pojavi pri moskih rekreativnih tekacih, starih med
35 in 45 let, in Ceprav naj bi bil domnevni vzrok
pretirana raba tkiv, se pojavlja tudi pri izrazito ne-
dejavnih ljudeh. Ce kito obremenimo, se pogosto
- ane vedno - pojavi bole€ina.

Kako je videti

Poskodovanec se navadno spomni spremembe v
treningu in se pritoZuje nad lokalizirano bole¢ino
in obcutljivostjo v spodnjem delu Ahilove kite.
Bolec¢ino najbolj obc¢uti pri odrivu, med tekom ali
skakanjem. Tekaci jo obcutijo na zacetku in proti
koncu treninga, vmes pa je neugodje nekoliko
manjse. Pri pregledu zdravnik lahko ugotovi lokal-
no oteklino in évrsto zategnjeno Ahilovo kito, ki
glede na peto ne poteka v pravi smeri.
Tendinopatijo potrdimo in ocenimo z magnetno
resonanco in ultrazvokom. Ugotovitve magnetne
resonance pri simptomatskih in nesimptomatskih
Ahilovih kitah se precej prekrivajo. Ultrazvok, ki ga
opravi specialist radiolog za miSice in okostje, pa
poskrbi za podatke, s katerimi natan¢no diagnostici-
ramo tendinopatijo Ahilove kite. Ultrazvoéna pre-
iskava lahko tudi pomaga dolociti biomehani¢ne
procese, ki sodelujejo pri nastanku poskodbe.

Neoperativno zdravljenje

V akutni fazi poSkodbe so pomembni naslednji
neoperativni ukrepi:

(a) relativen pocitek (izogibamo se dejavnostim, ki
povzro€ajo bolecine);

(b) poskodovano mesto hladimo z ledom,;

(¢) uporabimo nesteroidna protivnetna zdravila
(gele in tablete);

(d) uporabimo po meri narejene ortopedske vlozke
in podloge, ki dvignejo peto (12 do 15 mm), s ¢i-
mer ublaZimo pretirano zvracanje stopala navzno-
ter, ki je lahko posledica ukrivljene golenice ali
navznoter zvrnjene petnice; s podlaganjem pet, kar
najpogosteje pocno tekaci, se tezav otresemo v
okrog 75 odstotkih primerov;

(e) raztezanje z vleCenjem, drZzanjem in spro§¢anjem
kompleksa velike in dvoglave meéne miSice, upora-
bljajo¢ zid, stopnico ali desko z naklonom 20°;

(f) navzkriZni trening, to pomeni, da poSkodovanec
sicer trenira, a disciplino oz. §port, pri kateri ne
obremenjuje poSkodovane Kkite;

(g) hlajenje z ledom kot protibole¢inskim ukrepom;
(h) v fazi akutnega vnetja lahko z ultrazvokom zma-
njSamo oteklino.

Ce so znamenja huda in se na omenjeno konserva-
tivno zdravljenje ne odzivajo, je morda najboljsi -
in nujen - ukrep tritedenska (ne dlje!) imobiliza-
cija skoCnega sklepa v mavcu.

Bolnike, ki imajo kroni¢ne teZave, najprej zdravi-
mo, kot da je poSkodba akutna, ¢eprav nekateri raz-
iskovalci menijo, da je to s asovnega vidika potrat-
no in nezadovoljivo.

I EEEEE——————————————STRAN 1

Operativno zdravljenje

Ce znamenja trajajo najmanj $est mesecev in ¢lo-
veku ne dopusc¢ajo, da bi opravljal svoje delo ali se
ukvarjal s §portom, in e je opravil program fizikal-
ne terapije, ne da bi se mu stanje izboljSalo, mu
lahko zdravnik ponudi operacijo.

Ahilovo kito je treba pregledati, delne natrganine
kirurS§ko odstraniti, drugo tkivo pa popraviti. Ode-
beljeno ovojnico je treba zarezati ali izrezati. Prav
tako je treba izrezati vsakrsno kostno Strlino. Pri
priblizno dveh tretjinah bolnikov poro¢ajo o zado-
voljivih rezultatih. Vendar je neka nova raziskava
kriticno pregledala izide operativnega zdravljenja
kroni¢ne tendinopatije v 26 objavah in ugotovila,
da so na poro€anje o uspesnosti posegov vplivali
nacini raziskovanja, ki so jih uporabili pri teh ob-
javah. Zato pravih rezultatov uspesnosti opera-
tivnega zdravljenja tendinopatije Ahilove kite ne
poznamo. Za operacijo se odlo¢imo le, ¢e kirurg
meni, da je absolutno nujna in da so bili pod okri-
ljem usposobljenega osebja poprej uporabljeni vsi
ustrezni neoperativni ukrepi.

Ni znano ali odprta operacija spodbudi ponovno
oZiljenje in razZivéenje ali oboje, kar se kaZe v zma-
njSanju boleCine. Podobne rezultate kot z odprti-
mi postopki doseZzemo z veckratnimi vzdolZnimi
podkozZnimi urezi (tenotomija) v kiti, s katerimi ji
omogoc¢imo, da se podaljSa. Ta relativno enostaven
postopek je primeren za bolnike z izolirano tendi-
nopatijo, krajso od 2,5 cm, ki jo je potrdil pregled
z ultrazvokom in kjer ovojnica ni prizadeta. Pri
poskusih z zajci so s takimi tenotomijami uspeli
povecati krvni pretok v degeneriranem tkivu.
Rehabilitacija po operaciji se lahko zavlece. Poka-
zalo se je, da v primerjavi z nepo§kodovano stra-
njo celo Sestmesecna rehabilitacija po operaciji
zaradi kroni¢nega tendinitisa ni dovolj dolgo ob-
dobje za obnovo miSiéne moci ekscentri¢ne in kon-
centri¢ne plantarne fleksije, tj. potiska stopala na-
vzdol. Poleg tega so Se leto dni po operaciji zazna-
li progresivno izgubljanje kostnega tkiva petnice.

Kortikosteroidne injekcije

Uporaba kortikosteroidnih injekcij za zdravljenje
vnetja Ahilove Kkite slej ko prej ostaja sporna. Raz-
iskovalna porocila jim pripisujejo poznejSe hujse
zaplete in tudi popolno pretrganje kite. Teorija pra-
vi, da kortikosteroid zmanjsa presnovo hondro- in
fibrocitov, zaradi Cesar oslabita strukturna celost
kite in sklepni hrustanec. Natan¢nih raziskav, ki bi
ovrednotile, kolik$no je tveganje, da se pri upora-
bi kortikosteroidnih injekcij kita strga, ni, in objav-
ljeni podatki niso dovolj popolni, da bi z njihovo
pomocjo lahko dolo¢ili primerjalna tveganja in
prednosti. A ¢e upoStevamo vse, kar je znanega, je
najbolje, da se uporabi kortikosteroidnih injekcij
pri zdravljenju vnetja Ahilove kite izogibamo.

Prihodnost

Zadnje Case lahko beremo porocila o obetavnih
kratkoroénih rezultatih. Kroni¢na tendinoza Ahi-
love kite se zelo dobro odziva na ekscentri¢ni tre-
ning miSic mec z velikimi bremeni, in sicer veliko
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bolje kot na koncentri¢nega. (V Vrhunskem do-
sezku smo Ze veCkrat opisali ekscentri¢ni trening
kot obremenitve, za katere je znacilno upiranje
miSic raztezanju; ko se miSica kréi, govorimo o
koncentri¢ni obremenitvi.) Po takem ve¢ tednov
trajajoCem treniranju, se je z zadovoljivimi rezul-
tati pohvalilo kar 82% poskodovancev; vsi so spet
lahko trenirali enako dejavno kot pred poskodbo.
Potrebujemo pa Se dolgoroc¢nejse rezultate, s po-
mocjo katerih bomo lahko ocenili ali bo novi nacin
zmanjsal potrebo po kirur§kem zdravljenju tendi-
noz, ki se pojavljajo v srednjem delu Ahilove kite.
Prihodnost je morda v molekularni biologiji. Ce-
prav so identificirali Ze veliko molekularnih dejav-
nikov, ki pospeSujejo zdravljenje kite, jih je tezko
vnesti v poSkodovano kito. Odgovor na to vprasa-
nje se morda skriva v genskem zdravljenju, pri ka-
terem bi prenos genov rastnega dejavnika v teno-
cite, tj. celice kite, omogocil kontinuirano sprosc¢a-
nje rastnih dejavnikov na mestu celjenja. Poskusi
na Zivalih so uspeli.
Alex Watson in Fares Haddad,
Sports Bulletin Injury, st. 19, maj 2002

OSNOVE SPORTNIH
POSKODB

Vodnik po sportnih poskodbah
za tiste, ki jih uceno izrazje
spravlja v zadrego (1)

Prave razlike med poSkodbami, ki nastanejo pri
§portu in tistimi, ki jih staknemo doma ali na delu,
pravzaprav ni. Vse opisujemo enako npr. kot zvin,
izpah, odrgnina, zmeckanina, zlom itd. Razlika pa
je v odnosu poskodovane osebe do poskodbe in
strokovnjaka, ki poSkodbo zdravi. Ve¢ina nesSport-
nikov je zadovoljna, da zdravnik postavi diagnozo,
temu pa sledi pocitek. ObiCajni nasveti so: “Ne
pretiravajte”, “Malce izprezite”, “PoSkodba potre-
buje ¢as”, in e je potrebno, “Poskusite s fizikalno
terapijo.” Za Sportnika je to, kot bi mu rekli, da ne
bo nikoli ve¢ igral. On si Zeli diagnozo, ki pravi: “Ta
konec tedna bosS Ze sposoben za igro.” Tako staliSce
spreminja zdravljenje Sportnikov v sicer zadoS¢enja
polno, a hkrati tudi ob Zivce spravljajo¢o dejavnost.
Ce boste zagnanemu $portniku svetovali, naj po-
Skodovano miSico trikrat na dan po 10 minut hla-
di z ledom, jo bo najbrz hladil Sestkrat na dan po
eno uro. Prav pogosto so neucakani poskodovani
$portniki svoji najhujsi sovrazniki in dejansko zavi-
rajo okrevanje.

Poskodujemo si lahko vse vrste tkiv:

e miSice in Kkite,

e sklepne povrSine in vezi,

e kosti in pokostnico,

e burze,

e 7ivce,

e krvne Zile,

e vezivno tkivo.

Vsa omenjena tkiva lahko poSkodujemo na enega
od dveh naéinov:

1. Travmatsko - gre za nenadno poskodbo, speci-
ficen pripetljaj - neposreden udarec pri brcanju ali
udarjanju z roko ali nenadno silovito akcijo ali ne-
koordiniran gib, s katerim tkivo preve¢ raztegne-
mo.

Ce gre za misi¢no tkivo, navadno govorimo o pre-
nategnjeni misici, e gre za sklep, se poskodujejo
vezi in poSkodba je navadno izvin.

2. Obraba - razvije se v doloCenem ¢asovnem ob-
dobju, v urah, dnevih, tednih kot posledica dejav-
nosti, na katere nismo prilagojeni, ali ki se prepo-
gosto ponavljajo. “Zrtev” takih poskodb so navad-
no kite, pokostnica (plast tkiva, ki pokriva povrsi-
no kosti) in kosti. Obi¢ajno se za¢nejo kot manjsa
nevSe¢nost. Bole¢ina se navadno poleze, ¢e tkivo
ogrejemo in razgibamo, zato tako poskodbo radi
spregledamo.

Ko tkivo postaja preobcutljivo, bole¢ina postaja
vedno hujsa. Ce z obremenitvami ne prenehamo,
se poSkodba ne celi in se razvije v dolgotrajno kro-
ni¢no poSkodbo zaradi obrabe, ki jo je sila tezko
zdraviti.

Okolisé¢ine, v katerih lahko pride do poSkodb zaradi
obrabe tkiv:

e nenadno povecanje koli¢ine dejavnosti,

e slaba splosna kondicija in gibljivost,
 nepravilno tehni¢no izvajanje dejavnosti,

e slabo zasnovano obmocje, v katerem vadimo,

* neprimerna oprema ali povrSina, po kateri tre-
niramo.

Najpogostejsi vzroki po§kodb zaradi obrabe so:
preve¢, prezgodaj, prepogosto.

Ko se tkivo poskoduje, nastopijo bolecina, otekli-
na, krvavitev in morda podplutba, kar je vidno zna-
menje, da so poSkodovane krvne zile. Telo odgo-
vori z vnetjem. Vnetni proces je prvi korak celje-
nja tkiva in je zas¢itni odziv, ki ga sprozi poskod-
ba mehkih tkiv; oteklina nastaja pocasneje. Takoj-
$nja oteklina je znamenje, da kri izteka neposred-
no, kjer je bilo tkivo prizadeto.

Znamenja vnetja so bolecina, obéutek vrocine, po-
rdecitev, oteklina in omejeno ali celo onemogo-
¢eno gibanje. Ta znamenja je vCasih tezko razliko-
vati od znamenj infekcije, toda Ce gre za okuzbo,
se oseba navadno pocuti slabo, ima vro€ino ali pa
se ponocCi znoji.

V primerjavi z nastalo “Skodo” je vnetni odziv obi-
¢ajno pretirano mocan. Ce poskodovani del preve-
zZemo s kompresijsko obvezo, je vnetje takoj manj-
Se. Navadno traja okrog pet dni, toda Ce ga ne
zdravimo, se lahko kar nadaljuje in celjenje se za-
vle€e. Zato se lahko poslabsajo gibljivost, moc¢ in
funkcija poSkodovanega dela. Takoj$nje in primer-
no samozdravljenje lahko pospesi okrevanje.

Celjenje

Poskodba se zacne celiti 12 do 24 ur po tistem, ko
nastane; nastajati zaénejo nove krvne Zilice in
brazgotina. Glede na vrsto poSkodbe lahko celje-
nje traja tedne ali celo mesece.
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Brazgotinsko tkivo je temelj obnove poskodovanih
tkiv. Je iz kolagenskih vlaken, ki z zrelostjo posta-
jajo kréljiva. Ce vlaken redno ne obremenjujemo,
torej Ce redno ne vadimo, tkiva neizogibno izgub-
ljajo proznost in postajajo boleca, toga in Sibka. Da
bi se temu izognili, moramo ¢im prej po poskodbi
zacCeti vaditi, vendar v razponu gibanja, ki ne po-
vzroca bolecin. Gibi, ki brazgotinsko tkivo nezno
raztezajo v smeri poteka vlaken, pripomorejo k bo-
ljSemu celjenju poSkodbe.

Nacela zdravljenja

Vecina trenerjev, fizioterapevtov in §portnikov ve,
da moramo takoj, ko se po§kodujemo, narediti Stiri
stvari:

* pocivati,

e poSkodovano mesto hladiti z ledom,

e uporabiti kompresijsko obvezo,

¢ poSkodovano mesto dvigniti.

Vse to je sila pomembno prvih 24 do 48 ur po po-
skodbi. Cim hujsa je ta, tem dlje je treba vztrajati
pri zgornjih Stirih ukrepih.

Pocitek - Morda boste rekli, da je pocitek samo-
umeven, a vedno ni tako. Koliko dobrih $portnikov,
ki se poskodujejo v soboto popoldne, meni, da je
dovolj zgodaj, ¢e zacnejo poSkodbo zdraviti v ne-
deljo zjutraj po zabavnem sobotnem veceru v me-
stu?

Led - Led takoj zatre bole¢ino, zmanjSa notranje
krvavitve in prepreci nastanek hude otekline po-
Skodovanih tkiv. Uporabimo ga tako, da poSkodo-
vano mesto taremo s kocko in ga vsake toliko ¢asa
osusimo z brisaco. Ko koZa postane roznata (ali
temna pri temnopoltih), moramo led umakniti, saj
lahko kozZo preve¢ shladimo in povzro¢imo ozeb-
line. Dobro sluzi tudi vedro ledeno mrzle vode,
kamor lahko potopimo roko ali nogo. Mesto po-
Skodbe lahko ovijemo z brisaco, v katero damo le-
dene kocke. Ce uporabljate zavoj zmrznjene hrane
ali mrzle obloge, ki jih je mogoce dobiti v lekarnah,
morate koZo zavarovati z oljem ali vlazno brisaco.
Ce “suh” led pritisnete neposredno na kozo, jo lah-
ko potem, ko ga odmikate, celo odtrgate.

Ledu nikoli ne uporabljate pri osebah, ki imajo te-
Zave s cirkulacijo krvi ali katerih koZa iz kakrsSne-
ga koli razloga ni dovolj obéutljiva. Ce ukrepamo
napak, lahko kozo z ledom poskodujemo. Splo$ne-
ga pravila, koliko ¢asa jo lahko hladimo, ni, kajti
nekateri so bolj ob¢utljivi od drugih; sprememba v
barvi kozZe je znamenje, da je led deloval. Dokaj
zanesljivo pravilo je 10 minut ledu, 10 minut brez
ledu in spet 10 minut ledu. Ce to ponovimo tri- do
Stirikrat na dan, bi moralo zadostovati.
Kompresijska obveza - Z elastiénim povojem pre-
veZite ves poskodovani del in ne pustite, da bi iz-
pod obveze gledal kak del otekline. Ce je mogoce,
z obvezo pokrijte tudi tkivo 10 do 12 ¢m nad in pod
poskodovanim mestom. Obveze ne zadrgnite pre-
mocno.

Dvignite mesto poskodbe - Ce je poskodovan spod-
nji ud, ga dvignite nad viSino dimelj, kajti teZnost
pomaga pri absorpciji otekline.
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Po 24-48 urah opisane §tiri ukrepe nadomestite z
gibanjem. Vsak gib najprej naredite enkrat; pri tem
smete obcutiti nelagodje, ne pa tudi bolecine.
Gib nekajkrat ponovite in ocenite, kako neprijeten
ali celo boleé je. Ce na koncu zapusti samo nela-
goden obcutek, je navadno dovolj varno, da vajo
nadaljujete. Ce se pri ponavljanju oglasa bolecina
in/ali Ce jo Cutite Se pol ure po vadbi, je gibanje
preveé energicno ali pa ste zaceli vaditi prezgodaj.
Prenehajte in v naslednjih 24 urah pocivajte, po-
Skodovano mesto pa spet hladite z ledom, povijte
s kompresijsko obvezo in ga dvignite.

Bolecina je lahko stalna ali obCasna.

Stalno bole¢ino cutite ves ¢as in v katerem koli
poloZaju.

Obcasno bole¢ino navadno ¢utite samo ob dolo-
Cenih ¢asih dneva ali v dolo¢enih polozajih.
Stalno bole¢ino navadno povzrocata zacetna spre-
memba v tkivih in zacetek vnetnega procesa. Ko se
zaCne poSkodba zdraviti, se spremeni v ob¢asno.
Bolec¢ino navadno ¢utimo, ko raztegnemo tkivo, ki
se celi. Zelo pomembno je, da ob¢asne bolecine ne
izzivamo premocno, ker s tem zaviramo zdravljenje
in v€asih celo znova povzro¢imo vnetje.

Bolecina lahko s poSkodovanega mesta seva tudi v
okolje. V¢asih bole€ina v stegnu, zadnjici ali mecih
izvira od poskodbe hrbta. Ce ta bole¢ina po nekaj
dnevih ne izgine, je najbolje, da obi§¢emo zdravni-
ka in fizioterapevta.

Ce vas v zvezi s poskodbo obhajajo kakrsni koli
dvomi, se morate posvetovati s strokovnjakom, ki
je lahko vas osebni zdravnik ali usposobljen fizio-
terapevt. Najpomembnejsa stvar, s katero vam lah-
ko pomagata, sta diagnoza in svetovanje, ki vas
popeljeta na pot k hitremu okrevanju.

Chris Stephenson, Sports Injury Bulletin
st. 19, maj 2002

POSKODBE MISIC IN KIT

Vodnik po sportnih poskodbah
za tiste, Ki jih uceno izrazje
spravlja v zadrego (2)

NajobicajnejSe posSkodbe misSic in kit so npr. po-
Skodba stegenske miSice, ki poteka po zadnji stra-
ni stegen in jo dobro poznajo §printerji, neposred-
ni udarci (brce) v miSico ali poSkodbe zaradi pre-
tirano pogoste rabe dolocenih tkiv, npr. vnetje oz.
tendinoze Ahilove kite. V poznejSem ¢lanku se
bomo natanéneje lotili poSkodb hrbta in tilnika,
najobicajnejSa mesta poskodb kit in miSic pa so
naslednja:

e §tiriglava miSica, ki poteka po prednjem delu
stegen,

* dvoglava miSica, ki poteka po zadnji strani stegna,
* miSice me¢,

* Ahilova kita,

* kite rotatorne manSete,

e pogacicna kita.
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Misic¢ne poskodbe

NajteZji del pri miSiénih poSkodbah je ocena res-
nosti le-teh. PoSkodbe lahko segajo od kr¢a ali na-
padov zaporednih kréev, pri Cemer se miSi¢na vlak-
na neposredno ne poskodujejo, do resnih poskodb
miSic, kjer se dolo¢eno Stevilo miSic¢nih vlaken do-
besedno pretrga na dvoje.

Misice je mogoce poSkodovati tudi z neposrednim
udarcem (brco). Tovrstne poSkodbe segajo od po-
vrsinskih, pri katerih miSi¢na vlakna niso raztrga-
na ali natrgana, do globokih udarnin, kjer pride do
krvavitve (npr. v mecnih miSicah), ki prizadeva
mehaniko miSiénega kréenja. Ko vam kdo rece, da
je imel podobno poSkodbo kot vi in da mu je Ze v
tednu dni $lo na bolje, ne pozabite, da smo ljudje
in poSkodbe razli¢ni, ¢eprav se slednje pojavljajo
na podobnih mestih in na podobne nacine.

Poskodbe kit

Kite so strukture, ki konce miSic sidrajo v kosteh.
Tako npr. Ahilova kita pripenja meéne miSice na
petnico. Kite so veliko manj elasti¢ne kot miSice in
so veliko slabSe oskrbljene s krvnimi Zilami. Kita
se le redko odtrga od kosti. Seveda pa jo je mogoce
pretrgati na dvoje. Najbolj spektakularen primer je
Ahilova kita, ki se tedaj sprozi kot strel. Kakr§no
koli strganje, delno ali popolno, zahteva ali kirur-
§ki poseg ali dolgotrajno imobilizacijo, ki jima sle-
di posebna rehabilitacija.

Dalec¢ najpogostejsi vzrok poskodb kit je pretirana
raba, zaradi katere pride do tendinitisa oz. vnetja.
Ce ga ne zdravimo, se v akutni fazi kmalu spreme-
ni v kroni¢no poskodbo, ki jo je sila tezko zdravi-
ti. Mnoge kite lezijo v ovojnici, ki jih opremlja z
mazivom, zaradi katerega se gibljejo tekoCe. Na
Zalost pa se lahko tekoc¢ina v ovojnici vname in kita
se zacne lepiti, namesto da bi tekla gladko. To po-
vzroc¢a bolec¢ine in obCutek otrdelosti, kar je zopr-
na poSkodba, ker v zacetku ni dovolj boleca, da bi
$portnika odvrnila od treniranja. Se veé, ko se po-
Skodovanec ogreje, ¢uti olajSanje in lahko brez
tezav vadi. To olajSanje pa ne traja dolgo in po-
Skodba se vrne v $e hujsi obliki.

Glavna mesta, kjer pri kontaktnih §portih lahko na-
stane tendinitis, so Ahilova kita, pogaci¢na kita
(koleno) in rotatorna manseta (rama).

Tendinitis Ahilove kite

Vzroki zanj so Stevilni, npr. trenje slabo uhojenih
copat ali Cevljev, tek po trdem, veliko teka / Sprin-
ta navkreber in toge (zakréene) mecne misice. Zna-
menja so jutranje bole¢ine in ob¢utek togosti, bole-
¢ine pri raztezanju me¢nih misic in obCutljivost na
dotik, Se posebej, Ce kito stisnemo in je bolecina
osredotoCena samo na enem delu. Zdravljenje ob-
sega pocitek, hlajenje z ledom in vzpone na prste,
s ¢imer v kiti spreminjamo napetost; pomaga lah-
ko tudi nezna masaza bolecega mesta. Sportniki
morajo preveriti, ali poSkodbe morda ni povzroci-
la neustrezno se prilegajo¢a Sportna ali obi¢ajna
obutev. Ko se znamenja poleZejo, je nujno raztezati
meca: sem sodi meSanica vaj, pri katerih je koleno
iztegnjeno ali pokréeno. Dve obi¢ajni sta:

(1) S stopaloma vzporedno in v §irini ramen stoji-
mo 4-5 stopal pred steno in se z rokami opremo
nanjo. Telo je ravno od stopal do glave. Boke pre-
vidno spu§¢amo proti steni in se pri tem ravnamo
po napetosti, ki jo ¢utimo v mecih. S to vajo raz-
tezamo miSice mec.

(2) Z enim stopalom pred drugim stojimo na rav-
ni povrSini in prednjo nogo v kolenu postopno kr¢i-
mo, pri tem pa stopalo ostaja plosko na tleh - pete
ne smemo dvigati. Tako v Ahilovi kiti povzro€amo
napetost in jo raztezamo.

Postopno se vracamo k obi¢ajnemu treningu, ven-
dar kite ne smemo preobremenjevati.

Vnetje pogacicne kite

Vnetje pogacicne kite, ki ga imenujemo tudi skakal-
sko ali tekaSko koleno, se pojavi po zvecanju ska-
kalnih obremenitev, pocepanja ali koli€ine teka.
Bolec¢ino zaznavamo pri iztegovanju skréenega
kolena zoper odpor. Pocepanje tudi povzroc¢a bo-
le€ino, ki jo ¢utimo, Ce s prstom pritisnemo na dno
pogacice. Kot pri vseh vnetnih poSkodbah je tudi
tu v zaCetku treba pocivati, nato pa se postopno
vrniti k obicajnim trenin§kim obremenitvam. Pri tej
poskodbi koristi raztezanje miSic upogibalk kolkov
in Stiriglave stegenske miSice.

Vnetje rotatorne mansete

PolozZaj ramenskega sklepa utrjujejo Stiri miSice, ki
jih skupaj imenujemo rotatorna manS$eta. Stabil-
nost vecine sklepov je odvisna od tega, kako dobro
se sklepna ponvica prilega sklepni glavici. Tako se
npr. stegnenica prilega medenici, medtem ko je ra-
menski sklep nekoliko drugacen: podoben je Zogi-
ci za golf na nastavku, s katerega izvedemo udarec.
To omogoca velik razpon gibanja, zahteva pa po-
mo¢ miSic pri stabilizaciji sklepa. Prav funkcija
ucvrscanja sklepa, ki jo opravljajo te Stiri miSice,
lahko privede do tezZav, kajti pretirana raba ali pa-
dec na ramo lahko vzdraZita kite ene ali vseh $ti-
rih miSic. To pa povzroca hude bolecCine, Se pose-
bej pri gibih, ko roko dvigamo nad viSino ramen.
Tudi teZja bremena, ki jih poskusamo dvigati, ali
gibi, kjer zunanje sile rami nudijo odpor, povzroca-
jo §Cipajoco bolecino.

Ce obicajno zdravljenje s stirimi ukrepi (poéitek,
hlajenje, obveza, dviganje poSkodovanega dela) ne
zaleZe, je treba obiskati terapevta specialista, kajti
stanje se navadno vztrajno poslabsuje in pripelje do
zapletov. Dovolj je, da povemo, da je rama zelo
zapleten sklep, zato je najbolje ¢im hitreje obiskati
fizioterapevta oz. zdravnika, ki najprej postavi diag-
nozo in predpise ustrezno rehabilitacijo. (Dolgolet-
ni naro¢niki Vrhunskega doseZka se morda spom-
nijo, da smo o teZavah z rotatorno manseto Ze pisa-
li v eni od Stevilk prej$njih letnikov.)

Misi¢ne poskodbe kot posledica udarcev

Podplutbe, zmeckanine, obtolCenine so ena in ista
stvar. Pri vseh gre za krvavitev v miSici, do katere
pride zaradi nenadnega udarca ali premoc¢ne obre-
menitve miSice, zaradi Cesar se vlakna strgajo. Naj-
pogostejSe miSi¢ne poSkodbe kontaktnih Sportov
S0:
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* neposreden udarec v Stiriglavo stegensko miSico,
* poSkodba upogibalk kolena, ki potekajo po zad-
nji strani stegen,

¢ poSkodba mecnih miSic.

Ceprav bom govoril o stegenski misici, naéin zdrav-
ljenja le-te velja za katero koli miSico, ki je prejela
udarec. Stiriglava stegenska misica je iz stirih mi-
Sic, ki vse delujejo v istem smislu - iztegujejo na-
mrec koleno. To je neposrednim udarcem najbolj
izpostavljena miSica. Udarec lahko (a) poSkoduje
manjSe krvne Zile, ki skrbijo za prekrvljenost miSice
(kri se pri tem odceja v okolisko tkivo), ali pa (b)
mehani¢no pretrga vlakna.

Ce je udarec povrsinski, se po kakih dveh do treh
dnevih na mestu udarca pokaZe podplutba, kar lah-
ko razumemo kot dobro znamenje in obet, da se bo
poskodba hitro zacelila. Globlje krvavitve pa na-
vadno ostanejo skrite ve¢ dni, nato pa se podplut-
ba pokaze niZje od mesta udarca, recimo okrog
kolena, pa ¢eprav je udarec miSico zadel nekje sredi
stegna. To se zgodi zato, ker vse miSice ovija bela
vlaknata ovojnica, ki eno locuje do druge. Ovojni-
ca krvi preprecuje, da bi se izlila v bliznje tkivo, zato
potuje v smeri, kjer je najmanj odpora - s pomo¢-
jo teZznosti po nogi navzdol. Nek igralec, ki je pre-
jel brco v stegno, ni nikjer opazil podplutbe, po
dveh tednih pa se mu je koZa na zunanji strani glez-
nja obarvala modrozeleno. Toliko ¢asa je trajalo,
da je kri iz stegna po nogi navzdol pripotovala do
gleznja.

Trajanje zdravljenja in celjenje sta odvisna od res-
nosti poskodbe. PovrSinska udarnina se pozdravi
v nekaj dnevih, toda e se vlakna le malenkostno
pretrgajo, celjenje traja dva do tri tedne. Ce je pre-
trgano veliko miSicnih vlaken, lahko celjenje traja
tudi tri mesece. Vecina poSkodb pa se celi 3 do 6
tednov.

Posebnost Stiriglave stegenske miSice je, da se ena
od njih (rectus femoris) za¢enja nad kol¢nim skle-
pom in se drugim trem pridruzi tik pod kolenom.
Poleg tega, da izteguje koleno, ga Stiriglava stegen-
ska miSica pomaga tudi dvigati k prsim.

Nacela zdravljenja smo opisali v prvem delu tega
vodnika. Ko zaénemo z raztezanjem, moramo po-
skrbeti, da miSice raztegnemo v celotnem razponu
gibanja. Nikoli jih ne smemo raztezati na silo.

Masaza in mobilizacija mehkih tkiv

Ko tkiva nehajo krvaveti in se zacnejo celiti, zacne-
mo z raztezanjem. Na tej stopnji lahko poSkodo-
vano miSico masiramo, s ¢imer pomagamo k bo-
ljSemu celjenju in prepre¢imo, da bi se tkiva zlepi-
la. Dobra stran masaZze je tudi to, da z njo spodbu-
jamo pretok krvi na mestu poskodbe in s tem od-
plavljanje poSkodovanih celic. Z masaZo je najbolje
zaCeti okrog mesta poskodbe in se Sele potem, ko
se boleCina unese, premakniti na sam kraj po-
Skodbe. Zacnite nezno, in ko se poSkodba celi, de-
lujte vedno globlje, toda zavedajte se, da pri po-
Skodbah mehkih tkiv ne velja geslo, da brez bole-
¢ine ni koristi.

O stiriglavi stegenski miSici moramo povedati Se
nekaj. Ce se poskodba ne odziva na zdravljenje ali
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¢e ima Sportnik smolo in na isto mesto prejme Se
en udarec, je prav, da gre na rentgensko preiska-
vo. V¢asih se namre¢ v miSici zaéne izlocati kal-
cij (myositis ossificans), kar ovira njeno delova-
nje.

Poskodbe misic upogibalk kolena,
ki potekajo po zadnji strani stegen

To so ene od najpogostejSih poskodb. Zdravimo
jih enako kot poskodbe stiriglavih stegenskih mi-
Sic. Moramo pa se ozreti na nekaj stvari, kajti Ste-
vilne poskodbe teh miSic lahko pripiSemo tezavam
s hrbtenico. Tako je npr. pomembno, da pred na-
stopom ali tekmo predolgo ne sedimo. Zato se je
treba po daljSem potovanju na tekmovanje dobro
ogreti in raztegniti hrbtne miSice. VzdrazZenje bedr-
nega Zivca (iSias), ki izvira iz hrbta in poteka na-
vzdol po sredi noge, lahko naredi obcutljive tudi
miSice in povzro¢i precejSnjo napetost le-teh. Na-
petost prepreci njihovo normalno delovanje in po-
veca nevarnost poskodbe. Ce pri raztezanju upo-
gibalk kolena od kolena navzdol po zadnji strani
noge v stopalo ¢utite gomazenje ali bolecino, ve-
dite, da to ni obicajen obcutek, ki spremlja razteza-
nje. Verjetno napetost izvira iz hrbtenice in v ta-
kem primeru vam lahko pomaga dober fiziotera-
pevt.

Poskodbe mecnih miSic

Zdravljenje je enako kot pri poSkodbah drugih
miSic, le da mora poSkodovanec v tem primeru
nogo razbremeniti teze. Vsakic, ko stopalo postavi
na tla, se meca raztegnejo in v najzgodnejsih fazah
celjenja raztezanje ne koristi. Z berglami ali dvig-
njeno peto (znotraj obuvala) meca razbremenimo
napetosti. Ko se poSkodba celi, vlozek, s katerim
smo zviSali peto, postopno zniZujemo in se pocasi
pribliZzujemo naravnemu, nadzorovanemu raztegu.
V mecih sta dve miSici, ki ju Ahilova kita obe pri-
penja na petnico. Ena od njih - dvoglava me¢na
miSica - preéi in se pripenja tik nad kolenom in
zadaj za vsako stranjo kolena. Druga - velika mec-
na miSica - se pripenja pod kolenom. Zato je tre-
ba meca raztezati na dva nacina, enkrat z izteg-
njenim kolenom in drugi¢ s pokréenim.
Rehabilitacija miSic

Najobicajnejsi razlog, da igralci oz. drugi Sportni-
ki po miSi¢nih poskodbah ne okrevajo pravilno, je
v tem, da zadnjo stopnjo rehabilitacije opravijo
povrsno ali pa sploh ne. Na zacetku vse delajo prav;
po dveh ali treh tednih pa bole¢ine ne ¢utijo vec in
se takoj vklju€ijo v igro ali zanejo nastopati. Mi-
Sica mora skozi strogo preverjanje, Sele nato lahko
ocenimo, ali je primerna za tekmovalne napore.
MiSice mec je npr. treba preskusiti z eksplozivnim
Sprintom, poskoki in skoki, Sele potem lahko igral-
ca pustimo igrati.

Nasvet, ki ga velja upostevati? Pozdravljene miSice
nikar prvi¢ ne preskusite na tekmi.

Chris Stephenson, Sports Injury Bulletin,
st. 21, julij-avgust 2002
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PO OPERACIJI PREDNJE
KRIZNE VEZI

Vzpenjanje po stopnicah
Koristi Sportnikom, Ki so jim
popravili prednjo krizno vez

Med okrevanjem in rehabilitacijo, ki sledi opera-
tivnemu popravilu prednje krizne vezi v kolenu,
$portniki pogosto veliko ¢asa prebijejo na kolesu.
S tem ohranjajo kondicijo in mo¢ miSic nog. Poten-
cialna dodatna prednost poganjanja pedalov je v
tem, da le neznatno obremenjuje okrevajoci kolen-
ski sklep. Druge dejavnosti, npr. tek in hoja, ne-
izogibno proizvajajo sile, ki so posledica udarjanja
nog ob tla. Vendar nekateri raziskovalci menijo, da
bi bilo za mnoge Sportnike, ki okrevajo po operaciji
prednje kriZne vezi, pametneje, da bi bolj poudar-
jali vaje, kjer okrevajo€a noga prenasa teZo. Take
vaje so za posameznike, ki morajo pri svojem §por-
tu teci ali hoditi, veliko bolj funkcionalne kot po-
ganjanje pedalov.

Primerjavo vrednosti kolesarjenja in vaj, pri katerih
mora okrevajoce koleno prenasati tezo, so naredili
znanstveniki v Texasu. V poskusu je sodelovalo 46
oseb, 32 moskih in 14 Zensk, katerih povpre¢na
starost je bila 25,5 let. Ti so nekajkrat na teden ali
poganjali pedale ali pa se vzpenjali po stopnicah,
intenzivnost obeh na¢inov pa so kar se da uskladili,
tako da so ¢im bolj izenacili presnovne zahteve in
frekvenco srénega utripa pri obeh dejavnostih.
(“Ucinkovitost vzpenjanja po stopnicah /naprava
Stairclimber/ in cikloergometrije v postoperativni re-
habilitaciji prednje krizne vezi,” Clinical Journal of
Sports Medicine, vol. 12(2) str. 85-94, 2002; o
podrobnostih lahko poizveste pri glavnem raz-
iskovalcu, ¢e mu piSete na elektronski naslov:
mmeyers@mail.wtamu.edu)

4 in 12 tednov po operaciji so opravili izokinetic-
ni test nepoSkodovanega kolena, s Cimer so varno
dolog¢ili srednji in maksimalni navor pri koncen-
triénem in ekscentriénem kréenju prednjih stegen-
skih miSic in koncentri¢cnem in ekscentriénem
kréenju zadnjih stegenskih miSic. Izmerili so tudi
obod obeh nog pred zacetkom in po konc¢ani reha-
bilitaciji.

Pokazalo se je, da ni bilo nobenih razlik v prirast-
ku moci med skupinama, ki sta kolesarili oz. se
vzpenjali po stopnicah. Bila je ena sama zanimiva
razlika: skupina, ki se je vzpenjala po stopnicah, je
izkazovala nekoliko vecji napredek v ekscentri¢ni
moci (to pomeni, da so se njihove miSice nekoli-
ko mocéneje upirale raztezanju). Vzpenjanje po
stopnicah pa je v primerjavi s kolesarjenjem poka-
zalo $e neko statisticno pomembno prednost: tisti,
ki so se vzpenjali po stopnicah, so si bolj okrepili
meca, saj se je njihov obseg na obeh nogah povecal.
Teksaska raziskava je pokazala, da vzpenjanje po
stopnicah kot del rehabilitacije poSkodovane pred-
nje kolenske vezi na izokineti¢éno moc in obseg uda

ne vpliva §kodljivo. Potrdila je tudi, da je vzpenja-
nje po stopnicah zelo koristno dopolnilo rehabili-
tacije ali njena alternativa po operativnem popravi-
Iu prednje krizne vezi.

Sports Injury Bulletin, st. 21,
julij-avgust 2002

DUH JE POMEMBNEJSI
OD TELESA

Ko fiziologija ni ve¢ dovolj
za vrhunski uspeh

Brent S. Rushall odgovarja na vprasanje direktorja
kanadskega veslanja Alana Roafa.

Ce ¢lovek studira kineziologijo, razpravlja na kon-
ferenci trenerjev vrhunskega Sporta ali poslusa
znanstvenike, ki se pogovarjajo o treniranju elitnih
§portnikov, beseda navadno tece predvsem o treni-
ranju (nabiranju kondicije). Razni pragi (anaerob-
ni, laktatni), delovne obremenitve, Stevilo pono-
vitev, podrobno razlaganje fizioloSkih odzivov na
treniranje - to so teme, ki obvladujejo vse razprave.
Clovek si ne more kaj, da ne bi sklepal, da je fizi¢-
ni trening najpomembne;jsi doloCevalec vrhunskih
dosezkov. Toda ali je res?

Leta 1984 je na predolimpijskem znanstvenem kon-
gresu v ZDA trikratni olimpijski zmagovalec (dva-
krat na 800 m, enkrat na 1500 m) Novozelandec dr.
Peter Snell dejal, da se atleti, ki stojijo za startno ¢rto
olimpijskega finala, po telesni pripravljenosti skoraj-
da ne razlikujejo. Razlike, ki finaliste razporedijo od
1. do 8. mesta, so skrite drugje. Je bil to zacetek Sir-
jenja krive vere? Zakaj veCina trenerjev Se vedno
pretirava s pomenom kondicijske priprave, ki naj bi
bila glavna skrivnost uspeha na zares elitni ravni?
Poudarjanje fizioloskih meritev v tako reko¢ vseh
nacionalnih mostvih ustvarja vtis, da tudi znanstveni-
ki fiziéni trening Castijo kot glavni dejavnik uspes-
nosti v vrhunskem $portu. Ce fizi¢ni trening ni naj-
bolj vpliven vidik §portnega treniranja, je podrocje
otipljive Sportne znanosti tisto, ki ga najbolj poudar-
jajo tako praktiki - trenerji - kot sami znanstveni-
ki. Veéino ljudi to preprica; kondicija v vseh svojih
pomenih je klju¢ do uspeha.

Toda ali ima ta enostranski pristop k modernemu
§portu vendarle lahko tudi drugo plat? Ali bi, kot
je namignil dr. Snell, utegnile biti tudi druge stvari,
vredne poudarka v razvoju vrhunskega Sportnika?
Literatura navaja ogromno raziskav s podrocja fi-
ziologije Sporta, in moZna so razna posploSevanja.
Tu navajam nekaj stvari, ki so znane v zvezi s fizic¢-
nim treniranjem.

1. Ce gre za zelo slabo kondicijsko pripravljene
osebe, jih do dolocene kakovostne ravni pripelje Ze
kakrSen koli kondicijski trening.

2. Onkraj zmernih tekmovalnih dosezkov koristi
samo specializiran trening.

3. Telo se privadi dejavnosti, ki jo pocenja (tek po
ravnem vas npr. ne pripravlja za tek navkreber).
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4. Kljub obSirnemu testiranju elitnih Sportnikov
mere fizioloSkih sposobnosti med njimi razlikuje-
jo le med Sportniki zelo Sirokega razpona zmoz-
nosti. V relativno homogeni skupini elitnih §port-
nikov istega Sporta te mere tako rekoc ne razlocuje-
jo enega od drugega.

5. Sportnik lahko postane samo omejeno dober in
nic boljsi, kar pomeni, da imamo posamezniki ded-
no doloc¢eno zgornjo mejo dolo¢ene sposobnosti.
Potem ko $portnik popolnoma dozori, “stropa” ne
more premakniti vi§je z nobenim treningom vec.
6.V literaturi najdemo namige, da treniranje v dobi
rasti - v primerjavi s kontrolno skupino - poveca
sposobnosti otrok in mladostnikov. Ni pa znano,
ali obiCajno nedejavni kontrolni osebki nazaduje-
jo in tako treniranim posameznikom ponudijo moz-
nost, da so videti boljsi, ali pa se naravne sposob-
nosti treniranih res izboljSajo.

7. Cas, ki ga potrebujemo, da dosezemo vrhunsko
formo, je relativno kratek. Nekateri zagotavljajo, da
je za anaerobni vrhunec dovolj 4 tedne tovrstnega
prilagajanja, za aerobnega pa 3 mesece. Pri zrelih
Sportnikih je ta Cas Se krajSi. So pa Stevilne spre-
menljivke, ki vplivajo nanj, npr. zaetno stanje gi-
balne oz. funkcionalne pripravljenosti. Piscu teh
vrstic se zdi, da vecina trenerjev meni, da pridobi-
vanje maksimalne pripravljenosti traja 12 mesecev,
kar je seveda napak.

8. Sportnik lahko napreduje v pripravi (kar navad-
no pokazejo fizioloSki testi), ne da bi se dosezki
spremenili, lahko pa se celo poslabsajo. Ze samo
ta pojav nas prepricuje , da ni zelo trdne zveze med
stanjem, ki ga ugotovimo z laboratorijskim presku-
som in pomembnim dosezkom.

9. Zaradi fizioloskih razlik in razlik v sposobnostih
bi se moral trening dozorevajocih posameznikov,
moskih in Zensk, razlikovati.

10. Pripravljenost, ki jo doseZzemo z eno dejavnost-
jo, se zelo malenkostno, ¢e sploh kaj, prevaja na
drugo. Priljubljeni pojem “navzkriznega treninga”
(tj. trditev da npr. s kolesarjenjem ugodno vpliva-
mo na tek) je krepka potegavscina in v zadrego
spravljajo€i kolektivni nesporazum. Tako je bilo
npr. zelo nazorno pokazano, da mo¢i, ki jo pridobi-
mo z eno dejavnostjo ne moremo “preSolati” za
drugo. Pomanjkanje “potencialnega” prenosa pod-
pirajo dokazi iz fiziolo§ke literature in literature, ki
opisuje motori¢no ucenje.

11. Treniranje dejavnosti, ki nimajo zveze z name-
ravano tekmovalno dejavnostjo, se lahko konca
kveéjemu s slabim prilagajanjem. Trenerje, ki po-
udarjajo tovrstne programe, bi morali obtoZiti zlo-
rabe (Casa in moci svojih varovancev.)

12. Ce naj $portnik v svojem $portu doseze vrhu-
nec, mora biti zanj specificno pripravljen.

13. Poskusi, da bi dosegli “super” ali “Cezmerno”
pripravljenost v §portu, ki ne zahteva prilagoditve
na skrajno utrujenost, je neprimerno in z njimi iz¢r-
pavamo razpoloZljive vire, ki bi jih lahko uporabili
za pomembnejse vidike treniranja svojega Sporta.
14. Vadba in trdo delo nasploh sta katabolna, tj. na
miSice delujeta razdiralno, pocitek in okrevanje sta
anabolna, tj. spodbujata graditev miSi¢nih in drugih
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tkiv. Ce trdo delo poudarjamo na raéun po¢itka,
rusimo Sportnikovo dobrobit in zanesljivo zatremo
napredovanje.

15. Danasnje razvr§€anje treninga je nepomemb-
no. Loc¢eno razvr$¢anje, ki daje videz natan¢nosti,
je privid. Raziskovanje je pokazalo, da v skupini
Sportnikov dolo¢en aerobni drazljaj povzroca raz-
novrstne prilagoditve ali pa - pri nekaterih - tudi
nobenih. Treniranje v “conah” razli¢nih srénih
frekvenc z namenom, da bi povzro¢ili poseben tre-
ningki ucinek itd., je slepilno upravi¢evanje izbire
dolocene vsebine treniranja. Izkustvene raziskave
ne podpirajo sploSnega pojavljanja specifi¢nih pri-
lagoditev.

16. Nacela nad-obremenitve, specifiénosti in okre-
vanja po naprezanju so v pripravi vrhunskega Sport-
nika izjemnega pomena.

17. Da bi spremenili stanje pripravljenosti, mora-
mo trenirati trSe in ve¢, kot ¢e Zelimo stanje samo
ohranjati.

18. Kot dostavek tocki 17 lahko povemo, da kondi-
cije nujno ne izgubimo v zelo kratkem Casu.

19. Prevec treninga, pa naj bo specifien ali ne-
specificen, Skoduje.

Lahko bi navedli Se ve¢ podobnih posploSitev.
TeZava v zvezi z njimi kot tudi z zgoraj navedeni-
mi je, da so pravilne, a da nasprotujejo velikemu
delu “moderne” teorije in prakse treniranja na naj-
vi§ji ravni, Se posebej v plavanju in veslanju.
Nobenega dvoma ni, da obSirno gibalno in funkcio-
nalno pripravljanje povzroci fizioloske spremembe.
TODA TO NISO EDINE SPREMEMBE ALI
MEHANIZMI, KI SODIJO MED ODZIVE NA
TRENIRANIE.

Mnoge poteze zacetne “fizioloske prilagoditve” so
dejansko prilagoditve sredi§¢nega Zivenega siste-
ma, ki samo povzrocijo, da Sportnik bolje izkori$ca
Ze obstojece vire. Fizioloskih sprememb torej ni,
dosezki pa se izboljSajo in Sportniki se navadno
pohvalijo z zelo dobrim pocutjem.

Tako npr. lahko do devet odstotkov napredka v
vzdrZljivostni sposobnosti pripiSemo vplivom tre-
niranja na dihalne miSice. Te miSice se v fiziolo-
Skem smislu ne spremenijo takoj, kajti njihova za-
Cetna prilagoditev je Zivénega znacaja. Nedavne
raziskave ugotavljajo, da je potrebnih povprec¢no
devet aerobnih obremenitev, preden je smiselno
povecati zahtevnost in narediti naslednji razvojni
korak. Ce se torej fiziologija ne spreminja ali se
spreminja le neznatno, spremembo na bolje po-
vzroci prilagajanje srediS¢nega zZivénega sistema, ki
se prilagodi tako, da izbolj$a tehniko dihanja, upo-
rablja bolj gospodarno delujoce vzvode itd.
Dolgo ¢asa Ze vemo, da za¢ne miSiCna masa na-
raScati po Stirih do Sestih tednih intenzivnega tre-
ninga za mo¢. Toda do tedaj trenirajoCi pri doloce-
ni vaji pridobi zZe skoraj sto odstotkov moci. Spre-
membo povzroéi srediséni Zivéni sistem. Sportnik je
uporabil obstojeée vire in samo izpopolnil VES-
COST izvajanja, s ¢imer je njegova mo¢ narasla.
Celo ko fiziolo§ke spremembe, povezane z dolgotraj-
nim in intenzivnim treniranjem mo¢i, postanejo
ocitne, se dosezki izboljSajo le Se za malenkost.
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Nase mnenje je, da se na trening prilagaja pred-
vsem sredi§¢ni Ziveni sistem in izkori§¢a Ze obsto-
jece vire. Tako lahko razlozimo najve¢ napredka v
dosezkih vrhunskih Sportnikov. Ko se mitohondriji
in kapilare namnozijo do maksimalne mozZne mere,
z nadaljnjim treningom teh mehanizmov ne more-
mo vec razvijati.

PrejSnjemu odstavku je treba dodati svarilo. Mar-
ca 1996 je skupina fiziologov z univerze UOSC po-
rocala, da ameriski osmerec Se vedno aerobno na-
preduje. To napredovanje pa se ni odrazalo v nje-
govih mednarodnih dosezkih, ki so bili iz tekme v
tekmo slab$i. Druga razlaga za opaZeni napredek
je bila, da so ga veslaci pokazali pri testiranju na
ergometru, to pa je dejavnost, ki ni v zvezi s prica-
kovanji veslacev glede dosezka Colna. Veslaéi so
napredovali v specifi¢ni dejavnosti testiranja na
ergometru, ki ni imela prav veliko skupnega z dejan-
skim ciljem - hitrim veslanjem v ¢olnu. Prav mogo-
Ce je, da je pri mnogih fizioloSkih testih “napredo-
vanje” samo napredovanje v dejavnosti testiranja,
ki pa nima vecje zveze z napredovanjem v tekmo-
valni dejavnosti. Da je najbrzZ res tako, potrjujejo
nizke napovedovalne vrednosti fizioloskih testov za
vrhunske dosezke v dejanskem Sportu ali Sportni
disciplini.

Fizi¢ni draZljaj utrujenosti (nad-obremenitev) pri
nekaterih ljudeh povzroéi fizioloske odzive. Ce
§portnik ni pripravljen do zgornjega roba svojih
sposobnosti, se lahko mitohondriji, aerobna spo-
sobnost, pragi itd. vsi spremenijo (“izboljSajo”).
Vendar teh sprememb ne moremo razloéevati dru-
go od druge. Nastale bodo, ne glede na to, ali je
tehnika izvajanja dobra ali slaba. Malo dvoma je,
da bi po polnem letu dni skupnega veslanja coln,
ki kon¢a minuto za prvaki, ne mogel biti enako
dobro kondicijsko pripravljen kot slednji, zelo ver-
jetno pa so razlike v vesCosti/tehniki. Kapilare in
mitohondriji se namnoZijo, Stevilo rde¢ih krvnick
se pomnoZi in volumen krvi se poveca ne glede na
to, ali imajo veslaci, plavalec, kolesar ali teka¢ do-
bro ali slabo tehniko.

Ce naredimo osaben korak, lahko samozavestno
trdimo, da je kondicijska pripravljenost brez dobre
tehnike v veter vrzen trud. Tehni¢no dobro priprav-
ljen Sportnik, ki ga napolnjuje kondicija, vedno
premaga tehni¢no slabe pripravljenega, ki pa je
kondicijsko enako dobro pripravljen. NA RAVNI
NAJVISIIH DOSEZKOV POSTANE TEHNIC-
NA VESCOST RAZLOCUJOCI DEJAVNIK
MED ELITNIMI SPORTNIKI. Kaj pa vlada teh-
nicni vescosti? Poglavar je srediSéni Zivéni sistem
in predstava gibanja v mozganih.

Mirno lahko re¢emo, da je trdo in marljivo trenira-
nje brez posve€anja Zivénim vzorcem, ki nadzoruje-
jo tekmovalno vescino, dokaj jalovo opravilo. Zato
bi morali trenerji znati razloCevati slabo od dobre
tehnike in biti sposobni posredovati ter utrjevati
slednjo. TO ZAHTEVA PRECEJ DOMISLJIJE!
V nekaterih Sportih je razumevanje tehnike tako
slabo, da doseZki dejansko nazadujejo in je “napre-
dek” obi¢ajno samo posledica spremenjenih pravil.
Na misel mi prihaja plavanje. Na Ol v Atlanti je

samo ena disciplina prostega sloga presegala rezul-
tate, ki so jih plavalci dosegli Stiri leta poprej v Bar-
celoni. Stiri leta treniranja med olimpijskimi igrami
so dosegla le nazadovanje, kar bi lahko pomenilo,
da je bilo veliko treninga jalovega.

Glavna teza te razprave je, da morajo predstave o
gibanju v mozganih u¢inkovito voditi fiziolo$ki tre-
ning; Sele tako treniranje prinese Zeleni napredek.
Poudarjanje treniranja, ki z gibalnega vidika ni go-
spodarno, je zavrZzeno delo. Z dovolj neustreznega
treninga lahko $portnik utrdi neprimerne vzorce
gibanja in si temeljito pokvari moZnost za napre-
dovanje.

Zacetnik in vrhunski $portnik si gibe predstavljata
razlicno. Zacetniki uporabljajo “shemo”, s katero
kognitivno nadzirajo svojo pot k dosezku. V nasprot-
ju z njimi pa vrhunski Sportniki stremijo k avtoma-
tizaciji gibov in se hocejo otresti “zavestnega napre-
zanja”. Ce je to res, potem §e vedno velja tisto, kar
so raziskovalci ugotovili Ze pred ve¢ kot 50 leti. Ce
so dosezki avtomatizirani, v moZganih nastajajo
predstave vzorcev gibanja. Sportnik priklice vzorce
samodejnega gibanja, nanje se odzovejo miSice in
telesni vzvodi, energijski sistemi naprezanje oskr-
bujejo z gorivi, medtem ko Sportnik MISLI na stra-
tegijo in druge miselne naloge nastopa. AVTOMA-
TIZIRAN ZIVCNI NADZOR JE BISTVENO
POMEMBEN ZA VRHUNSKI DOSEZEK. Redki
trenerji spoznajo, kako natan¢ni so lahko gibi, ki
povzroc€ijo odloéilno razliko. Razlikujejo se na rav-
ni vlaken, glede ¢asovne usklajenosti sosledij, vzor-
cev prozenja drazljajev itd. Dosezek z 90-odstotnim
naporom je popolnoma tuj dosezku s 100-odstotnim
naprezanjem v “isti” dejavnosti (pravzaprav ne gre
za isto dejavnost, ampak za zelo razlicne in nepove-
zane obremenitve). Trenerji veslacev in plavalcev
pogosto predpisujejo trening pri doloenem odstot-
ku tekmovalne hitrosti, in e je tega prevec, delo po-
stane lahko neprimerno, koristi pa pi€le.

Dovolj! Odzive na trening sproZijo, dolo¢ajo in na-
rekujejo mozgani. Ce nadziranju miselnih proce-
sov, o katerih v tej razpravi sploh nismo govorili,
ne posveéamo pozornosti, ali e je ne posveamo
kodiranju toénih vzorcev gibanja, treniramo narobe.
Kondicija je dobra. Kondicija je nujna. Toda Sport-
nemu dosezku koristi le, ¢e jo razvijamo skupaj z
mehani¢no ucinkovitimi gibalnimi vzorci, ki v
§portnikovih moZganih postanejo samodejni.

Ce treniramo samo zato, da bi bili dobro fizi¢no
pripravljeni, se bomo slabo prilagodili na svojo tek-
movalno dejavnost. Ce treniramo zato, da z ener-
gijo opremimo dobre gibalne vzorce, bomo v svoji
disciplini zanesljivo napredovali, kogar je narava
obdarila, pa se bo z dosezki tudi odlikoval.

In kaj to spoznanje pomeni za treniranje? Ce sta
pomembna dosezka, npr. hitrost plavanja ali ¢ol-
na, morate plavalce ali veslace, e so tehni¢no sla-
bi, ustaviti, jim omogo¢iti pocitek in zaceti znova,
tokrat z dobro tehniko. Tehnika mora biti specific-
na za Zeleno tekmovalno hitrost.

Ta predlog ne pomeni, da v treningu ni prostora za
delo s hitrostjo, ki ni tekmovalna. Specifi¢ni trening
je nujen, da doseZete vrhunske dosezke in da na-
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predujete. Toda tudi trening v pocCasnejSem tempu
ima nekaj dobrih strani, ker:
1. razvija aerobni sistem, ki pomaga, da tekmovalec
prenese ve€ nespecifinega in specificnega treninga;
2. pripomore k hitrejSemu odplavljanju laktata v
¢asu pocitka in k sploSnemu okrevanju po utruje-
nosti;
3. o0lajsa ponovno sintezo laktata med vadbo v
nepropulzivnih miSicah, kot so noge pri plavanju,
pri veslanju pa v fazi, ko se vesla po zraku vracajo
v vodo, celotno telo.
Pocasno plavanje in veslanje sta dopolnilni trening
in tvorita osnovo za bolj specificno delo.
Raziskave so tudi pokazale, da se tekmovalni do-
sezki v teku poslabsajo, e so teki na treningu po-
Casnejsi ali hitrejsi od tekmovalne hitrosti. Nespe-
cifien trening nevrolo§ko ne podpira vrhunskih
dosezkov. Ne pozabite, da so elitni Sportniki in
nacela, ki veljajo za vrhunsko treniranje, vendar-
le drugaéna kot nacela, ki veljajo za rekreativne
Sportnike. Nobenega dvoma ni, da dolgotrajno
pocasno plavanje ali veslanje slabSim tekmoval-
cem pomaga, da veslajo manj pocasi, toda ko de-
lujemo na zgornji meji tekmovalnih hitrosti, preti-
ravanje s pocasnim plavanjem ali veslanjem pred-
stavlja oviro.
Na polico moramo odloZiti prepri¢anje, da k tek-
movalnemu dosezku prispeva vsa telesna vadba. V
resnici ta vpliv pripada le zelo majhnemu delu vse-
ga treninga in tega “poveznemo” na vrh sploSnega
kondicijskega treninga, ki pa za vrhunske dosezke
sam ne zadoS¢a. Tezava je v tem, da se redki pla-
valci zaradi preobilice splo§nega treninga povzpne-
jo nad “stanje sploSne treniranosti” (tega teoretik
Tudor Bompa imenuje kar “atletsko stanje”). Lah-
ko bi rekli, da je nenehen sploSen trening razlog,
zakaj Stevilni sicer vrhunski plavalci ne napreduje-
jo, kot bi pricakovali. To velja tudi za “nesmrtne-
ga” Aleksandra Popova, ki je, kolikor je znano
avtorju tega zapisa, na 100 m samo enkrat plaval
hitreje kot Matt Biondi pred ve¢ kot desetimi leti.
V plavalnem Sportu je stalna pretreniranost Ze ne-
kako institucionalizirana, Zal pa je Se marsikje tako,
da je institucionalizirano tudi neskon¢no ponav-
ljanje nespecificnih in nebistvenih dejavnosti. Pla-
valci porabijo ogromno ¢asa za pocenjanje na-
pacnih stvari, toda ker je to mnenje manjSine...
Tudi veslanje, vsaj v ZDA, gre v isto smer.
Zato postavimo vprasanje: “Kdaj bo danasnji tok
filozofije in prakse treniranja priSel do konca slepe
ulice, se obrnil in zacel bolje sluziti Sportnikom?”
Ce stremite k hitrosti, trenirajte mozgane, da bodo
avtomatizirali primerne vzorce gibanja. Zlate me-
dalje delijo za hitro plavanje in veslanje, ne za naj-
bolje razvito aerobno kapaciteto ali najgostejse
mitohondrije in kapilare. Tudi za beleZenje naj-
vi§jih anaerobnih pragov ni nagrad. VO,max vam
ne prisluzi mesta v ¢olnu ali v plavalski Stafeti. V
teh Sportih nagrajujejo dobro tehniko specifi¢no
najbolje pripravljenih Sportnikov. O tem pa odloca-
jo moZgani.
Brent S. Rushall,
Science Coaching Abstracts, 1997
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IZVLECKI SPORTNE ZNANOSTI
ZA PRAKSO TRENIRANJA

Srce se po razlicnih
vzdrzljivostnih obremenitvah
umirja razlicno

luusitalo, A., Hoffman, T. A., Tummavuori, E. A. in
Rusko, H. K. (1998). Umirjanje frekvence srcnega
utripa po znacilnih vzdrZljivostnih treningih tekacev.
Medicine and Science in Sports and exercise, 30(5),
izvlec¢ek Dodatka 607.

Raziskovali so vzorce umirjanja sréne frekvence pri
vzdrzljivostnih §portnikih (M=2, Z=3) po treh raz-
liénih vrstah treninga: 1) dolgem po¢asnem nepre-
kinjenem teku (2-4 ure pri VO,max < 65%), 2)
intenzivnem intervalnem treningu (5x1 km; pri
VO,max >90%) in kontrolnem teku (30-60 minut,
VO,max < 65%). Merili so frekvenco srcnega utri-
pa in njeno variabilnost med petminutnim pocit-
kom lezZe in enako dolgim pocitkom stoje ter frek-
venco srénega utripa ter laktat 4, 24 in 48 ur po
vsaki od treh vrst obremenitev.

Vrsta vadbe ni spremenila vrednosti krvnega lakta-
ta, sréne frekvence ali njene variabilnosti. Srce se
je popolnoma umirilo 24 ur po koncu vadbe, dolgi
pocasni tek pa je povzrocil najveéji odziv kar zade-
va variabilnost srénega utripa. Med posamezniki so
bile velike razlike v vseh spremenljivkah, Se pose-
bej pa v variabilnosti sréne frekvence.

Sklep za prakso: Odzivi sréne frekvence se med
posamezniki zelo razlikujejo, srce se po vzdrZlji-
vostni obremenitvi umiri po 24 urah, na odzive v
zvezi s sréno frekvenco pa najbolj vpliva dolgotra-
jen pocasen tek. Ni prav, da primerjamo vzorce
umirjanja sréne frekvence pri razlicnih vrstah vzdrz-
ljivostnih obremenitev.

Frekvenca srénega utripa
se po izCrpavajocem
vzdrzljivostnem nastopu
umirja pocasi in je izrazito
individualna

Hautala, A.J., Tulppo, M. P, Makikallio, T. H., Lauk-
kanen, R., Nissila, S. in Huikuri, H. V. (2000). Di-
namika srcne frekvence pred in po dolgotrajni mak-
simalni obremenitvi. Medicine and Science in Sports
and Exercise, 32 (5), izvlecek Dodatka 720.

Pri 10 moskih smo preucevali dinamiko sréne
frekvence, in sicer 24 ur pred in 48 ur po 75 km
dolgem nastopu v smuskem teku.

Opazili smo velike individualne razlike v trajanju
umirjanja sréne frekvence, pri cemer je bil ta Cas
zmerno moc¢no povezan z maksimalno porabo kisi-
ka, izmerjeno na cikloergometru. Frekvenca se je
drugi dan umirjala nekoliko hitreje kot prvi.
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Sklep za prakso: Umirjanje sréne frekvence je zelo
individualno in v primerjavi s prvim dnem je drugi
dan po iz¢rpavajocem nastopu nekoliko hitrejSe.

Zelo intenzivno treniranje

Christensen, E. H. (1962). Hitrost, s katero delamo.
Ergonomics, 5, 7-13.

Znano je, da na sréno frekvenco ne vpliva samo
poraba kisika, ampak tudi klimatske razmere. Pri
dolocCeni proizvodnji kalorij je sréna frekvenca vis-
ja, ¢e vadimo v vroCem in vlaznem okolju. To po-
meni, da nanjo lahko gledamo le kot na kazalec
fizioloSke obremenitve.

Sklep za prakso. Sréno frekvenco lahko pojmujemo
samo kot kazalec fiziolo§ke obremenitve in ne kot
merilo kakovosti dosezka.

Srcna frekvenca se

s staranjem in nalogami,
ki zahtevajo pozornost,
zZnizuje, njena variabilnost
pa ostaja konsistentna

Wood, R., Lee, M., Bao, D., Hemard, L. in Maraj, B.
(1998). Kratkorocna variabilnost frekvence srcénega
utripa med kognitivno nalogo pri mladih in starih
osebah. Medicine and Science in Sports and Exer-
cise, 30(5); izvlecek Dodatka 1.422.

Naloge, ki zahtevajo pozornost, lahko povzroéijo
spremembe v avtonomnem prilagajanju sréne funk-
cije. Variabilnost sréne frekvence, ki je kazalec
samodejnega prilagajanja sréne frekvence, se s sta-
rostjo zniZuje. Ta raziskava je preucevala spremen-
ljivost sréne frekvence pri mladih in starih osebah
med pocivanjem in pri nalogah, ki so zahtevale po-
zornost. StarejSe osebe (16) so bile stare od 72 do
91 let, mlajSe (16) pa od 20 do 25 let.

Pri pocivanju je bila sréna frekvenca starejse sku-
pine odlo¢no niZja (29,3 utr./min.) kot frekvenca
mlaj$e (60,7 utr./min.) V okoli§¢inah, kjer so testi-
rali pozornost, se je sréna frekvenca starejSih zni-
7ala do 22,9 utr./min., mlajsih pa do 50,6 utr./min.,
toda variabilnost odzivov se med skupinama ni
bistveno razlikovala.

Sklep za prakso: Frekvenca srénega utripa v miro-
vanju in med nalogami, ki zahtevajo pozornost, je
pri starejSih osebah niZja kot pri mladih, medtem
ko je njena variabilnost pri obojih podobna. Ce naj
bi sréno frekvenco uporabljali kot kazalec vadbe,
jo je treba prilagoditi glede na starostno skupino in
stopnjo pozornosti, ki jo zahteva naloga.

ljubljanska banka
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Srcna frekvenca
ni veljavno merilo

za aktivnost otrok

Dale, D. L. in Corbin, C. (2000). Uporaba merilcev
pospesSevanja in srcne frekvence pri telesni vzgoji os-
novnosolcev. Ugotovitve in prihodnji izzivi. Medicine
and Science in Sports and Exercise, 32 (5), izvlecek
Dodatka 340.

V tej raziskavi smo z merilci pospeSevanja in frek-
vence srénega utripa merili telesno aktivnost otrok
pri urah telesne vzgoje in pri kosilu. Ocenili smo
veljavnost in natan¢nost obeh instrumentov.
Merjenje pospeSevanja srénega utripa je med kosi-
lom pri dec¢kih pokazalo bistveno visje vrednosti,
ne pa tudi med uro telesne vzgoje. Sréne frekvence
so se mo¢no razlikovale in niso kazale kakih bist-
venih razlik med spoloma.

Ugotovitve ne priporo¢ajo uporabe teh naprav za
spremljanje fizicne aktivnosti otrok, in sicer zara-
di velikih razlik v sréni frekvenci med posamezni-
ki.

Sklep za prakso: Frekvenca srénega utripa ni ve-
ljavno merilo za telesno dejavnost otrok.

Srcna frekvenca
laboratorijskega testa
podcenjuje sr¢no frekvenco
terenskih testov na

anaerobnem pragu

Smith, J. D., Newberry, J. E., Sherman, N. W., Ruiz,
A. in Hughes, J. R. (1998). Primerjava terenskih in
laboratorijskih ocen anaerobnega praga. Medicine
and Science in Sports and Exercise, 30(5), izvelecek
Dodatka 619.

Tekaci in tekaCice na srednje in dolge proge
(M=16; Z=14) so opravili postopen preskus do po-
polne iz€rpanosti v laboratoriju in dva preskusa na
terenu; s testi so poskusali locirati anaerobni prag.
Pri prvem terenskem preskusu so izmerili frekven-
co srénega utripa ob koncu 20-minutnega teka v
dolo¢enem tempu. Pri drugem so najbolj svezemu
tekmovalnemu rezultatu osebkov v teku na 5 km
dodali 75 sekund in beleZili sréno frekvenco med
tekom v tem tempu. Pri laboratorijskem preskusu
so osebam izmerili sréno frekvenco na anaerobnem
pragu.

Ugotovili so, da sta obe tekaski nalogi mo¢no pre-
cenili sréno frekvenco na anaerobnem pragu (v
prvem primeru + 12 utr./min., v drugem + 11 utr./
min.)

Sklep za prakso: Pri laboratorijskih testih anaerob-
nega praga je sréna frekvenca odlo¢no niZja kot pri
terenskih testih anaerobnega praga. Laboratorij-
skih vrednosti sréne frekvence ne bi smeli uposte-
vati za prakso treniranja.
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Peti gorjanski tek

Kraj: Vahta (ob cesti Novo mesto-Metlika).
Datum: sobota, 12. oktober 2002.

Proga: 10.000 m gozdna cesta (makadam) Vahta-Gospodicna.

Zmagovalca Prvega gorjanskega teka v absolutni kategoriji: Ales Tomi¢ (36:34) in Ida Surbek (43:27).
Zmagovalca Drugega gorjanskega teka v absolutni kategoriji: Ales Tomi¢ (36:13) in Mateja Sustersic (48:24).
Zmagovalca Tretjega gorjanskega teka v absolutni kategoriji: Bostjan Kozan (37:20) in Metka Lindi¢ (47:40).
Zmagovalca Cetrtega gorjanskega teka v absolutni kategoriji: Marko Gorenc (35:41) in Mateja Sustarsic (44:19).

Kategorije: Moski Zenske
A: do 19 let (roj. 1983 in mlajsi) A: do 24 let (roj. 1978 in mlajSe)
B: 20-29 let (roj. 1973-1982) B: 25-39 let (roj. 1963-1977)
C: 30-39 let (roj. 1963-1972) C: 40-49 let (roj. 1953-1962)
D: 40-49 let (roj. 1953-1962) D: nad 50 let (roj. 1952 in starejse)

E: 50-59 let (roj. 1943-1952)
F: nad 60 let (roj. 1942 in starejsi)

Prijave: na Startu na dan prireditve med 12.30 in 13.30.

Start: enoten za vse kategorije ob 14.00.

Nagrade: prvi trije v vsaki kategoriji prejmejo medalje in prakticne nagrade, poleg tega
bo Se Zrebanje dodatnih prakti¢énih nagrad med vsemi udeleZenci. Tek Steje tudi za
Dolenjski pokal v tekih za leto 2002 ter je vklju¢en v akcijo “Slovenija teCe za zdravje”
Olimpijskega komiteja Slovenije.

Startnine ni!

Ostala dolocila:

e vsi udelezenci tekmujejo na lastno odgovornost;

e v Casu tekmovanja bo na cesti veljala popolna zapora za ves promet;

e na prireditvi bo prisoten deZurni zdravnik;

e organizator bo poskrbel za prevoz opreme (za osebne stvari in garderobo organizator
ne odgovarja) in spremljevalcev s Startnega mesta na cilj ter prevoz tekmovalcev po
prireditvi nazaj na Startno mesto; poleg tega bo moZen tudi prevoz s parkiri§¢a ob
stadionu Portoval v Novem mestu ob 12.15 in povratek po koncani prireditvi; na
stadionu Portoval bo mozZno uporabiti tudi garderobe;

e pribliZzno na polovici proge bo tudi okrepCevalna postaja z vodo in energetskim
napitkom.

Organizator: Atletski klub Krka-Telekom Novo mesto (http://www.infotehna.si/ak-krka)

Informacije: Matjaz Fabjan
naslov: Mestne njive 13, 8000 Novo mesto
e-mail: fast@siol.net; telefon: 031/ 851 508, telefaks: 07/ 3372021

SVOBODEN KOT PTICA ; ’

f

Fs Fundacija za financiranje Sportnih
organizacij v Republiki Sloveniji
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Plavaj, kolesari, teci

Knjiga ameriskih avtorjev Todda Kearneya in
Glenna Towna Plavaj, kolesari, teci obdela vse
zahteve, ki jih pred prihodnjega triatlonca postav-
lja ta §port: opremo, treniranje, prehrano za
vzdrzZljivostne napore, psiholo§ko pripravo, posk-
odbe, priprave v tednu pred tekmo in ukrepanje
med nastopom in po njem.

Knjigo lahko vzamete v roke tudi kot zgolj pr-
iroénik, ki vas bo spodbudil, da se boste dobro
pouceni rekreativno zaceli ukvarjati s katerim koli
od treh aerobnih Sportov.

renire,

trdo,
| 2 lalhkoto

Glenn Town
Todd Kearney

toby tanser

Treniraj trdo, zmaguj z lahkoto

Ucimo se vse Zivljenje in tokrat imamo priloZnost, da
se ¢esa naucimo od najboljsih tekacev v zgodovini
vzdrZljivostnih tekov.
Knjiga britanskega avtorja Tobyja Tanserja Treniraj
trdo, zmaguj z lahkoto je v angleSko govorecem
svetu dozivela Ze dva ponatisa. Tanser nam skozi o€i
tekaca predstavi kenijski tekaski cudez.
Zakaj v Keniji Ze nekaj desetletij iz leta v leto rastejo
novi olimpijski in svetovni prvaki ter rekorderji? Je
razlog velika nadmorska viSina, na kateri trenirajo in
Zivijo? So odgovori trdo treniranje, organizirane sk-
e N  upinske priprave ali njihovo prehranjevanje? Vse to
Knjigi posamic staneta po 2.000 skupaj in Se marsikaj kenijske tekace postavlja na vrh
. . tekaSkega Olimpa.
tolarjev, obe skupaj pa le 1.000 Ali veste, kako trenirajo Paul Tergat, Moses in Will-
tolarjev vec. Kot “dvojcek” sta iam Tanui, Tegla Loroupe, Japhet Kimutai, Sally Bar-
. v ¥ . sosio ali Daniel Komen? Knjiga je na mnoge sloven-
lahko lepo darilo za vase tekaske ali ske tekacCe vplivala tako, da so spremenili nacin Zivl-
kolesarske prijatelje. jenja, odnos do teka in prehranjevanja. Ko jo boste
- /' prebrali, boste namesto izgovorov poznali odgovore.

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., Valanticevo 18, 8000 Novo mesto

Urednik: Janez Penca

Naroc¢nina: 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, Valantievo 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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