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SKRIVNOSTI KLANCEV

Kaj vse moramo
vedeti o treniranju
teka na klancih?

Zakaj trenirati na klancih, ¢e tekmujemo
po ravni atletski stezi? Kaj so o treningu
klancev odkrili Sovjeti? Koliko je dovolj?
Kaksen naklon je najboljsi? Kaj se med
treningom teka navkreber dogaja z misi-
cami?

Na vprasanja odgovarja Frank Horwill.
Neko¢ sva s pokojnim Harryjem Wilso-
nom (trenerjem Steva Ovetta in drugih
vrhunskih britanskih tekacev na srednje
proge) strmela v dva valizanska rudarja, ki
sta vodila tek v 300-metrskem krogu z
znamenito strmo pescino z imenom “Big
Dipper” pri kraju Merthyr Mawr. Za njima
S0 se brez upanja, da bi ju dohiteli, peha-
li najboljsi britanski tekac¢i na srednje pro-
ge s Stevom Ovettom na Celu. Valizana
sta bila nepremagljiva.

Spodbujena s tem nenavadnim dosezkom
sva se s Harryjem odlodila spremljati raz-
voj omenjenih dveh atletov. Tisti ¢as, ko
sta tako odlo¢no pokonc¢ala smetano bri-
tanskega teka na srednje proge, sta Vali-
zana v teku na 1 miljo dosegala rezultate
okrog 4:20, kar bi v teku na 1500 m po-
menilo, da sta se na nekaj sekund pribli-
zala meji stirih minut. Ni¢ posebnega, ¢e
vemo, da je Steve Ovett takrat dosegal
rezultate okrog 3:31.

Akljub temu, da ju niso pestile poskodbe,
nista napredovala, kot sva pricakovala
midva s Harryjem. Bila sva zbegana. Temu
dodajte Se podatek, da je olimpijski zma-
govalec v skoku v daljino Lynn Davies
zabelezil najboljsi ¢as v enem samem
vzponu na pesc¢ino, znano zimenom Eve-
rest. Dosezka do danes ni izboljsal se
noben britanski tekac.

Ali smo treningu teka navkreber kot ene-
mu od pogojev za uspesnost v tekih na
srednje proge pripisovali prevelik pomen?
Komajda sprejemljiva misel, saj sta Arthur
Lydiard in Percy Cerutty zelo poudarjala
njegov prispevek k svetovnim rekordom
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njunih rekorderjev in olimpijskih prva-
kov.Vendar Roger Bannister, prvi ¢lovek,
ki je miljo pretekel hitreje od stirih minut,
ni nikoli treniral na klancih... in se je glad-
ko zavihtel na vrh!

Treniranja na klancih se je morala lotiti
znanost.

Sovjetske raziskave

Sovjetski raziskovalci A. A. Viru, Y. U. Ur-
genstein in A. P. Pisuke so 94 netreni-
ranih Studentov razdelili v devet skupin, ki
so Sest tednov trenirale na razlicne na-
¢ine. Trenirali so po trikrat na teden, upo-
rabljajo¢ samo enega od naslednjih naci-
nov:

1. 25 do 40 minut trajajo¢ enakomeren
tek;

2. fartlek (20-30 minut teka s spreminja-
joco se hitrostjo);

3. teki na vso mo¢ na razdaljah od 200 do
600m (vmesni pocitek je bil dovolj dolg,
da tekacCi niso nakopicili kisikovega dol-
ga);

4. intervalni $printi (40-50-metrske
Sprinte so prekinjali z joggingom);

5. intervalni teki v serijah (po 3-4 krajsih
intervalih pocitka so naredili enega daljSe-
ga);

6. ekstenzivni intervalni trening (intervali
pocitka dokaj kratki, hitrost teka pa med
60 in 80% maksimalne);

7. intenzivni intervalni teki (ponavljamo
100-200m dolge teke z 80-90% maksi-
malne hitrosti, vmes so 1,5-3 minute dol-
gi pocitki);

8. tek navkreber po klancu z naklonom 15
stopinj;

9. kombinacija dolgega enakomernega
teka in fartleka ter intervalnih tekov.

Do Sestega tedna treninga in po tem ob-
dobju so poskusne osebe opravile vrsto
fizioloskih testov, in sicer:

a. izmerili so jim volumen srca,
b.spremljali so stanje rdecih krvnick in
hemoglobina,

c. izmerili so jim alkalne rezerve v krvi,

d. ugotavljali so spremembe v frekvenci
srénih kontrakcij,

e. merili so jim krvni tlak,

f. posneli so jim elektrokardiogram,

g. izmerili so jim alkalne rezerve po trimi-
nutnem poganjanju pedalov cikloergome-
tra na vso moc.

Do te faze treniranja in po njej so tekacem
izmerili tudi rezultate v tekih na 100, 400
in 800m. Po tekih so jim merili frekvenco
srcnega utripa. Rezultati so bili presenet-
ljivi. Vse skupine so napredovale. Kar
zadeva rezultate na 400 in 800m, sta bili
najbolj ucinkoviti dve zelo zahtevni vrsti
treninga: intenzivni intervalni teki (7. skupi-
na) in tek navkreber (8. skupina). Skoraj
enako ucinkoviti so bili ponavljalni teki (3.
skupina), ki pa niso povzrodili tako znat-
nega znizanja hitrosti teka kot trening 1.
in 2. skupine.

Tek navkreber in intenzivni intervalni tre-
ning, ki sta anaerobna, sta poskrbela za
precejsnje povecanje volumna srca in
znatno zvisanje alkalnih rezerv (vecje kot
pri drugih vrstah treninga).

Dolg enakomeren tek je najbolj pozitivho
vplival na znizanje frekvence srénega utri-
pa ob koncu teka na 800m. Treba se je
torej zavedati, da tovrstna obremenitev
ugodno vpliva na gospodarno delo srca.
Kaksni so bili sklepi sovjetske raziskave?
Vsaka vrsta treninga na poseben nacin
vpliva na telo. Tako se je npr. koncentraci-
ja hemoglobina pri tekacih navkreber
znizala, povecala pa se je pri tekacih fart-
leka in tistih, ki so trenirali enakomeren
tek.

Znizanje hemoglobina pa za nobenega te-
kaca ni dobra novica.

Ne glede na to, kako dobra je ta raziska-
va - prva svoje vrste - pa na nekaj vpra-
Sanj ni odgovorila.

V Sportni fiziologiji velja splosno preprica-
nje, da se vecje spremembe v telesu zgo-




dijo na vsakih 12 tednov progresivne ob-
remenitve. Bi bili rezultati enaki, ¢e bi
raziskava trajala 12 tednov in ne samo 67
Zanimivo bi bilo enak preskus narediti na
klancu z naklonom 30 stopinj. Za hitre
rezultate pa sta gotovo najboljsi vrsti tre-
ninga teki navkreber in intenzivni interva-
li.

Zakaj klanci?

Eden od mojih atletov Zivi v grofiji Essex,
ki je pretezno ravninska. Predlagal sem
mu, naj del svojega treninga opravi na
tekaski tekocCi preprogi z naklonom 10
stopinj. Ob tem ni kazal posebnega vese-
lia in je poudaril, da na atletski stezi, kjer
tekmuje, ni klancev. Spomnil sem ga na
to, datudi tek na 800m ni zaporedje sko-
kov po eni nogi, a vendar s skoki po eni
nogi razvijamo elasti¢cno mo¢, ki veliko
pripomore k tekaskemu rezultatu. V tre-
ningu imamo veliko dodatnih vaj, ki niso
povsem podobne tistemu, kar poénemo
na tekmi.

S tekom navkreber bolj kot po ravnem
razvijamo silo tekaskih miSic nog in tako
moc¢ treniramo na bolj specificen nacin.
Ta mo¢ lahko izbolj$a tekacevo odpornost
proti utrujenosti, poveca gospodarnost
teka in, ko se zdruzi z vzdrzljivostjo in ko-
ordinacijo, tudi hitrost na tekmi.

Vendar kritiki teka navkreber s prstom
kazejo na gorske tekace, ki ne previaduje-
jo v tekih na dolge proge na atletski stezi
ali na cesti. Logi¢na pripomba.

Povsem jasno je, da gorska koza lahkot-
no skace prek skal, ne bi pa bila uposte-
vanja vredna tekmica dirkalnemu konju na
njegovem terenu. Ali je toCka, kjer strmost
klanca, ¢e ga premagujemo prevecC po-
gosto, lahko dosezkom v tekih po ravnem
celo skoduje? Pokojni Harry Wilson je bil
prepri¢an, da je. Nobenega smisla ni videl
v spremembi tekalne akcije zaradi prehu-
de strmosti klanca, ki zahteva, da si teka¢
dodatno pomaga Se z rokami in se z njimi
opira na stegna. Zelel je videti tekaca, ki
na klancu z rokami silovito zamahuje na-
prej in nazaj in visoko dviga kolena. Zato
sme biti naklon klanca, po katerem tece-
mo navkreber, najve¢ 30-stopinjski.
Izérpanje glikogenskih zalog

Po sovjetskih raziskavah sta prisla Saltin
in Costill, ki sta raziskovala izCrpavanje
glikogenskih zalog iz miSic nog tekacev
krosa med dve uri trajajo¢imi treningi.
120-minutni treningi so bili vedno na te-
koci preprogi, toda eno enoto treninga so
naredili pri naklonu 6 stopinj, drugo pa pri
naklonu 4,5 stopinje. Za trening po rav-
nem, navkreber in navzdol sta uporablja-
la vedno enako intenzivnost - 76%
VO,max, kar je pomenilo okrog 85% mak-
simalne sréne frekvence. Ugotovila sta,
da je pri teku po ravnem glikogen najbolj
kopnel v miSicah me¢. Nasprotno pa je pri

teku navkreber poraba glikogena moc¢no
poskocila v stegenskih misicah. Pravza-
prav je bila za ve¢ kot 200% vecja kot pri
teku po ravnem. Presenetljivo odkritje je
bilo, da je bila pri teku navzdol poraba gli-
kogena v stegenskih miSicah za 100%
vecja kot pri teku po ravnem, medtem ko
se poraba glikogena v mecih sploh ni
spremenila. Tek navkreber in navzdol sili
misice, ki potekajo po prednjem delu ste-
gen, da krepko delajo. Pri tem velja po-
udariti, da morajo v ¢asu treniranja klan-
cev v prehrani prevladovati ogljikovi hidrati
z nizkim glikemi¢nim indeksom (pijace, ki
vsebujejo sadni sladkor, soja, fizol, leca,
sladki krompir, jabolka, pomarance, tes-
tenine iz celega zrnja zit, oves, rjavi riz in
polnozrnat kruh).

Kako strmo?

Treniranje teka navkreber mora biti ure-
jeno. Raziskava, ki je trajala leto dni in je
spremljala vplive Sprinta navkreber en te-
den, Sprinta navzdol drugi teden in Sprin-
ta po ravnem ftretji teden, je pokazala, da
so Sportniki napredovali bolj, kot ¢e so
tekli le po ravnem. Leta 1972 je Valerij
Borzov to vednost posteno izkoristil in
osvojil zlati olimpijski medalji v Sprintu na
100 in 200m.

Toda, pozor! Naklon klancev, po katerih
je Sprintal navzgor, je bil samo 5 stopinj,
Se manj pa, ko je tekel navzdol. Najti tako
blage klance je pogosto tezko... Sovjeti
s0 jih zato zgradili kar sami.

Preden se odpravimo te¢ na klance, se
moramo odloditi, po kaksni povrsini bomo
tekli. Moznosti je vec: cesta, trava, pesek.
Uporabljate lahko vse tri, toda za tekace
krosa so najprimernejse travnate, z vodo
dobro napojene povrsine. Cestni tekadi
bodo klanec seveda poiskali na cesti. Ce
imajo sreco, lahko oboji najdejo celo pes-
¢ino. Zdaj se je treba odlociti za strmost
vzpona: 10, 20 ali 30 stopinj. Idealno je,
Ce v dolgem teku najdemo stezo, ki nas
lahko zadovolji z vsemi tremi strminami.
Klanci so lahko kratki, srednje dolgi in
dolgi. So tudi ultra-dolgi klanci, npr. v
Keniji, kjer lahko na razdalji 10 ali celo ve¢
kilometrov ves cas zlozno tecete na-
vkreber. Hitrost vzpenjanja je zelo po-
membna. Kratki klanci (100m) zahtevajo
maksimalno naprezanje in po¢asno hojo
nazaj k vznozju. V tem primeru so moc¢no
zaposleni anaerobni nacini proizvodnje
energije. Srednje dolge klance (300m) je
treba najprej poskusiti preteci v tempu
funkcionalnega ravnovesja, torej zmerno
hitro. Poskusni vzpon traja kakih 90 se-
kund, nasledniji na isti razdalji pa naj tra-
jajo kakih 60s. Pocitek je lahkoten tek
nazaj k vznozju. Dolgi klanci (800m) mo-
rajo zaposliti predvsem aerobni sistem.
Ce poskusni tek navkreber v stanju funk-
cionalnega ravnovesja (cutiti morate, da

se utrujenost ne kopi¢i prenaglo) traja 3
minute, lahko naslednji teki na isti razda-
lji trajajo 2:45.

Previdnost

Zanimiva informacija iz stare Sovjetske
zveze je bila, da so se metalci krogle pred
nastopom ogrevali s tezjo kroglo. To me
je navedlo na misel, da bi veljalo poskusiti
tekaCe ogreti s teki gor in dol po klancu
zunaj stadiona Crystal Palace. Atleti (vsi so
bili mlajsi od 20 let) so pozneje dejali, da
se jim je glavni del treninga po tistem zdel
lazji. Ogrevanje po klancu navzgor in na-
vzdol jim ni skodilo, sedem se jih je uvrsti-
lo v britansko reprezentanco in eden je
celo osvojil dve srebrni medalji na SP v
krosu.

Toda ali smo dobili odgovor na vprasanje,
zakaj tista dva sijajna valizanska tekaca
nista napredovala v teku na 1 miljo? Od-
govor je najbrz v prvi sovjetski raziskavi o
treningu tekov navkreber. Nikoli predolgo
ne treniraj samo na en nacin.

Lydiardov najboljsi atlet, Peter Snell, je
najprej 10 tednov treniral dolge nepreki-
njene teke, tudi do 160km na teden. Nato
je sledilo 6 tednov tekov navkreber (in
navzdol). Prvi teden te od predhodne zelo
drugacne dejavnosti si je zlomil kost v sto-
palu. Ce se jih spomladi lotimo preves
navduseno, se klanci sprevrzejo v povzro-
cCitelja poskodb. Ko stopalo pri teku nav-
kreber pristaja na tleh, se peta spusti nizje
kot pri teku po ravnem in Ahilova kita se
raztegne, bolj kot se to dogaja pri teku po
ravhem. Veliko takih zaporednih obre-
menitev lahko povzroc¢i poskodbo. Druge
poskodbe preve¢ navdusenega garanja
na klancih so v kolkih, dimljah ali na pred-
njem delu goleni.

Tek navzdol lahko povzroci tezave s kole-
ni. Prvi trening na klancih naj traja 5 minut
in po 5 minut naj se podaljSuje vsak
teden, dokler ne pridemo do 30 minut.
The Coach st. 13, november-december
2002

Avtor Frank Horwill je britanski zvezni
trener za teke na srednje in dolge proge
in soavtor knjige The Complete Middle
Distance Runner ter avtor knjige Obses-
sion for Running.

|
maj/junij 2003 5



TRENER IN VAROVANEC
Velika pricakovanja

Kaj Sportnik pricakuje od svojega tre-
nerja? Frank Horwill nam razkriva nekaj
presenetljivih dejstev, obicajnih napak
in uspesnih tehnik.

Pred nekaj leti je British Milers Club svo-
jim mednarodno uspesnim ¢lanom poslal
vprasalnik. Odgovori so bili presenetljivi.
Na vprasanje ali vztrajajo na tem, da mora
imeti njihov trener uradno potrjeno trener-
sko izobrazbo, jih je 90 odstotkov odgo-
vorilo, da jim ta e zdale¢ ni mar, so pa
dodali, da od njega pri¢akujejo, da je na
teko¢em, kar zadeva najsodobnejse to-
kove v svoji stroki.

Tudi bavbav, kar zadeva spol trenerja, je
ocitno ze davno in globoko pokopan. Vsi,
ki so odgovorili na to vprasanje, so se
strinjali, da trenerjev spol ni pomemben.
Toda, ko so jih vprasali, ali so kdaj zame-

Trener in varovanec, Harry Wilson in
Steve Ovett.
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njali trenerja in zakaj so to storili, so na-
jveckrat odgovarijali takole:

* “Nikoli me ni prisel gledat na tekmo.”
* “Niti enkrat me ni pohvalil za tisto, kar
sem storil dobro. Ves ¢as mi je govoril
samo o mojih napakah.”

* “Bil je pristranski, sposobnejsim je izka-
zoval vecjo pozornost.”

* “Ko sem podvomil v trening, ki mi ga je
predpisal, je postal nejevoljen in zaljiv.”
e “Stvari, ki sem mu jih povedal zaupno,
so kmalu zacele kroziti med ¢lani mostva.”
* “Trening me je dolgocasil. Ves mesec
smo nenehno samo ponavljali teke na
200m.”

* “Bil je prevec intenziven. Ce mi na tek-
mi ni Slo, je pobesnel.”

Prvi od zgornjih razlogov je vreden raz-
prave. Na nedavnem srecanju trenerjev v
jugovzhodnem Londonu, je eden izjavil:
“Bistveno pomembno se mi zdi, da vidim
vse nastope svojih atletov...” Potem je
dodal, da nastopajo slabse, ¢e ga ni na
tekmi. To je lahko res ali pa tudi ne. Ce je
atlet navajen, da ga trener spremlja na
tekmo, se lahko vprasamo, kaj se bo
zgodilo, ¢e ga povabijo na tekmo, ki je
4000km dale¢, sredi tedna in trener ne
more z njim? Seveda je treba Sportnike
nauciti, da znajo ustrezno ravnati tudi v
takih razmerah.

Dolga leta sem imel sluzbo, kjer sem
moral delati vsako soboto. Moral sem se
pac¢ odpovedati Stevilnim sobotnim tekmo-
vanjem. Toda zaradi moje odsotnosti na
teh tekmah moji atleti niso ni¢ manj uspes-
no zastopali Velike Britanije.

Slapovi navodil

Nekdanji zdravnik British Milers Cluba,
dr. David Ryde, je bil navdusen hipnote-
rapevt in psiholog. Menil je, da trenerji
svojih varovancev ne bi smeli spremljati na
tekmo. Za to je imel mo&an razlog: “Zivé-
ni trenerji delajo svoje varovance zivéne.”
Navedel je primer trenerja, ki je pred tek-
mo svoji mladi atletinji zavezoval vezalke.
Ryderija je imelo, da bi stopil k njemu in
mu dejal: “Ko si ze pri tem, zakaj tudi te-
¢es ne namesto nje?” Tehtna pripomba.
Kolikokrat vidimo trenerje, ki se ogrevajo
s svojimi varovanci in jih gostobesedno
obsipajo z navodili! O taktiki bi morali raz-
pravljati nekaj dni pred tekmo. Tu je dejan-
ski primer: Bilo je finale juniorskega
prvenstva juzne Anglije v teku na 1500m
in nastopal je tudi Steve Ovett. Ze tedaj je
bil favorit. Kako bi mu bilo mogoc¢e zma-
go ¢im bolj oteziti? S tekmovalcem sva se
odlocila, da bo ravnal v skladu z na¢rtom,
ki ga je preskusil Zze na treningu - do
800m ostati v skupini, nato pa 400m pre-
te¢iv 60 sekundah in poskusati zdrzati do
konca. Ko se je to zgodilo, se je skupina
popolnoma razbila in Ovett je moral dati
vse od sebe, da je vodilnega ujel 40m

pred ciljno ¢rto. Oba sta dosegla osebna
rekorda. Ce bi svojemu atletu to predlagal
nekaj minut pred startom, ne bi imel dovolj
Casa, da bi nacrt veckrat predelal v mis-
lih.

Videz

Kaj si drugi trenerji mislijo o svojih kole-
gih? Veliko vprasanje. Nek znamenit tre-
ner, ki so ga povabili, da bi spregovoril na
klubski vecerji, se spominja: “Ko sem
koncal, se mi je priblizal eden od trener-
jevin mi dejal: “Se nikoli vas nisem srecal,
bral pa sem vase knjige. Ce bi bili debe-
luh, bi v mojih o¢eh izgubili ves sijaj.”
Zdi se, da imamo vsi osebne predsodke
0 podobi trenerja. Bi v tem primeru bilo
prav, ¢e bi bil vitek in nesposoben? Dej-
stvo namrec je, da je v svetovni atletiki ve-
liko uspesnih trenerjev zelo okroglih po-
stav.

Ko sem se vracal iz Sydneyja, je bila v le-
talu skupina dokaj “Zivotnih” ruskih trener-
jev. Se ves, ko je letalo pristalo v Bang-
koku, so se razprsili po kadilnicah na le-
talis¢u. Njihove navade oc¢itno niso vpli-
vale na njihovo sposobnost, da so trenirali
trikrat ve¢ olimpijskih zmagovalcev, kot jih
je premogla Velika Britanija.

Atleti pa so v svojih odgovorih na vprasa-
nja, ki jim jih je postavljal vprasalnik British
Milers Cluba, trdno vztrajali pri tem, da
mora biti njihov trener nekdanji tekac, ne
nujno sijajen, vendar mora imeti “obcu-
tek” za tekaski Sport. A celo ta zahteva je
sporna. Trener - in o¢e - Sebastiana
Coeja ni bil nikoli tekac. Bil je kolesar.

“Ne morem” je prepovedan
Tema, ki je prevladovala v odgovorih, je
bila: trener mora biti zanesljiva oseba. To
je znal nekdaniji glavni britanski zvezni tre-
ner in ugledni biomehanik Geoff Dyson
jasno povedati takole: “Naj bo dez, sneg,
vihar, potres - na stezi bom ob dogovor-
jenem ¢asu in tudi tebe pricakujem tam.”
Navade nekaterih trenerjev so tako stalne,
da se, ¢e jih ni na trening, atleti bojijo naj-
hujsega.

Trenerji imajo nenapisana pravila o pri¢a-
kovanem obnasanju svojih varovancev.
Trener John Sullivan, ki je bil 35 let vis;ji
trener Britanske amaterske atletske zve-
zein je treniral kakih 40 reprezentantov v
Sprintu in tekih na srednje proge, je dejal:
“Potem ko dve uri stoji$ na dezju, ti prija,
¢e ti kdo ponudi, da te bo zapeljal domov.
Zal se to zgodi redko.”

V svojem mostvu sem prepovedal besedi
“ne morem.” Namesto tega atlete spod-
bujam, da recejo “Poskusil/a bom.” Neka
novinka je potem, ko je slisala, kaj bomo
poceli tisti dan, dejala: “Tega ne zmo-
rem...” Vsa dekleta so se takoj oglasila:
“Pri nas ne govorimo tako...”

Trener Dava Wottla, olimpijskega prvaka
vteku na 800m iz Miinchnaleta 1972, je



v zaCetku atletske sezone fante postavil v
vrsto in od njih zahteval, da mu opisejo
svoje cilje. Zacetniki so pogosto rekli le:
“Zelim si samo napredovati.” Trener je
pripomnil: “To ni cilj, to je molitev. Bodi
natancen, povej ¢as ali naslov, ki bi ga rad
osvojil.” Ko so vsi navedli svoje cilje, jim
je dejal: “Drug drugega spominjajte nanje
in jih drug drugemu pomagajte uresnice-
vati.” Dave Wottle je po olimpijski zmagi
dejal, da ga je ta skupina psihi¢no in fi-
zi¢no izjemno spodbujala.

Harry Wilson je z vprasanjem vcasih koga
zbodel, da je zacel o sebi razmisljati dru-
gace. Ko je zacel trenirati Tonyja Simmon-
sa, je mimogrede dejal: “Ze dolgo si do-
ber. Kdaj nameravas postati velik tekac?”
Ta pripomba je Tonyju odprla o¢i, da prav-
zaprav ni tako dober, kot je sam mislil. Po
tistem je na 5kmtekel 13:21.2, na 10 pa
27:48.7 in na EP osvojil srebrno meda-
ljo. Leta 1987 je v maratonu dosegel ¢as
2:12:13.

Kult velikega trenerja usiha. Nic¢ veC se ne
ponavljajo imena, kot so se ponavljala v
letih od 1960 do 1970: Stampfl, Lydiard,
Cerutty, Igloi, Bowerman. Vse to so bili
trenerji s svojimi sistemi, ki so se jim te-
kaci morali ukloniti ali pa oditi. Nekateri
med njimi niso poznali fiziologije in so se
zanasali na svoj instinkt. Dandanes ni ve-
liko trenerjev, ki bi priporocali “individua-
liziran” trening in bi dosegali vsaj priblizno
take uspehe. Igloi je treniral 22 tekacev,
ki so miljo pretekli hitreje kot v 4 minutah,
Bowerman celo enega ve¢. Vsi Lydiardovi
tekaci z olimpijskimi medaljami so bili tako
reko¢ fantje iz njegove soseske - nih¢e
ni zivel dlje kot 15km pro¢ od njegovega
doma.

Danes si od njih sposojamo najboljse, kar
so ponudili, in to vsadimo v svoje nacrte
treniranja. Ce bo $e kdaj kateri trener do-
segal tako sijajne uspehe, ga bodo ob-
tozili, da svojim varovancem priporoc¢a
doping - ali pa bo to res Se en sijajen si-
stem treniranja, ki bo za ve¢no zapisan v
zgodovino treniranja tekov na srednje in
dolge proge.

Frank Horwill
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AFRISKI CUDEZ

Zakaj so Kenijci tako
dobri

Zakaj so vzhodnoafriski teka¢i navadno
toliko boljsi od svojih vrstnikov drugod po
svetu. Visji trener lan Ladbrooke ima last-
no izkusnjo z zivljenjem med kenijskimi
tekadi in ugotavlja, kako smo v Evropi
skrenili s poti.

Potem ko sem v zadnjih petih letih veliko
Casa prezivel v Keniji, kjer sem treniral

mlade kenijske tekace, v zvezi z atletskim
razvojem z zanimanjem primerjam njihov
zivljenjski slog, socialni izvor in pogled na
svet.

Ce odmislimo dodatni gen vzdrzljivosti, o
katerem se je veliko govorilo, a ga ni Se
nihce dokazal, je vrsta socioloskih in oko-
liskih vplivov, ki vzhodnoafriskim mlade-
ni¢em in mladenkam zagotavljajo pred-
nost v smislu moci.

Zelo lahko bi bilo izre¢i nekaj preprostih
trditev, ki bi jih bilo mogoce zanesljivo ute-
meljiti. Toda ¢e pogledamo globlje, bomo
prisli do spoznanja, da imajo danes mla-
di Kenijci do teka zelo podobno stalisce,
kot ga je imela britanska mladina v 60-tih
in 70-tih letih prejSnjega stoletja. Lahko bi
celo rekli, da so podobnosti med gospo-
darstvom in okoljem velike, le da je vmes
40-letni ¢asovni prepad. Tezko si pred-
stavljam, da bodo kenijski mladci in mla-
denke v naslednjih 40 letih podlegli slabi
prehrani, pomanjkanju gibanja in debelo-
sti kot rezultatu obeh.

Oglejmo si nekaj dejavnikov, ki so podla-
ga razlikam med mladimi vzhodnimi Afri-
¢ani in Evropejci.

Prehrana

Skoraj res je, da Kenijci ne jedo ¢okolade
in hamburgerjev. Ce ze, se to dogaja sila
redko, morda ¢e gredo v prestolnico Nai-
robi ali na kako zabavo.

Obicajna vsakodnevna hrana bodocega
atleta je priblizno taka:

Zaijtrk: Caj z mlekom, kruh in sadje, obi-
¢ajno je to mleko domace krave in sadje
z domace kmetije.

Kosilo: Ce so v $oli, verjetno zelo podob-
no kot zajtrk, doma pa jedo mesanico
zelenjave z rizem ali krompirjem, kar spet
poplaknejo s ¢ajem. Jedo tudi sadje.
Vecerja: Vcasih je za vecerjo perutnina,
Ceprav se hrana od pokrajine do pokrajine
malce razlikuje. Toda najpogostejsa jed
vecine Kenijcev je ugali, nekaksna ¢vrs-
ta polenta, torej koruzna moka, vkuhana
v vreli vodi. Najpogosteje jo jedo z zele-
njavo ali z juho. Je tako reko¢ brez mas-
¢obe. Kenijski atleti koruzno moko nosi-
jo celo s seboj na tekmovanja v Evropo.
Ko atlete vodim na tekmovanja, je povsem
normalno, dav hotelih - celo najboljsih -
prosimo, naj nam dovolijo uporabiti kuhi-
njo, kjer si skuhamo ugali.

Kdo ve, zakaj Kenijci ne pijejo veliko vo-
de, vecino je dobijo s ¢ajem, pa tudi s
sadjem in zelenjavo.

Kar zadeva vitamine in rudninske snovi, pa
tudi beljakovine in ogljikove hidrate, je nji-
hova prehrana zelo skladna. Radi imajo
tudi pecivo in od ¢asa do ¢asa jedo gove-
dino. Toda v Keniji je v velikih druzinah
zelo pomembno, koliko kaka hrana stane,
zato ostajajo pri naravni, pridelani doma.
Ce torej mlade Kenijce primerjamo z mla-

dimi Evropejci, takoj vidimo, zakaj so prvi
videti tako zdravi in okretni.

Vreme

V resnici ni kdove kako pomemben dejav-
nik, toda v smislu razpolozenja za trening
je 10 mesecev sonca neskoncéno bolje
kot 10 mesecev dezja, vetra in kar nam Se
nudi evropska klima.

Pri povprecni temperaturi 25° C je tedi
nadvse prijetno, in ¢eprav imajo dezevno
dobo, jim ne prepredi treniranja, ¢e pa ga
ze, je to dobrodosel poditek, kajti ¢e ke-
nijske tekace karkoli ogroza, je to gotovo
pretirano navdusenje za trening.
Zemljepisni polozaj blizu ekvatorja pome-
ni, da dan traja od 6h zjutraj do 6h zvecer,
torej imajo Kenijci 12 ur svetlobe, v kate-
ro umestijo svoje treninge, medtem ko jih
imamo Evropejci nekaj ved.

Pouk v Solah navadno traja od 7.30 do
17.30, in ker morajo mnogi v Solo prepe-
Saciti od 5-8km, ni tezko razumeti, zakaj
tecejo. Avtobusov (skoraj) ni, pa tudi cena
prevoza jih ve¢ino odvraca od tovrstnega
potovanja v Solo in domov. Zato ze celo
7 -8 let stari otroci pretecejo do 16km na
dan, seveda bosi in po pescenih poteh.
Tako v nogah razvijejo neverjetno moc, ki
jo ob¢udujemo pri odraslih kenijskih te-
kacih.

So seveda tudi znane izjeme, npr. Paulu
Tergatu ni bilo treba nikoli teci v Solo, ker
je stanoval zelo blizu, za tek pa so ga na-
vdihnile Vseafriske igre v Nairobiju. Zanj
se je odlocil tudi zato, ker je zaznal pri-
loZznost za zasluzek in oporo druzini. Naj-
brz mu je pozni zacetek pomagal, da je pri
tridesetih Se dejaven in predvsem Se ved-
no med najboljSimi na svetu.

Toplo podnebje in neskonéni kilometri
pescenih poti po valoviti pokrajini so ver-
jetno prizanesljivejsi do udov mladih ras-
tocih Kenijcev kot rezimi treniranja, ki se
jim podrejajo mladi v zahodni Evropi. Tu
je Se vedno prevec teznje, da se mladi
tekaci odpravijo te¢ na ceste s starejsimi,
ze zrelimi, namesto da bi tekli po parkih
in igriscih.

Velika nadmorska visina

Zivlienje na vegji nadmorski visini razvija-
jo¢emu se atletu ocitno koristi, a zdi se
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mi, da s pomembnostjo vec¢je nadmorske
viSine vendarle pretiravamo ali pa jo raz-
glasamo za primarni razlog kenijskih te-
kaskih uspehov. Tudi sodobne Studije o
prebivanju na visini in treniranju v nizini
nekoliko zmanjSujejo umestnost tega de-
javnika.

Ceprav ne zelim zbujati dvomov o siste-
mu, ki v tej dezeli ustvarja toliko vrhunskih
atletov (v zadnjih letih je vsaj 50 odstotkov
najvisje uvrsc¢enih tekacev od 800m do
maratona iz Kenije), je pogosto tako, da
ko pridejo pod okrilje vrhunskih trenerjev/
managerjev, kakrsna sta npr. Kim Mac-
donald in Gianni Di Madonna, zacnejo tre-
nirati bolj sistemati¢no in napredujejo zelo
hitro.

Leta temeljnega treninga, ki ga Kenijci pri-
dobijo tako, kot sem opisal, ustvarijo ne-
verjetno osnovo za poznejsi razvoj. Ko-
licina treninga, ki ga opravi mladi Kenijec,
je taka, da bi trenerje v evropskih dezelah,
ki bi svoje mlade tekace vpregliv podoben
program treniranja, posteno okarali.
Kako zivijo

Okrog 90 odstotkov kenijskih tekacev
prihaja iz kmeckih, poljedelskih druzin,
kar pomeni, da imajo njihovi starsi najbrz
krpo zemlje, na kateri redijo nekaj glav
govedi in koz ter kokosi, in da gojijo ko-
ruzo in zelenjavo.

Odgovornost za vzdrzevanje kmetije po-
gosto lezi na ramenih Zene in otrok, zato
otroci obiCajno pomagajo na kmetiji, in to
preden gredo v Solo in ko pridejo domov.
V Casu setve in zetve je v¢asih toliko dela,
da nekaj dni ostanejo doma. To sicer ne
pripomore k njihovi izobrazbi, jih pa dela
zilave in vzdrzljive.

Manager Kim Macdonald je neko¢ ugo-
tovil, da so ti otroci, gledano s kulturnega
vidika, veliko bolj zilave narave kot mi,
Evropejci. S tekom si ustvarijo moznost,
da si nakupijo zemljo, zivino, vozila ter
zgradbe, in da placajo Solnine. Ocitno so
moc¢no motivirani.

Ce upostevamo vse to in stalno pesace-
nje, je razumljivo, zakaj so tako mocni in
ne prav dale¢ od dejavnega zivljenja,
kaksnega so imeli evropski otroci v 60-tih
in 70-tih letih. Takrat je bilo nekaj povsem

|
8 maj/junij 2003

obicajnega, da si pesacil ali kolesaril v
Solo in nazaj, takoj po Soli pa Se igral no-
gomet ali druge igre. Dandanes tega ni
veliko in prav ni¢ ¢udno ni, da je bilo v 60-
tihin 70-tih v Evropi, ZDA, Avstraliji in Novi
Zelandiji veliko sijajnih tekacev na srednje
in dolge proge.

Solsko Zivljenje

Bili so ¢asi, ko je bila na urnikih evropskih
Sol Sportna/telesna vzgoja 3 ali 4-krat na
teden, poleg tega pa so imeli Solarji in
srednjesolci Sportne popoldneve, ob kon-
cih tedna pa Sportna sre¢anja. Zdaj je za-
radi vec¢ razlogov zal precej drugace. V
dobro nasih otrok in mladine bi morali tok
spet obrniti v pravo smer. Veliko odgovor-
nosti je na ramenih starSev, ki lahko na
otroke vplivajo z lastnim zgledom in jih
spodbujajo k zdravemu nacinu zivljenja.
Nesmiselno je, da jih v Soli poucujejo o
zdravi prehrani, ¢e se takoj, ko pridejo
domov, nabasejo z ocvrtim krompirékom,
¢okoladami in hamburgeriji, potem pa se-
dejo pred racunalniski zaslon, in namesto
da bi prijatelje obiskovali pes, jim posilja-
jo elektronska sporodila.

Kenijski otroci se ne soocajo s takimi
skusnjavami sedec¢ega zivljenja. V Soli se
tako reko¢ vsak dan ukvarjajo s Sportom,
in to kljub temu, da vsi redno tecejo ali pe-
Sacijo v Solo in domov. Seveda se zacCe-
njajo uciti tudi o racunalnikih, a to je le del
izobrazevanja in Sport v njihovih Zivljenjih
$e naprej igra velikansko vliogo. Solski
Sport ima v Keniji velik ugled, tako kot ga
je neko¢ imel tudi pri nas.

Vzorniki

Medtem ko vedina kenijskih druzin nima
televizijskega sprejemnika, imajo vsaj maj-
hen radio ali pa tako ali drugace pridejo
do Casopisov. Kenijski tisk ¢asti uspehe
svojih Sportnih zvezd/nikov, in ¢e kdo pri-
haja iz vase vasi, blesce¢ avto in draga
oblacila prijatelja vaSega starejSega brata
na vas seveda naredita mocan vtis. Ziv-
lienje v Keniji je zelo preprosto. Delas, da
prezivis. Povpre¢na moska mezda je pre-
racunano kakih 150 tiso¢ tolarjev na leto.
Ze manjsi atletski uspeh lahko to vsoto
podeseteri in ne le tekaCu, ampak njegovi
celotni druzini omogo¢i, da zivi bolje, da
si privos¢i dobro Solo, primerno zdravst-
veno oskrbo in morda celo avto in televi-
zijski aparat.

Tivzorniki, in ni jih malo, od Kipa Keina do
Paula Tergata, med njimi pa so tudi manj
znani, npr. cestni teka¢ John Mutai, bodo-
¢im tekacem pogosto pomagajo z opre-
mo in nasveti ter jih predstavijo svojim ali
drugim menedzerjem, tako da se ciklus
nikoli ne prekine. Mladi kenijski tekaci so
zelo motivirani, kajti dobro se zavedajo,
koliko truda stane njihove starse, da jim
plac¢ujejo Solnine in jih oskrbujejo z os-
novnimi zivljenjskimi potrebs¢inami.

Svoje Case se je v ospredje prebijalo manj
deklet, oc¢itno zaradi kulturne diskrimina-
cije. Toda uspehi Joyce Chepchumba in
Lornah Kiplagat so zaceti spreminjati tra-
dicionalne poglede in danes trenira veli-
ko ve¢ zensk, nekatere celo v priprav-
ljalnih taborih, ki so namenjeni samo njim,
npr. tabor Lornah Kiplagat v Itenu.

Skupinsko treniranje

Druga velika podobnost med danasnjim
kenijskim sistemom in sistemom, ki je v
60-tih in 70-tih letih uspeval v Veliki Bri-
taniji, je skupinsko treniranje, pri katerem
so vedno odkrivali nadarjene posamezni-
ke. Prav ni¢ ne dvomim, da treniranje v
druzbi podobno misle¢ih posameznikov
pod vodstvom izkusenih atletov ali trener-
jev - celo od zelo rane mladosti naprej -
atletom pomaga razvijati psihi¢no in tele-
sno moc¢, ki sta nujni za ¢im boljSe napre-
dovanje.

Skupine v ltenu, Nyahururuju, Kerichu in
drugod po Keniji se bistveno ne razlikujejo
od skupin, v katerih so v 70-tih letih npr.
trenirali lan Stewart, Dave Bedford in drugi
vrhunski britanski tekaci. Te skupine so z
zelo trdim, a tudi domisljenim treningom
ustvarile nekaj zares vrhunskih tekacev,
celo svetovnih rekorderjev.

Na sreco skupine, kot je sedanja H,GO
Midlands Initiative spodbujajo mlade te-
kace, da se druzijo ne glede na klubsko
pripadnost. Upamo lahko, da bodo ob Se
boljsem izobrazevanju ustvarile podobno
vrhunske mladeni¢e in mladenke, kot pri-
hajajo iz Kenije.

Skrivnosti ni

Kenijci ne skrivajo, kako trenirajo. V svojih
pripravljalnih taborih atleti in trenerji pri-
jazno sprejmejo obiskovalca iz Evrope ali
Amerike. Tisti, ki so z njimi pripravljeni tre-
nirati, hitro spoznajo, da jim bo mesanica
trdega treniranja, preproste in obilne hra-
ne ter do 18 ur spanja na dan pomagala
raziskati njihov potencial.

Bivanje in treniranje v Keniji je zelo poce-
ni. S petimi funti (1750 SIT) na dan lahko
Zivite kot kralj. Billy Burns je redni obisko-
valec kenijskih tekaskih taborov in se uci
in napreduje, ker se je pripravljen zadovo-
ljiti z manj kot hotelom s petimi zvezdi-
cami, kar zal pricakujejo mnogi, ki name-
ravajo trenirati v Keniji. Kar nekaj skupin
tujih tekacev se je povezalo s Kenijci v
Udorni dolini in dokaj redno hodijo tja tre-
nirat. Med njimi sta tudi nemski teka¢ na
800m Nills Shumann in tekacica Irina Mi-
kitenko. V zadnjih treh letih sta se iz “zgolj
sodelujoc¢ih” prelevila v tekaca in tekadi-
co svetovnega razreda, predvsem po za-
slugi svojih 6 tednov trajajo¢ih obiskov
pripravljalnega tabora v Nyahururuju. Vca-
sih trenirata s Kenijci, v¢asih pa sama.
Naucila sta se premagovati dolgocasje
brez nadaljevank na televiziji in s skoraj



ni¢nimi moznostmi komunikacije z do-
mom. Prav je, da povemo, da lahko v Ke-
niji trenirate tri mesece za enak denar, ki
bi ga potrebovali za en mesec visinskega
treninga v ZDA ali v Evropi.

Povzetek

Kenijci, Etiopci in Maroc¢ani so v zadnjih
20 letih moc¢no napredovali. Sistemi tre-
niranja, ki jih uporabljajo, so dokaj eno-
stavni, podobno enostaven je tudi nacin
njihovega zivljenja. V trdo delo jih zene
neizmerna zelja, da bi koristili svojim
druzinam, in ponos, da ime svoje dezele
Sirijo po svetu.

Zacnejo z zelo preproste osnove. Mladi-
na zivi telesno zelo dejavno in se prehra-
njuje zdravo. Ce temu dodate $e vzorni-
ke, Zeljo, da bi si pridobili spostovanje, in
sijajno podnebje, se ne ¢udite, da si me-
nedzerji v svoja mostva tako zelo Zelijo
predvsem Kenijce. Pravzaprav je sramo-
ta, da domacim atletom ne dajo ve¢ moz-
nosti za sodelovanje in jim tako ponudijo
priloznost, da se ponovno naucijo skriv-
nosti uspeha.

Zdajsnja prioriteta britanske atletike je
izobraZzevanje trenerjev, in ko bomo mla-
de navdusili za bolj zdrav nacin Zivljenja in
primerno poudarili pomen telesne vzgoje
v Solah, bomo Ze zelo blizu ponovnemu
odkritju neCesa, kar smo neko¢ ze imeli
ali vsaj poznali.

The Coach, st. 6, poletje 2001; lan Lad-
brooke je visji trener za srednje in dolge
proge. Vodi skupino za fitnes Edge Fit-
ness in trenira Johna Mutaija, Kenijca, ki
je leta 1999 zmagal v znamenitem vsako-
letnem polovicnem maratonu The Great
North Run, britanskega reprezentanta v
maratonu Chrisa Pennyja, ¢etrtega s SP
v krosu za mladince Nicka Kemboija in
Philemona Kibeta, ki je na mladinskem SP
leta 2000 osvojil bronasto medaljo v teku
na 1500m.

TRENING NA ATLETSKI
STEZI

Dvanajst stvari,

ki jih morate vedeti
o treningu na atletski
stezi

Kako dale¢, kako pogosto in kako hitro
naj te¢emo na stezi? Frank Horwill se je
za nas ozrl po nekaj spornih zamislih, ki
pa so rodile osupljive rezultate.

1 Ni povsem znano, kdo je iznasel inter-
valni trening, toda dr. Woldemar Ger-
schler je bil prvi, ki ga je znanstveno ute-
meljil. Gerchlerja je predvsem zanimalo
pridobivanje vzdrzljivosti. Trdil je, da je

mogoce s teki na odsekih 100 in 200m,
ki so za 3 in 6 sekund poc¢asnejsi od naj-
boljSega Sportnikovega dosezka na teh
razdaljah, in z vmesnim pocitkom (okrog
90s) do sréne frekvence 120/min., v Se-
stih tednih pridobiti ve¢ vzdrzljivosti kot s
po uro poCasnega teka na dan. Trening je
treba prekiniti, ¢e se sréna frekvenca v
90s ne zniza na 120/min.

Nekaj let pozneje je Gerschler uvedel se
razdaljo 600m, ki jo je v okviru intervalne-
ga treninga treba preteci 18s pocasneje
od osebnega rekorda.

2 Gerschler je trdil, da je razvojni dejav-
nik intervalnega treninga vmesni POCI-
TEK! Med tekom na doloceni razdalji se
sréna frekvenca povzpne npr. do 160/
min, pri ¢emer srce z vsakim utripom iz-
tisne 90 ml krvi.

Ko se tekac ustavi, se frekvenca hitro
zniza (za 60% v prvi minuti) in v tem ¢asu
se volumen krvi, ki jo z enim utripom iz-
tisne sréna misica, poveca na okrog 110
ml. To polnjenje srénih votlin krepi sréne
stene.

3 Fox in Mathews obremenitve s prekinit-
vami (intervalni trening) utemeljujeta se z
enim razlogom. Ce $portnik enkrat 60s
te¢e na vso moc¢, ob drugi priloznosti pa
te¢e samo 10s, nato 30s pociva in to po-
novi 6x, opravi enako koli¢ino dela z ena-
ko intenzivnostjo, toda po vsakem teku je
bistveno manj utrujen. To pomeni, da
zlahka naredi 12 x 10 sekund teka z isto
intenzivnostjo - Se vec, teki so lahko celo
povprecno hitrejsi kot 60-sekundni tek.
4 Dlakocepci Gerschlerjeve specificne
razdalje imenujejo INTERVALNI trening,
druge pa oznacujejo z izrazom PONAV-
LJALNI teki.

5 Enote treninga na stezi lahko nacrtu-
jemo na vec¢ nacinov; pri tem se poraja
ve¢ vprasanj. Prvo bi moralo biti: Kaksen
je namen te enote treninga? Pokojni Fred
Wilt, ki je bil tudi sam vrhunski teka¢ na
1500m in 1 miljo, je v svoji knjigi Run,
run, run zapisal, da ponavljalne teke lah-
ko vzporejamo s cepljenjem. V telo “vbriz-
gamo” manjso koli¢ino stresorjev, ki tele-
su pomagajo razviti odpornost proti glav-
nemu stresu. Tako bo tekac, ki zeli 5km
prete¢i v 13 minutah, poskusil preteci
25x400m v 62,5s ali pa bo poskusil na-
rediti dve seriji po 12x400m z enim kro-
gom hoje med serijama. Glavni namen te
enote treninga je, da tekac¢ deluje v tek-
movalnem tempu. Da bi mu to uspelo,
potrebuje ustrezen pocitek, recimo 100m
hoje po vsakem teku. Toda na tekmi na
vsakih 400m ne bo imel moznosti, da bi
se spocil s 100m hoje. To pomeni, da se
mora navaditi na daljSe odseke teka v ena-
kem tempu z enako dolgimi pocitki (100m
hoje). Nadaljuje lahko s 500-metrskimi
razdaljami v 78s. DolZino tekov lahko po-
stopno podaljSuje, dokler nekega dne ne

zmore narediti 3x1600m v 4:12 s samo
100m hoje vmes. Ta nacin treniranja lah-
ko na kratko povzamemo z besedami
ZACNI HITRO - POSTAJAJ VEDNO
DALJSI. Posvetiti mu moramo nekoliko
vec¢ pozornosti.

6 Priljubljeni britanski nacin ponavljalnih
tekov je popolno nasprotje zgoraj ome-
njenega (5); opiSemo ga lahko z bese-
dami ZACNI DOLG - POSTAJAJ HITREJ-
SI. To je bila zna¢ilnost Bannistrovega
treninga, s katerim se je pripravljal na prvi
tek pod 4 minutami na 1 miljo. Decembra
je pretekel 6x800mv ¢asu 2:16 skar 10
minutami pocitka po vsakem teku. Delal je
tudi 4x1200m v ¢asu 3:35 z 10 minutami
pocitka. Vsak mesec si je prizadeval izbo-
ljSevati ¢ase in aprila naslednje leto je
6x800m pretekel v 2 minutah, tri kroge pa
povprecno v 3:03.

7 Pred 60 leti je bil zakon treniranja na
atletski stezi nasledniji: KRAJSA RAZDA-
LJA OD TEKMOVALNE MORA BITI HI-
TRA - DALJSA OD TEKMOVALNE MORA
BITI POCASNA. Danes bi morali reéi:
KRAJSA RAZDALJA OD TEKMOVALNE
MORA BITI HITRA - TEKMOVALNA
RAZDALJA MORA BITI HITRA - DALJSA
RAZDALJA OD TEKMOVALNE MORA
BITI POCASNEJSA. Atleti bi morali raz-
misljati o tem, da bi na stezi trenirali tri raz-
licne hitrosti. In tu je tabela, ki to mnenje
pojasnjuje.

Dobro je, ¢e vzdrzljivostno poudarjen tre-
ning nacrtujete za zacetek tedna. Nanj
lahko gledamo kot na temeljni kamen, na
katerem gradimo hitrejSe treninge.

Za tekaca na 800m bi bil lahko nacrt
nasledniji:

* Nedelja - tempo za 1500m

* Torek - tempo za 400m (Sprint)

+ Cetrtek - hitrost za 800m

8 Profesor Nocker je poudaril, da raz¢le-
nitev razdalj glede na odstotek aerobne-
ga in anaerobnega prispevka energije, ki
gaje naredil A. V. Hill, tekacem natan¢no
predpisuje, kako naj trenirajo za dolo¢eno
razdaljo. Tek na 800m je (po Hillu) 67%
anaerobna in 33% aerobna disciplina. V
skladu s tem je lahko teden treninga te-
kaca na 800m videti takole:
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Glavna Glavni Hitrost Hitrost
disciplina trening zanjo na krajsi razdalji na daljsi razdalji
800m 4x400 tempo za 400m hitrost za 1500m
3 minute pocitka (4x200) (4x800)
1500m 4x800 tempo za 800m hitrost za 3km
3 minute pocitka (8x200) (4x1500)
3000m 3x1600 tempo za 1500m hitrost za 5km
3 minute pocitka (5x600) (5x1km)
5000m 3x2km tempo za 3km hitrost za 10km
4 minute pocitka (4x1km) (83x3km)
10000m 6x1600m tempo za 5km 15km s hitrostjo
45s pocitka (6x800) poloviénega maratona

* Nedelja - aerobno - 16km dolg tek
* Ponedeljek - anaerobno - 1x600,
1x500, 1x400, 1x300, vse s hitrostjo
teka na 800m. Pocitek naj bo izdaten.

e Torek - anaerobno - 1x350, 1x300,
1x250, 1x150. Sprint na vso mog.

e Sreda - aerobno - 4x1500m z oce-
njeno hitrostjo nastopa na 3km. Pocitek
3 minute.

« Cetrtek - anaerobno - 3x(4x200) s
45s pocitka in enim krogom hoje med
serijami

¢ Petek - pocitek

* Sobota - tekma ali 6x150 Sprint. Po-
Citki med teki so dolgi.

9 Aerobna/anaerobna razdelitev po dis-
ciplinah za druge razdalje:

* 200m - 5% aerobno, 95% anaerobno
* 400m - 17% aerobno, 83% anaerob-
no

* 1500m - 50% aerobno, 50% ana-
erobno (110% VO,max)

e 3000m - 60% aerobno, 40% ana-
erobno (100% VO,max)

* 5000m - 80% aerobno, 20% ana-
erobno (95% VO, max)

* 10000m - 90% aerobno, 10% ana-
erobno (90% VO,max)

¢ Poloviéni maraton - 94% aerobno,
6% anaerobno (80% VO,max)

¢ Maraton - 99% aerobno, 1% anaerob-
no (75% VO, max)

S Hillovo raz¢lenitvijo se ne strinjajo vsi
fiziologi.
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10 Fox in Mathews sta uvedla novo vrsto
razc¢lenitve, kjer so razli¢ne discipline raz-
porejene glede na poti, po katerih nasta-
jaenergija, in sicer LA-O,, ATP-PC, ATP-
PC-LAin O,.

Poti nastajanja energije opisujemo s tra-
janjem naprezanja: ATP-PC od 10-25s,
ATP-PC-LA od 30-80s, LA-O, od 90-
180s, O, od 180s naprej.

Prevladujo¢ nacin nastajanja energije pri
teku na 800m je 65% LA-O,. Primeri to-
vrstnega treninga so: 5x600m s pocit-
kom, ki traja dvakrat tako dolgo kot inter-
val teka. 4x800m v serijah po 2x800,
vmesni pocitek traja enako dolgo kot in-
terval teka. Med serijama je 400m hoje.
Tek na 1500m je opisan kot 55% LA-O,,
tek na 3km 40%, tek na 5km 20% in tek
na 10km 15%.

PrevladujocCi nacin nastajanja energije pri
teku na 400m je 80% ATP-PC-LA. Zna-
Cilen trening je 16x200m v serijah po
4x200m, pocitek pa traja trikrat tako dol-
go kot posamicen tek. Po vsaki seriji je
400m hoje. Nekoliko presenetljivo Fox in
Mathews tudi pri enoti treninga 8x400m
v dveh serijah po 4 teke dolzino poditka
definirata kot dvakratno trajanje posamez-
nega teka.

11 Coe, ki je v stirih letih dosegel 12 sve-
tovnih rekordov, je uporabljal avtorjev re-
zim, ki v 14-dnevnem ciklusu treniranja
predpostavlja trening petih razli¢nih tek-
movalnih hitrosti.

Vsak tempo je bil za 4 sekunde na 400m
hitrejsi od tempa treninga prejsnjega dne.

e e 48

Kako pogosto trenirati na stezi, je pred-
met razprave. Veliko takih enot treninga
je mogoce preseliti na izmerjene proge
v parkih in gozdovih.

Primer:

* Nedelja - tempo za 5km - 3x2000m,
pocitek 3 minute

* Ponedeljek - 16km v 50 minutah

* Torek - tempo za 3km - 4x1500m,
pocitek 3 minute

e Sreda - 13km v 40 minutah

« Cetrtek - tempo za 1500m - 4x800m,
pocitek 3 minute

* Petek - POCITEK

¢ Sobota - tempo za 800m - 4x400m,
pocitek 3 minute

* Nedelja - 16km v 50 minutah

¢ Ponedeljek - tempo za 400m - 1x350,
1x300, 1x250, 1x200, 1x150, vsi teki
na vso mo¢

Od leta 1980 sem pri svojih tekacih po
vsakem treningu na stezi dodal e malo
Sprinta, npr. 20m zaleta in 30m Sprinta (6x).
12 Kako pogosto naj bi trenirali na stezi,
je stvar razprave. Herb Elliott, olimpijski
prvak in svetovni rekorder (v istem teku) na
Ol v Rimu leta 1960, je na stezi samo na-
stopal. Vsak dan od ponedeljka do petka
je po melbournskih parkih pretekel po
16km, od petka zvecCer do nedelje zvecer
pa Se 80km po obmorskih pescinah na
posestvu svojega trenerja Percyja Cerut-
tija.

Po drugi strani pa so morali tekaci Mihaly-
ja Igloija Sest dni na teden (vsak dan ob 6h
zjutraj in 6h zvecer) trenirati na stezi.
Mnoge treninge, ki sicer sodijo na stezo,
je mogoce narediti tudi na izmerjenih ste-
zah v parkih in gozdovih. Na Svedskem so
5km dolgi krogi za fartlek z navodili, kaj
lahko delate na dolo¢enem odseku steze



- npr. “Sprintaj do naslednjega znamenja”
ali “moc¢an tempo do naslednjega napisa”.
Moj nacrt je naslednji:

* oktober/november - en trening na
stezi s hitrostjo teka na 10km

* december/januar - dva treninga na
stezi, eden s hitrostjo teka na 10km, dru-
gi s hitrostjo teka na 5km

» februar/marec - trije treningi na stezi
s hitrostmi tekov na 3, 5 in 10km

e april/september - trije treningi na
stezi s hitrostmi tekov na 3km, 1500 in
800m. Tekaci na 5km izmenjujejo tre-
ninge s hitrostjo za 3 in 5km

Frank Horwill
The Coach st. 5, pomlad 2001

TRENING Z UTEZMI

Trening z utezmi
naj bo specificen
za izbrani Sport

Dandanes komajda kateri Sportnik lahko
prezre utezi. Na lanskih Igrah Common-
wealtha v Manchestru smo slisali, da jih
uporabljajo celo balinarji. Ce z njimi rav-
nate prav, se kaj lahko znajdete na zma-
govalnih stopnickah; ¢e ga z utezmi lo-
mite, se lahko znajdete na repu tekmo-
valne lestvice.

Trening z uteimi za vzdriljivost

Ze dokaj dolgo vemo, da lahko s trenin-
gom z utezmi (in sploh s primernim nacr-
tom treniranja mo¢i) izboljSamo tudi do-
sezke v aerobnih Sportih. Vzemimo pla-
vanje: roke in noge v razlicnih plavalnih
slogih razlicno prispevajo k plavalCevi
pogonski moci. V prostem slogu npr.
zgornji del telesa prispeva 70% pogonske
moci, medtem ko spodnji samo 30%. S
krepitvijo misic, ki gibljejo ramenski ob-
ro¢, nadlaket in podlaket, kolke in noge,
poskrbimo, da v primerjavi s tekmeci, ki
tega ne pocnejo - Ce so vse druge prvi-
ne enake - dosegamo boljSe rezultate.
Toda izjemno pomembno je, da pravilno
izbiramo vaje, jih izvajamo primerno inten-
zivno in jih umestimo v nacrt treniranja, ka-
terega zahtevnost mora narascati postop-
no. Trener veslacev Terry O'Neil je pre-
pri¢an, da bi moral trening z utezmi za nje-
gov Sport ¢im bolj natané¢no posnemati
okoliscCine dejanskega veslaskega nasto-
pa. To nacelo sicer velja za vse Sporte, pri
veslanju pa pomeni naslednje:

1. Izbrane vaje morajo biti primerne ve-
slanju.

2. Izvajati jih je treba v ritmu, ki ustreza de-
janskemu zavesljaju.

3. Ustvariti morajo razmere, ki odsevajo
frekvenco srénega utripa, kakrsno veslac
dosega med nastopom na 2 km.

4. Trajati morajo priblizno toliko ¢asa, ko-
likor traja, da vesla¢ opravi nastop.

V svojem najbolj specificnem Sestteden-
skem mikrociklusu O’Neil zmanjsa breme,
s katerim trenirajo veslaci, na 15 do 30kg.
Tako so sposobni 45s neprekinjeno rit-
micno delati vajo v tempu, ki je podoben
ritmu zavesljajev na tekmi.

Ko konca vajo na eni postaji, se brez
vmesnega pocitka takoj poda na drugo,
natretjo itd., dokler ne mine 8 minutin se
sréni utrip ne povzpne na 85-95% mak-
simalnega (glej tabelo z vajami).
O’Neilovi veslaci po koncu vsakega kro-
ga vaj 2 minuti pocCivajo, njihov cilj v prvih
treh tednih Sesttedenskega ciklusa pa je
narediti po tri take krozne treninge na te-
den, v Cetrtem, petem in Sestem tednu pa
po stiri. Specificne vaje so: vle¢enje roc-
ke od tal nad glavo, potiskanje rocke izza
tilnika nad glavo, kréenje v komolcih (roc-
ko drzimo v iztegnjenih rokah; zaénemo
jih kreiti v komolcih in tako ro¢ko dvig-
nemo do visine prsi, angl. “front curl”),
veslanje v predklonu, stranski odkloni tru-
pa (vlevo in desno), pocepi, bench press,
nalaganje roCke na prsi in potiskanje s
prsi nad glavo, “zapiranje knjige” in vieCe-
nje rocke od tal leze na klopi na trebuhu.
Ugotavljamo, da je Sportno-specificni
prenos opisanih vaj (vpliv na samo vesla-
nje) tega mikrociklusa precejSen. S prima-
rno usmeritvijo na misicna vlakna 1. tipa
in sréno-zilni sistem spodbudimo mocan
fizioloski odziv - podobnega, kot ga dose-
zemo z zelo intenzivnim intervalnim vesla-
njem.

S takim treningom se uspesno izognemo
“fizioloski zmedi”, ki izvira iz hkratne us-
meritve na dva razlicna fizioloska cilja -
npr. na moc¢ in vzdrzljivost. (trening je bil
zasnovan za dvoransko veslanje na trena-
zerju, vendar gre za prilagoditev O’'Neilo-
vih bogatih veslaskih izkusenj na vodi).

Trening z uteZmi za hitrost in
eksplozivno moc: zakaj vecje
ni vedno tudi boljse

Dviganje vedno tezjih utezi samo po sebi
ne pripomore k izboljSanju hitrosti in eks-
plozivnhe modi, in vendar se stevilni Sport-
niki in trenerji radi zapletejo v strategijo, ki
jo lahko opisemo z besedami “tezje in
prav to: dodatno breme, ki ga je treba
prenasati po stezi ali posiljati v zrak. Ce bi
rezultate prinesla ze sama vecja misi¢na
masa, bi vsak misicnjak tekel priblizno
tako hitro kot svetovni rekorder v teku na
100m Tim Montgomery.

Steje seveda le, kako razvijate velikost in
mo¢ in kam jo vodite med razvijanjem in
potem, ko sklenete fazo razvijanja surove
misicne moci. Vecja (in mocnejsa) misica
proizvaja vecjo silo in je na koncu koncev
sposobna izraziti ve¢jo eksplozivno mog,

toda ¢e samo potiskate in premetavate
skoraj maksimalna bremena, ne da bi de-
lo z zelezjem usmerili Sportno-specificno,
predvsem izgubljate Cas. Kako naj bi torej
trenirali, da bi pridobili eksplozivno mo¢?
Charles Van Commenee je glavni britan-
ski trener za mnogoboje in skoke. On je
Denise Lewis popeljal do zlate medalje v
sedmeroboju na Ol v Sydneyju. Preprican
je, da lahko eksplozivno mo¢ razvijemo le,
¢e poprej dodobra razvijemo splosno
moc¢ vsega telesa. Intenzivnost opisuje z
90% maksimalnega rezultata v enem dvi-
gu, njegovi varovanci pa delajo od 5 do
15 serij, a le z 1-2 ponovitvama vsake
vaje v seriji. Vmesni pocitki so dolgi, saj
trajajo od 3-4 minute.

Po dveh mesecih tako usmerjenega tre-
ninga zaénemo razvijati eksplozivno moc.
Bremena se nekoliko zmanjsajo (70-85%
maksimalne teze). Stevilo serij je odvisno
od obdobja v letnem ciklusu treniranja in
se spreminja od 3 do 6. Ce je breme 70-
odstotno, v eni seriji naredimo 5 dvigov, pri
85-odstotnem pa 3. Kot prej je tudi pri teh
vajah nujen dolgotrajen pocitek. Le tako
lahko zagotavljamo kakovostno dviganje.
Van Commenee svoj nacin treniranja raz-
laga s specificnimi hormonskimi odzivi. Pri
dviganju zelo tezkih bremen se sprosca
testosteron, ki spodbuja razvijanje hitrosti
- to predvsem potrebujejo njegovi atleti.
Pri lazjih bremenih in ve¢jem stevilu pono-
vitev (8-10) prevladuje hormon rasti, kar
je dobro za splosno rast misic, a manj
ugodno za Sportnike eksplozivnih disci-
plin, za katere je izjemno pomembno raz-
merje med njihovo eksplozivho mocjo in
telesno tezo.

Podobno, kot je veljalo za na$ nacrt tre-
niranja z utezmi za veslace, je tudi v tem
primeru treba izbrati vaje s poudarkom na
Sportu, s katerim se posameznik ukvarja.
To Se posebej velja za ¢as, ko razvijamo
eksplozivno mo¢. Neposredni prenos na-
laganja roc¢ke z utezmi na prsi npr. nima
veliko zveze s skakanjem v visino - vpliv
je tudi veliko manj neposreden kot fizio-
loski odzivi, ki jih spodbuja nas veslaski
program.

Utezi ne morete naloziti na prsi s hitrost-
jo, s kakrsno se odrivate pri skoku v visi-
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no, niti ne morete premagovati enake sile,
te vaje pa tudi ne morete delati z zaletom
in odrivom z ene noge.

Trening z utezmi za hitrost (in vzdrzljivost)
je ocitno omejen. Atleta lahko pripelje sa-
mo do neke tocke v pripravi, potem pa z
bolj specifi¢nimi vajami, kot so pliometri-
ja (razni poskoki, skoki in globinski skoki),
za Sport specifi¢ne vaje in sama konkret-
na Sportna dejavnost pridobljeno mo¢
usmeri v izboljSanje tekmovalnega do-
sezka.

Trening z uteimi in “odprte”
Sportne vescine: krepitev telesa
Plavanje, veslanje in Sprint so v veliki meri
“zaprte vescine”, ki zahtevajo, da vedno
znova ponavljamo enake gibe. Nogomet,
ragbi, tenis in druge igre ter Sporti pa zah-
tevajo nesteto “odprtih” Sportnih vescin.
Zdi se, da v en trening z utezmi k rezulta-
tom ne prispeva veliko. Igralec tenisa se
odziva na nasprotnikov servis, nogomet-
ni vratar na strel - zelo verjetno je, da z
dvigovanjem utezi ne moremo vzpostaviti
neposredno prenosljivega vzorca gibanja.
Zakaj? Ker so hitrost gibanja, ravnotezje,
zaznavanje polozaja telesnih delov v pro-
storu in seveda sama Sportna vescina, kar
zahteva gibalne zahteve, sila specifi¢ne.
V &em je torej vloga treninga z utezmi v teh
Sportih? Odgovorimo lahko dvosmerno:
1. Da krepimo telo in ga tako Scitimo pred
poskodbami s krepitvijo kit, vezi in misic
(to je eden od razlogov, zakaj naj tudi
vzdrzljivostni tekaci razvijajo moc).

2. Da bi ustvarili osnovo za boljse (mocne-
je/manj utrujenosti/hitreje) dosezke v
odprtih vesc¢inah.

Mike Antoniades, ki je strokovnjak za hit-
rost, eksplozivno mo¢ in dviganje utezi in
je z mnogimi vrhunskimi Sportniki uporab-
ljal Frappierjev sistem pospeSevanja
(Peak Performance 169, avgust 2002),
navaja Se tretji razlog, zakaj Sportniki v teh
disciplinah vendarle naj uporabljajo tudi
utezi. Ugotovil je, da lahko nogometasi v
Casu ligaskih nastopov izgubijo do 35%
modi, Se vec pa, ¢e se poskodujejo. Zato
morajo trenirati z utezmi in tako v tekmo-
valni sezoni ohranjati specificno moc.
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Vaja

Za katere sporte je uporabna

Njena specificna vrednost

Pocep

v razkoraku

s stopalom noge,
ki je spredaj,

na ravnotezni
deski ali medicinki

Bench press

z roCkama

v vsaki roki

ali sklece,

pri katerih ste

Z nogami oprti

na Svicarsko zogo

Zamahovanje Tek
Z rokami

kot pri Sprintu

s ploscami utezi

ali majhnimi

rockami v rokah

Izpadni koraki Tek
ali stopanje

na klop

Za sport specificne vaje

z utezmi in njihova vrednost
Spodnja tabela vsebuje zelo specificne
vaje z utezmi. Nekatere, npr. prva, vse-
bujejo celo prvino odprte Sportne dejav-
nosti, kajti pri njej ne le da moramo izva-
jati dolo¢ene gibe, ampak moramo pri
tem loviti ravnotezje in se zavedati polo-
zaja v prostoru.

Taka je naloga strelca na gol, ki mora
streljati tudi, e je izgubil ravnotezje. Te
zelo zahtevne gibe lahko izvajajo le zelo
dobro pripravljeni Sportniki.
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Sest najnujnejsih nasvetov za
napredovanje z dviganjem utezi
1. Po dviganju naredite Se nekaj vaj, s ka-
terimi misice spomnite na gibanje, znadil-
no za vaso disciplino (re-edukacija misic).
Kolesar lahko po treningu z utezmi npr. tri
minute suka pedale. Z utezmi obremenite
misice, Sportno-specificna naloga potem
pa poskrbi, da ponovno uskladite vzorce
nogometa lahko to opravita z nekaj hitri-
mi in lahkotnimi Sprinti.

2. Sestavite si postopno vedno zahtevnej-
Si nacrt treniranja z utezmi, ki spremlja
zahteve vase Sportne discipline, nikoli pa
ne izgubite stika z disciplino samo. Tre-
ning z utezmi nima veliko opraviti z dosez-
kom, zato ga je treba k njemu ustrezno
usmerijati.

3. Izberite vaje, Se posebej v najpomemb-
nejsih fazah treniranja, ki posnemajo vzor-
ce gibanja in hitrost izvajanja vase special-
ne discipline oz. Sporta.

Igre, skoki, tek

Tek, razne igre

Spodbuja razvijanje obc¢utka
za polozaj telesnih delov

v prostoru; lahko zmanjsa
pogostost poskodb,

ker pripravi noge na
“nestabilno” prevajanje modci.

Bistvena je vloga,
ki jo ima trup
pri prevajanju sil na ude.

Razvija silovito
in tehni¢no pravilno
delo rok pri teku.

Ceprav ti gibi niso tako
specifi¢ni kot v prejsnjih vajah,
pa upostevajo dejstvo, da se pri
teku odrivamo z ene noge

in tako lahko racunamo

na transfer v tem smislu.

4. Ko sestavljate program treniranja z
utezmi, upostevajte svojo zrelost in znacil-
ne zahteve Sporta, s katerim se ukvarjate.
5. Ne spremenite se v narcisoidnega mi-
Siénjaka: zna se namrec¢ pripetiti, da ne
boste dosegli ni¢ drugega, kot nase na-
s tezavo prenasali naokrog.

6. Cim bolj izkusen je $portnik, tem bolj
mora s trenerjem raziskovati Se neraziska-
na podrocja izboljSevanja Sportnih dosez-
kov. Nujen je ponoven temeljit premislek
o programu, po katerem ste delali: pozor-
nost posvetite prehodu v tekmovalno se-
zono in se prepric¢ajte, ali se napredova-
nje v moci zrcali tudi v konkretnih Sportnih
dosezkih.

John Shepherd
Peak Performace st. 178, marec 2003

KREPIMO STEBER

Vse se zacne
z mocnim trupom...

Wilf Paish pojasnjuje, kaj v resici je
“moc jedra”, medtem ko sta Frank Plun-
kett in Gerard Paish-Plunkett zdruZila
svoje znanje in predstavila vaje, s kate-
rimi krepita trup.

Postati trener veteran v Sportu, kot je atle-
tika, ima svoje prednosti in slabosti. Pred-
nosti so vtem, da v smislu razvoja tehnik
na prizoris¢e prihaja malo novega in da
pretekle izkusnje ostajajo veljavne ter Se
kako dragocene.



Slabost je vtem, da v dobi, ki ji vladajo ra-
¢unalniki, mlajsi trenerji in njihovi sveto-
valci neradi sprejemajo nasvete ljudi iz
ocitno manj “znanstvenih” ¢asov.

Izraz “mo¢ jedra” sem prvi¢ slisal pred
priblizno 20 leti, ko sem v Avstraliji vodil
tecaj o razvijanju splosne moci za trener-
je razli¢nih Sportov. Vprasali so me, kaj
menim o modni zamisli, ki so ji nadeliime
“moc¢ jedra’.

Da bi odgovoril na hitro in si Se prej pravil-
no razlozil, kaj besedna zveza pomeni,
sem se moral zanesti na svoje poznavanje
angleskega jezika, na znanje o fiziologiji
delovanja misice in na srecno dejstvo, da
sem neko¢ bral besedilo z naslovom Gim-
nasticne vaje za drzo, ki je bilo napisano
okrog leta 1930.

Besedilo, h kateremu sem se pred krat-
kim spet vrnil, je nekaj strani posvetilo
vadbi na krogih, konju z rocaiji, bradlji,
Svedski lestvi in drogu, torej na orodjih, ki
so se postopno poslovila od nasih telo-
vadnic in dvoran, ocitno vse bolj sluzecih
zabavi kot vsebinsko polni vadbi. Pre-
pri¢anje, da “velika modra zoga” lahko na-
domesti katerokoli od zgoraj omenjenih
orodij, kaze na pomanjkanje razumevanja,
kaj MORA pomeniti izraz “mo¢ jedra”.

Dinamika sklepov

Ko sem prelistal nekaj leksikonov in be-
sednjakov, sem za “jedro” /angl. core/
nasel Se izraze “srce”, “notranji pramen
vrvi”, “srediS¢ni del”, “strzen” in si tako
pomagal pri razumevanju te besedne zve-
ze v odnosu do misic trupa. Trup je “okvir
vozila”, na katerega so pritrieni deli, ki
skrbijo za poganjanje telesa (noge, roke).
To so v glavhem misSice, ki skrbijo za drzo
in svoje delo opravljajo izometri¢no, Ce-
prav nekatere bistveno pomembne mi-
Sice, ki skrbijo za primerno drzo, delno
segajo tudi v druge dele telesa. Da bi lah-
ko popolnoma dojeli zamisel o nadzoro-
vanem skladnem gibanju, moramo razu-
meti dinamiko sklepov in razlicne nacine,
kako lahko dolo¢ena misica deluje na
sklep. Vecina ljudi, ki se ukvarjajo s Spor-
tom, razume vlogo misic “agonistov”, tj.
primarnih gibalk, ki premikajo del telesa v
dolo¢eno smer, in antagonistov, ki se tej
akciji upirajo. So tudi druge misice, npr.
sinergisti in ucvrscevalci polozaja, ki so
bistveno pomembni pri nadzorovanem
gibanju. Razumeti moramo tudi zapleteno
delovanje Zivénega sistema pri nadziranju
sklepov. Medtem ko Zivci miSice agoniste
pozenejo na delo, mora recipro¢ni zaviral-
ni proces poskrbeti, da se antagonisti
sprostijo. Vendar to Se ni konec zgodbe,
Se posebej ko gre za misice, ki potekajo
preko dveh ali ve¢ sklepov. Ce zelimo, da
bo odrivna sila nog ¢im bolj izkoriscena,
mora biti trup postavljen ¢vrsto, tako da se
tedaj, ko delo opravljajo misice iztego-
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valke kolen, trup ne sme iztegovati. Vtem
primeru zacnejo delovati dolo¢ene mi-
Sice, ki sklep stabilizirajo v u¢inkovitem
polozaju in preprecijo izgubljanje misicne
energije.

MisSice, ki opravljajo to delo, se imenuje-
jo miSice sinergisti (skupaj z agonisti
premikajo del telesa v dolo¢eno smer) in
fiksatorji (utrjujejo polozaj). Njihova glav-
na naloga je, da zmanjSajo nezazelena
krozna gibanja. Ko raz¢lenjujemo doloc¢e-
no gibanje, je pomembno vedeti, kateri
sklep se premika in kateri se stabilizira.
Ko je pomembna drza telesa, misSice, ki
opravljajo to nalogo, delujejo predvsem
izometricno (brez vidnega gibanja). Ali ko
govorimo o stabilnosti jedra, merimo sa-
mo na stabilnost trupa, Se posebej na me-
denico in njen nagib, in skrbimo za ¢vrst
okvir za roke in noge, tako da povzroca-
mo linearno gibanje, kakrsen je tek v rav-
ni ¢rti?

Ker je vecina raziskav v atletiki usmerjena
v tek, je morda to definicija, ki jo iS¢ejo
zagovorniki “Cvrstega jedra”’. Vendar bi
lahko mnogi, ki se ukvarjajo s Sportno
znanostjo, iskali zelo drugacno definicijo
tega izraza, uporabljajo¢ bolj prefinjen
besednjak, ki se nanasa na ravnotezje, in
stanja prepoznavali kot stabilna, nestabil-
na, metastabilna in multistabilna. Stabilen
pomeni, da dolo¢eno stanje ohranjas dlje
¢asa. Nestabilen pomeni nihaj v nasprot-
no stran od stabilnega - gre za nenadzo-
rovano stanje.

Metastabilnost je stanje, ki traja, dokler
nekaj, npr. sprememba treninske rutine,
ne vsili “premika” stabilnosti. Multistabil-
nost je sistem, ki lahko kaze stabilnost v
vrsti razlicnih stanj. Tu o stabilnosti ne
govorimo, ko izgubimo ravnotezje, zato
ker tezisCe telesa pada izven vrtis¢a. Sta-
bilnost se tu nanasa na sistematicni tre-
ning, katerega posledica je misi¢ni tonus,
ki pripomore k uc¢inkovitosti dinamike po-
sameznega sklepa.

Definicije

Kot navdusenec vseh vidikov nasega
Sporta se zelo dobro zavedam, da misice
trupa (jedra) igrajo zelo razlicno izotoni¢no
(z gibanjem) vlogo pri vseh atletskih me-
tih, npr. pri delovanju zunanje in notranje
posevne trebusne misice. V teh okolisci-
nah se izogibam nalogi, da bi oznacil vse
misice, ki sodelujejo, in njihovo pravilno
delovanje. (Spomnim se senc preteklosti,
ko smo se morali nauciti vse misice tele-
sa, njihov izvor in nasadisce ter kako de-
lujejo.)

Moj tukajsniji cilj je, da podam dolo¢ene
definicije, in sicer tiste, ki jih priznava
Sportna znanost. Z njimi bi rad pokazal, da
ima besedna zveza “moc jedra” lahko, ali
celo mora imeti, Sirsi pomen od tistega, ki
bi ga ¢lovek utegnil dobiti z zgolj povrsnim

pogledom nanjo. V drugem delu tega be-
sedila sem na pomo¢ poklical Se enega
zelo prakti¢nega trenerja in izjemno ves-
Cega deseterobojca, ki trenutno Studira
Sportno znanost.

Rad bi posredoval nekaj predlogov ali na-
migov, kako lahko treniramo moc¢ jedra,
kaj je prakticno poceti v vsakodnevnem
treningu atleta, ki mu venomer primanjku-
je ¢asain ga pac nima na pretek za razne
trike in modne teorije, katerih veljavnosti
najbrz nihée ne bo znanstveno dokazal.
Povrhu tega je nadvse nujno, da uposte-
vamo “specificnost”. Ali misice, ki jih tre-
niramo izotoni¢no (krepijo se v gibanju),
moc¢ prenesejo v izometricni nadzor (pri
izometricnem naprezanju se dolzina mi-
Sice ne spreminja) drze in obratno?

RAZVIJANJE MOCI JEDRA

1. vaja

Z razliénim prijemom (ena roka podprijem,
druga nadprijem) visimo na drogu, kot
kaze slika 1. S pomocjo misic trupa dvign-
jeno koleno hitro in kolikor je le mogoce
dale¢ obrnemo navznoter. To bi moralo
povzroditi vijacno delovanje trupa (kot
odpira¢ za zamaske). Vajo ponovimo v
drugo smer, in sicer pri tem spremenimo
prijem rok. Naredite petkrat v vsako smer.

2. vaja

Preden za¢nete delati katero od vaj, ki jih
opisujem, si dlani dobro namazite z mag-
nezijo in pod orodje polozite mehko blazi-
no. Zgornja demonstracija jasno kaze, kaj
potrebujemo za to vajo. Sliki 3in 4 kazeta,
kako naredimo stranski lok, ¢e poskusa-
mo noge skupaj dvigniti vstran. V polo-
zaju, ki ga vidite na sliki, jih drzimo 10s,
nato zanihamo v drugo stran in jih 10s
drzimo tam.

|
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Vrhgtski

Slika 5 kaze preprost sonozen dvig, ki tra-
ja 10s. Slika 6 kaze moc¢no hipereksten-
zijo hrbta. Vise na drogu noge potegnemo
nazaj in naredimo izrazit lok, ki ga posk-
usamo drzati 10s. Dobro je zaceti s tremi
ponovitvami po 10s, kar zna biti dokaj
zahtevno. Med ponovitvami se moramo
posteno spoditi.

Za 3. vajo izkoristi-
mo letvenik (slika
7). Obesimo se na
letev, ki je tako vi-
soka, da nam noge
visijo v zraku, nato z
njimi zakrozimo pre-
ko pomocnikove gla-
ve v eno stran, po-
tem Se vdrugo. Za-
¢nemo s tremi se-
rijami po 10. Pomoc¢niku lahko dovolimo,
da malce pocepne - tako se prilagodi nasi
spretnosti. Po¢ivamo, ko mu pomagamo,
da vajo naredi Se on. Ta odli¢na vaja sodi
v vsak krozni trening.

4. vaja

Vaja zahteva dva pomocnika, ki vrv drzita
pro¢ od nasega telesa. Vaja dokaj uc¢inko-
vito sledi prejsnjimain je zelo podobna 2.
vaji, a tu namesto letvenika uporabimo vrvi
(slika 8). Noge drzimo skupaj in izteg-
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njene in z njimi pred
seboj opisemo krog.
Ko dobimo zagon,
lahko majhne ovale
spremenimo v ve-
like kroge (slika 9).
Z redno vadbo bo-
mo kmalu opisovali
velike kroge, pri Ce-
mer bomo $e moc-
neje krepili ramena
in prijem. Vadimo v
obeh smereh, kar
je tudi priloznost,
da se s pomocni-
kom zamenjamo pri
vrvi. Vaja je navidez
preprosta, a v res-
nici zelo zahtevna
(slika 10).

5. vaja

Vise na letveniku v skoraj sedeci drzi, z
nogami pred seboj in stopali na tleh (sli-
ka 11), pocCasi stopamo nazaj in pri tem
dvigamo boke ter mocno iztegnemo hrbet
(slika 12). Drzimo nekaj sekund in v
nasprotni smeri potujemo v izhodis¢ni

polozaj.

ZahtevnejSa vaja za stabilnost
jedra

Z obema rokama ¢im visje zgrabimo vrvi
(slika 13)in nato s pomocjo trebusnih mi-
Sic noge dvignemo nad glavo. Pri tem naj
bodo kar se da izte-
gnjene. Kon¢ni po-
lozaj prve faze je pri-
kazan na sliki. Po-
tem jih s pomocgjo
ramenskih in hrbt-
nih misic povlece-
mo gor, a ko so mi-
mo vertikale, jih z
mocjo trebusnih mi-
Sic nadzorovano spus¢amo na tla.
Mesanje in usklajevanje

Frank Plunkett pripoveduje, kako vaje za
Cvrstost jedra vnasa v enote tehniCne vadbe
in kako jih bodo atleti zacutili na zacetku.
“Kot trener mnogobojev, ki se sooca z
razli¢nimi podrocji treninga, ki naj bi ¢im-
bolj koristila mojim varovancem, podroc¢-
jazdruzujem in jih usklajujem ter tako ust-
varim optimalen in uravnotezen nacin vad-

be. S tem ciljem v ¢asu zimskega trenira-
nja po vadbi tehnike vedno delamo tudi
vaje za krepitev jedra. Na srec¢o dvorana,
kjer treniramo pozimi, premore letvenike,
kroge, vrvi in drog, drugi viri teh orodij pa
so krajevne telovadnice, kjer tudi gostu-
jemo pozimi. Mnoge od vaj lahko zelo ko-
ristno vklju¢imo v krozni trening.
Sportniki takoj zadutijo posledice vadbe
kot manjSe bolec¢ine v misi¢nih skupinah,
ki jih dotlej niso krepili. A zaradi redne
vadbe nelagodni obcutki hitro izginejo,
lahko pa se spet pojavijo, ko trenirajo svo-
jo specificno disciplino, kar je znamenje,
da zdaj misice delajo bolj u¢inkovito. Da
ste bolje razvili mo¢ jedra, se morate zave-
dati, ko izvajate gibe svoje Sportne disci-
pline. Ni dovolj, da le bolje izvajate vaje za
moc¢ trupa, pridobljeno mo¢ morate pre-
nesti v svojo primarno sportno disciplino.
Dosezki se morajo izboljsati, predvsem pa
se bo izboljsala varnost nastopanja -
poskodb bo zanesljivo manj.

The Coach st. 15, marec-april 2003

Wilf Paish je nekdanji britanski zvezni
trener. Frank Plunkett je vodilni trener za
mnogoboje. Gerard Paish-Plunkett je bil
lani peti najboljsi britanski desetero-
bojec.

MLADI SPORTNIKI

Tehnicna popolnost
je eno, toda trenerji
in ucitelji zanemarjajo
osnove Vv svojo skodo

Temelji tehnik atletskih disciplin so stari
priblizno sto let. Od tedaj te osnove izpo-
polnjujemo, velikokrat z metodo poskusov
in napak.

Zajetni Skotski poljedelci, ki so ze pred
dobrim stoletjem 7,2 kg tezko kroglo su-
vali okrog 15 metrov, so dobro vedeli, da
je “podrs” v krogu zato, da krogla dobi
zacetno hitrost; zavedali so se tudi, da
hitrost, ki jo s tem dobis, ne pomeni nic,
¢e ne prides v ¢vrst in uravnotezen izmetni
polozaj.

Podobno so skakalci v visino ze v 19. sto-
letju poznali prednosti preleta letvice s
ploskim telesom. Veliki Skotski vsestran-
ski atlet Donald Dinnie je s turneje po ZDA
ze leta 1870 porocal o neCem, kar spo-
minja na preprost trebusni slog (straddle).
Literatura govori o tem, da je bilo ze vik-
torijanskim skakalcem v viSino povsem
jasno, kako pomemben je natan¢en ver-
tikalen odriv.

Tako je sredi dvajsetih let prejSnjega sto-
letja Amerikanec Clinton Larson s hitrim
zaletom in s skarjasto tehniko z mo¢no
nazaj nagnjenim trupom preskocil 2m.



Krivuljast zalet, kot ga je pozneje razvil
Dick Fosbury, so uporabljali ze okrog leta
1890; to so bili skakalci s tehniko “east-
ern cut-off’, nekaksnimi modificiranimi
Skarjicami, in samo omejitve pravil (pre-
povedano je bilo skakati z glavo navzdol)
in trda doskocis¢a so zavlacevala nastop
tehnike, ki jo je ve¢ deset let pozneje Dick
Fosbury proslavil z zmago na Ol v Mexi-
co Cityju leta 1968.

Ce se ozremo na tek &ez ovire, bomo vi-
deli, da so tekaci na nekaj prvih olim-
pijskih igrah ze tekli tehni¢no podobno kot
danasnji. Niso pa imeli ravnih in ¢vrstih
tekalnih povrsin, kot so danasnje sinte-
ticne, vcéasih so tekli celo po travi, pred-
vsem pa niso treningu posvecali toliko
Casa kot danasnji poklicni atleti. Filmski
posnetek finala na 110m z ovirami z Ol
leta 1936 kaze precej pomanijkljivo tehni-
ko prehoda ovire, k cemer je veliko pri-
spevala tudi mehka steza iz ugaskov. Z
danasnjega gledisca je tezko predvideti
kake vecje spremembe v tehnikah atlet-
skih disciplin, razen seveda, ¢e se ne bo-
do spremenila pravila, recimo, da bo pri
skoku v visino dovoljen sonozen odriv.
Celo ¢e bi povecali kroge za mete, bi pri-
Slo le do prilagoditve ze obstojecih tehnik,
kajti osnovni metalni polozaj bi ostal enak.
Vendar je nenehno izpopolnjevanje tehnik
samo prineslo nekaj zadreg; najvecja je
ta, da trenerji nimajo vec¢ pravega ¢asa, da
bi mlade atlete ucili temeljne vescine.
Tako me kot zveznega trenerja utegnejo
prositi, naj deklico, ki v daljino komaj pre-
skocCi 4m in ki odrivne deske ni sposobna
zadeti natan¢no in v dobrem polozZaju,
nauc¢im korac¢no tehniko. Ali pa pricakuje-
jo, da bom fanta, ki kroglo komaj sune ¢ez
levo nogo, pouceval tehniko O’Brien.
Jezik prioritet

Aneurin Bevan je dejal, da je “socializem
jezik prioritet”; to je tudi treniranje, ki vse-
buje veliko ve¢ kot samo trenerjevo vrhun-
sko tehni¢no vednost. Trener, ki uspes-
no trenira metalca krogle, ki 7,2 kg tezko
orodje sune preko 20m, morda niti ne ve,
kako to disciplino predstaviti 12-letnemu
zacetniku. Razlog je seveda v tem, da je
premalo razmisljal o bistvenih tehnicnih
prioritetah ali predstavitvi discipline na tej
ravni. Tako se pogosto zateCe k standard-
ni krogli in poskusa z zadenjskim po-
drsom prek kroga ali v najboljSem prime-
ru s sunkom z mesta, pri katerem je me-
talec v zacetku s hrbtom obrnjen v smer
meta - obema pristopoma je seveda so-
jen neuspeh.

Kaj bi torej lahko bile trenerjeve prednosti
v takih okolis¢inah? Nastel jih bom takole:
1. Uporabiti lahke krogle (ali kamne), ki jih
bodo otroci lahko sunili dokaj dalec.

2. Metati z mesta, Se najbolje tako, da so
obrnjeni v smer sunka.

3. V ¢asu, ki ga imajo na razpolago, za-
gotoviti ¢im vecje stevilo sunkov.
Trenerjev cilj mora biti vedno, da dela na
temelju uspeha - da zastavlja naloge, ki
jih otroci res lahko izpolnijo. Vsak lahko
sune lahko kroglo (s komolcem obrnjenim
navzven in visoko levo stranjo telesa) iz
kle¢ecega ali stojeCega frontalnega polo-
zaja s kar najmanj tehni¢nimi napakami,
kar jam¢i takojSen uspeh in hiter napre-
dek. Na prvem treningu je treba samo po-
skrbeti za majhne prirastke v razponu gi-
banja in krogla bo avtomatsko potovala
dlje. Poslanstvo je tako izpolnjeno.
Prednosti takih vadbenih enot s skupinami
otrok so popolnoma drugacne od tistih, ki
sodijo k delu z zrelimi metalci. Prvi cilj je,
da omogocite novincu, da okusi veselje,
ko kroglo poslje dale¢ skozi zrak. Drugi
je, da utrdi nekaj bistveno pomembnih
temeljnih tehnik, kot so prijem, drza ko-
molca in potiskanje preko visokega leve-
ga dela telesa (visoko ez levo nogo). Se-
le po nestetih sunkih bo smiselno storiti
naslednje korake.

Bojevniki s palicami za skok

s palico

Sporti kot gimnastika so k vadbi zadetni-
kov vedno pristopali zadrzano. V to so jih
silili varnostni razlogi in tudi zgolj zdrava
pamet. Atletika pa se vedno ne odziva
tako, zato v moji krajevni Solski ligi vidim,
kako 14 let stari decki na tekmovanje pri-
hajajo oboroZeni kot samuraji, prenasa-
joCi palice iz steklenih vlaken, s katerimi
si ne pomagajo ni¢ bolje, kot bi si poma-
gali z Zeleznimi palicami, kakrsne uporab-
liajo za postavljanje gradbenih odrov. Ko
se tekma zacne, nih¢e od njih niti pribliz-
no ne ve, kako drzati ali vbosti to zahtevno
orodje, ki je, mimogrede, namenjeno 10
do 20kg tezjim skakalcem in torej zanje
veliko pretrdo.

V nekem smislu je “biti tehni¢no pravilen”
lazji del vadbene enacbe. Toda, ¢e te in-
formacije ni mogocCe pretvoriti v kaj prak-
ticnega, tako da gres skozi cedilo “kon-
tekstualne izkusnje”, je popolnoma neko-
ristna.

Vednost - o ¢emerkoli - lahko v grobem
razdelimo v Stiri razrede:

1. Osnovna informacija

2. Vednost

3. Uporabna/uporabljena vednost

4. Vednost skozi refleksijo (premislek)
Svet treniranja se utaplja v osnovnih infor-
macijah in vednosti - v opisovanju in raz-
¢lenjevanju tehnik treniranja in metod;
pravzaprav tovrstno gradivo polni ve¢ino
tehnicne literature.

Primanjkuje pa nam sadov uporabne oz.
uporabljene vednosti, ko trener osnovno
informacijo razvije v prakti¢nih okolis¢inah
in iz izkusenj posrka nekaj uporabnega.
Se redkejsa je vednost skozi premislek, to

je znanje, do katerega se trener dokoplje
z razmisljanjem o prakti¢ni uporabi svoje
vednosti in pride na dan s svezimi, prede-
lanimi zamislimi.

Tako razvrS¢anje znanja se morda zdi pre-
ve¢ akademsko in nekateri treneriji bi ute-
gnili oporekati, da je dobro treniranje ce-
lost, ki obsega vse stiri kategorije. Temu
ne bi nasprotoval, le dodal bi rad, da opis-
ni, “tehni¢no pravilni” pristop navadno
prevlada in pogosto razvrednoti sadove
prakti¢nih izkusenj. To je bil gotovo eden
od prvih uéinkov razvoja formalnega iz-
obrazevanja trenerjev v drugi polovici 20.
stoletja. Tako so si nesolani trenerji, ki so
recimo trenirali vrhunske Sprinterje, pribo-
rili manj spostovanja kot manj uspesni
mozje, ki so bili sposobni ponavljati tradi-
cionalno tehniéno modrost, kar je pripe-
lialo do osiromasenja literature in izobra-
zevanja trenerjev.

Prakticni pristop pa, hvala bogu, celo zelo
dobro uspeva na nekaterih posebnih po-
drocjih, od katerih je Se najbolj opazen
deseteroboj, ki je po svoji naravi discipli-
na “polvescin”’. Celo na olimpijski ravni
vidimo deseterobojce, ki v viSino skacejo
s kratkim zaletom in ki kopje Ze v zaletu
nosijo dale¢ zadaj; v skoku v daljino pre-
prosto jadrajo skozi zrak, pri prehodu ovir
pa obvladajo le najbolj temeljne gibe. Vsi
ti mozje so pravzaprav svetovna gibalna
elita, a vendar so njihove tehnike prese-
netljivo temeljne. Zakaj? Ker nimajo ¢asa,
da bi razvili prefinjene tehnicne modele in
se zato odlocijo za manj stremljive tehni-
ke, ki jim zagotavljajo primernost, ne pa
odlicnosti.

Od njih se lahko kaj nau¢imo - in to nas
popelje nazaj k bistveno pomembni zah-
tevi, da je treba osnove tehnik utrditi Ze pri
mladih Sportnikih. Vsi vemo, da je treba
pri 8-11 let starih otrocih vsaj na grobo
utrditi spretnosti skakanja, brcanja in me-
tanja. Tej starostni skupini ni treba veliko
Gasa posvecati posebnostim posameznih
tehnik. 12-15 let stari otroci pa morajo
obvladati osnovne tehni¢ne modele - to
so temeljne vesc¢ine, brez katerih kondi-
cija in takticno razumevanje ne bi imela
sloneti na nicemer. Prefinjene gibe je zelo
tezko presajati v odraslosti.
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V atletiki se je tezko odlociti, kaj tocno so
temeljne vescine in kako jih predstaviti in
utrditi v mladem &portniku. Zalostno je
gledati, kako je na klubskem tekmovanju
v metanju diska za deklice, stare manj kot
15 let, mo¢ zmagati z daljavo pod 20m,
zadnjeuvrSéena pa doseze celo za polo-
vico slabsi rezultat. Samo dve enoti vadbe
s katero koli skupino 14-letnic sta dovolj,
da med njimi odkrijete tako, ki bo disk vrg-
la preko 20m; nekaterim to uspeva kar z
metom z mesta.

Isto velja za tekmovanja v troskoku za ena-
ko stare decke, ki navadno doskakujejo
na prste, zaradi ¢esar je prvi skok sicer
lahko dolg, zato pa drugi skoraj ni¢en. S
kakimi Sestimi vadbenimi skoki je mogoce
urediti to tezavo - in vendar je videti, da
teh skokov ni bilo in jih verjetno nikoli ne
bo.

moral bi

lahko bi

Slika 1

Bistvo mojega dopovedovanja je v sliki 1,
kjer je “moram” tisto, kar moramo abso-
lutno znati, “moral bi” lahko za nekaj ¢asa
pustimo pri miru, medtem ko “lahko bi”
razen zrelih Sportnikov dosezejo redki.
Tezava je v tem, za kaj se odlo¢imo, da
sodi v Skatlo z napisom “moram”, in kako
to ucinkovito predstaviti. Naj vse skupaj
ilustriram s trenerjem ali uciteljem, ki sku-
pino 10-11 let starih otrok poucuje skok
v viSino. Doskocis¢a ne uporablja, ker je
nlazina visoka kot osebni rekordi vecine
teh otrok. Namesto tega uporablja del do-
skocis¢a za skok v daljino ali pa na za-
letiS¢e za skok v viSino polozi telovadne
blazine. Najprej mora z magnezijo oznaditi
odrivno cono, potem pa standardni zalet
s tremi koraki. To oznako pozneje prilaga-
ja potrebam razli¢nih otrok.
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V ¢em je smisel odrivne cone? Z njo za-
gotavljamo, da je najvisja tocka skakalce-
vega leta ¢im blizje sredini letvice, kjer je
letvica najnizja. V ¢em je smisel zaleta s
tremi koraki v ravni ¢rti? Preprosto to, da
otroku omogoci izvesti “Skarjice” z na-
tanénim zaletom. Ne da bi prej utrdili os-
novne prvine dosledno enakega zaleta in
odrivanja z iste tocke, lahko naredimo sila
malo.

Mit vsakoletnega napredka

S takimi enostavnimi opisnimi metodami
otroku pomagamo razumeti za kaj sploh
gre pri skoku v visino, pa naj ga treniramo
v klubu ali pou¢ujemo pri pouku Sportne
vzgoje. Razumevanje je osnova razumne
vadbe tudi brez ucitelja ali trenerja.

Kar zadeva vadbo, lahko reCem, da je mo-
ra biti veliko. Kdor se je kdajkoli ukvarjal
s Sportom, kot je tenis, ve, datraja lep ¢as
preden lahko - celo, ¢e imate vaditelja -
s partnerjem odigrate pet neprekinjenih
udarcev.

Osrednja predpostavka Sportne (telesne)
vzgoje je, naj otroke skozi razlicne Sporte
vodi ¢lovek, ki ni specialist za vec¢ino od
njih. Za predpostavko se skriva preprica-
nje, da bo vsak otrok nasel Sport, za ka-
terega bo pokazal nekaj sposobnosti.
Toda izkusnja govori, da je redko tako. V
resnici telesno sposobni otroci prevla-
dujejo skoraj v vseh dejavnostih, medtem
ko se tisti, ki so na drugem koncu spek-
tra, skoraj vedno soocajo z neuspehom.
To se dogaja zato, ker doseci vescost v
katerem koli Sportu zahteva Cas - tega pa
v ucnih nacrtih Sportne vzgoje ni ravno na
pretek.

Vaja ne dela mojstra, ampak samo zago-
tavlja, da nekaj postane trajno. Vadba te-
meljnih ves¢in zahteva veliko ponavljanja.
V tem procesu se odstotek slabih posku-
sov postopno zmanjSuje in kon¢no Sport-
nik postane vesé. Ce nismo vesdi, je malo
upanja, da bomo v Sportu uzivali, to pa je
konc¢no najgloblji smisel Sporta.

Druga tezava s Sportom v kontekstu ucne-
ga nacrta je mit, da mora otrok tehnic¢no
iz leta v leto napredovati. Tako imamo na-
¢rte, ki opisujejo dolo¢eno raven tehnic-
nega razvoja za 12-letnike, visjo raven za
13-letnike in tako naprej. Medtem ko je
res, da bo 13-letna deklica zelo verjetno
kopje vrgla dlje kot ga je leto dni poprej,
njen daljsi met ni nujno tudi tehni¢no bo-
ljSi od tistega prejsnje leto.
Predstavljajte si, da so vas peljali na ig-
risCe za golf in da ste tam naredili 50 udar-
cev. Nato eno leto niste vadili ni¢. Ko se
vrnete na igriS¢e, menda ne priCakujete,
da boste tehni¢no boljsi. Ce pa ste se
vClanili v klub in v tistem letu dni naredili
tiso¢ udarceyv, ste verjetno tehni¢no zelo
veséi, pa Ceprav ste vadili brez trenerja.
Ce se spet ozrem na nas Solski primer, so

tehni¢ne vescine, do katerih se dokop-
liemo v okviru ¢asa, ki jim ga namenja Sol-
ski uéni nacrt, iz leta v leto bolj ali man;j
enake, preprosto zato, ker je premalo
vaje.

Ker dosezkov telesne vzgoje (v britanskih
Solah uporabljajo izraz telesna vzgoja) ni-
koli ne merijo, imamo bore malo moz-
nosti, da bi zvedeli, v kolikSni meri je otrok
tehni¢no napredoval zgolj zaradi tovrstnih
izkusenj, ki si jih je pridobil v $oli. Zal niso
ni¢ bolj spodbudni izkustveni dokazi: moja
izkusnja z najboljSimi Studenti telesne
vzgoje kaze, da jih lahko zelo malo trdi, da
obvladajo vsaj najbolj elementarne prvine
atletskih tehnik. Ne gre torej za vprasanje,
ali znajo demonstrirati ustrezen troskok z
zaletom, ampak ali znajo pokazati vsaj
troskok z mesta.

Poucevanje atletike po u¢nem nacrtu je
Se najbolj podobno prazni skatli, trenira-
nje mladih atletov v klubih pa tudi ne ¢emu
bolj obetavnemu. To ne pomeni, da ni oaz
dobre prakse tako v Solah kot v klubih,
pomeni pa, da nikakor niso norma.
Najvecja nevsecnost nase nesposobno-
sti, da bi razpletli vprasanja v zvezi z u¢ni-
mi nacrti in uvajanjem prvin Sportov (to tra-
ja ze kar pet desetletij), je nepripravljenost
izobrazevalcev, da bi uvideli, da je cesar
nag: da vecina otrok Sole zapusc¢a, ne da
bi se vsaj temeljno pripravili za enega od
Sportov - z izrazom “temeljno” mislim na
pet zaporednih izmenjav zogice pri tenisu,
na sunek krogle z mesta, na natan¢no po-
dajo nogometne zoge na razdalji 10m in
Se ¢em podobno osnovnem. Noben otrok
ne uziva v nesposobnosti, brez uzivanja
pa ni upanja, da bi se otroci s Sportom
ukvarijali tudi, ko bodo zapustili Solo.

Ce se tega problema ne bomo lotili res-
no, je prav tako malo upanja, da se bo
povecala udelezba odraslih v Sportu, kaj-
ti ta zgradba nima temeljev. Nasim otro-
kom moramo dati korenine, da bodo ra-
sli in krila, da bodo poleteli.

Tom McNab
Peak Performance 180, april 2003

MNENJE

Obtozujem!

Znameniti trener

iz vseh topov strelja
po zastarelih modelih
in nacinih razmisljanja
Sportno treniranje je bilo predolgo zasno-
vano na enostranskem pristopu - vztra-
janju na raz¢lenjevanju vsega na temeljne

sestavine - in na trenerje, ki “znajo” in ti-
ste, ki naj bi ne znali ni¢. Ta pristop gre z



roko v roki z zanikanjem vrojenega, ins-
tinktivnega ter intuitivnega in Sportno tre-
niranje v VB in drugod po svetu zavira ze
kakih 25 let.

To je moc¢na trditev in huda obtozba, ki leti
predvsem na Sportne oblasti, toda v tem
¢lanku bom obtozbo razlozil in vas po-
vabil, da podvomite o ustaljenih vzorcih
razmisljanja, da pomislite s svojo glavo,
zaposlite svoja Custva in se odlocite. Ko
boste to storili, boste udejanjali prvine
dobrega treniranja, za katere mislim, da
jihmo¢no podcenjujemo in premalo upo-
rabljamo.

Prepri¢anja in domneve, s katerimi raste-
mo trenerji, so prav tiste, ki spodkopava-
jo ucéenje, uzivanje in doseganje rezulta-
tov. llustriram jih lahko z naslednjimi izja-
vami:

« Clovek se nove vegine ne more naugi-
ti, ¢e mu je ne razlozi ali pokaze strokov-
njak.

* Ce se ¢esa poskusas nauditi brez stro-
kovne pomoci, bos samo razvil slabe na-
vade.

* Napake in slabe navade lahko prepoz-
na in popravi samo strokovnjak.

e Zavecino dejavnosti obstaja prava teh-
nika, ki se je moramo nauditi.

* Umsko razumevanije je predpogoj, da
se nau¢imo dobre tehnike.

¢ Trenerji morajo biti za Sport ali dejav-
nost, za katero usposabljajo mlade, stro-
kovno popolnoma usposobljeni.

Seveda ni verjetno, da bi zgornje trditve v
razpravi jemali kot absolutne, toda v tej
absolutni obliki podpirajo polozaj, ki ga
zavestno ali nezavestno sprejema velika
vedina trenerjev. Ceprav me Sustva vabi-
jo, da bi zakri¢al, da se vsi skupaj motijo,
bi s tem padel v isto avtoritarno past, ki jo
tu zavraCam, zato se bom izrazil drugace.
Menim, da z ohranjanjem takega prepri-
¢anja resno krnimo moznost, da bi bili
ucinkoviti trenerji ali trenerke. Iz tega sle-
di, da vecina trenerjev - in sem sodijo
mnogi, ki slovijo po strokovnosti in do-
sezkih - ni niti priblizno tako ucinkovita,
kot bi lahko bila. Niti tako uc¢inkoviti kot
mislijo, da so, v resnici niso, ker se v glav-
nem lahko primerjajo samo z drugimi tre-
nerji, ki delajo v skladu s podobnimi na-
zori. Na njihovih radarskih zaslonih ni
alternativnih pristopov.

Programe izobrazevanja
trenerjev bo treba korenito
spremeniti

Trdno sem prepri¢an, da je s temeljno psi-
hofizicno osnovo treniranja, kot jo udejan-
jamo dandanes, nekaj hudo narobe, in da
bi se ji morali upreti. Vloga in vpliv Natio-
nal Coaching Foundation (nacionalne
trenerske ustanove v Veliki Britaniji) sta
nerazveseljiva, ker ustanova zaradi dreves
ne vidi gozda. Sedanje stanje je tezko

spreminjati tudi zato, ker Siroko izobraze-
valno kulturo e vedno obvladujejo aka-
demiki, analitiki in ljudje, ki Zelijo prob-
leme obravnavati ozko enostransko. Oni
S0 pripravljeni ocenjevati le posredovanja,
ki sodijo v meje njihovega zastarelega mo-
dela.

Ce podoba pove toliko kot tiso¢ besed, bi
lahko rekli, da je izkusnja vredna dva tiso¢
besed. A zacnimo s sliko. Imam 2-5 dni
trajajoce teCaje za menedzerje s tematiko
“treniranje za dosezke v poslovnem sve-
tu”. Udelezencem najprej teoreti¢no pred-
stavim “novo treniranje”, toda v doloceni
tocki jim pokazem 7 minut trajajo¢ video,
ki je spontan in vnaprej nepripravljen, o
dveh zacetnicah, ki se prvi¢ ucita zadeti
zogico za golf. Eno poucujejo po ustalje-
ni metodi s tehni¢nimi napotki, drugo pa
treniram sam, ne da bi ji dal kakrsno koli
navodilo, Se vec, Se tega ji ne povem, ka-
ko mora drzati palico!

Sokrat kot prvi “novi trener”
Primerjava postopkov in rezultatov mo¢no
vpliva na udelezence tecaja. Tako reko¢
nihce si ne more kaj, da se ne bi ponor-
¢eval iz naprezanj tradicionalnega instruk-
torja, in v¢asih kdo celo navrze: “Neko¢
sem tudi jaz imel tak pouk. Ni mi bilo vse¢
in ze prvi dan sem se golfu odpovedal.”
Najbrz mi ni treba posebej poudariti, da
je bila druga ucenka, v zvezi s katero
sem uporabil “novo treniranje”, o¢arana
in osupla nad rezultati samopoucevalne-
ga nacina dela. Slika je oCitno vredna ve¢
kot tiso¢ besed.

Ce vreme, éas in objekti omogodajo, sku-
pino popeljem na prosto in jih razdelim v
pare z izkusenim “novim trenerjem”, ki tre-
nira zacetnika. Pogosto so osupli nad na-
predkom, a kar je pomembneje, tradicio-
nalne predpostavke in prepri¢anja, ki sem
jih prej nastel, se zacnejo krepko majati.
Se vedno neizkuseni trener, ki o golfu ne
ve nic¢, je radostno vznemirjen nad zmoz-
nostmi, ki jih je v sebi odkrila igralka in nad
spoznanjem, da je povsem mogoce ne-
koga vpeljati v ves¢ino, ki je sam ne ob-
vlada$. Igralki je podobno v veselje spo-
znanje, da se lahko nauci nove vescine,
ne da bi bila odvisna od strokovnega zna-
nja strokovnjaka. Taka izkusnja je vredna
veC kot dva tiso¢ besed.

Ce bi bilo “novo treniranje” zares novo, bi
¢lovek od izobrazevalcev pricakoval, da
ga bodo radi prevzeli, Ceprav je britanska
Sportna srenja znana po svoji nepusto-
lovskosti in odporu zoper sveze zamisli.
Toda v resnici pri “novem treniranju” ni ni¢
novega. Verjetno je bil prvi “novi trener”
Sokrat, ki je umrl leta 399 p.n.S.. Pred
kakimi 30 leti je kalifornijski teniski trener
Tim Gallway ozivil tega anticnega filozofa,
da mu je pomagal pri tenisu. Tim je napi-
sal knjigo The Inner Game of Tennis (Te-

nis - notranja igra), ki ni postala uspesni-
ca le pri rekreativnih igralcih tenisa, am-
pak so jo brali tudi ljudje iz drugih Sportov.
Stevilni trenerji so o njej glasno podvomi-
li, morda zato, ker je sporocilo knjige ogro-
zalo njihov kruh. V naslednjem odstavku
z drugimi besedami opisujem Gallwayeva
nacela notranje igre.

Notranjo igro zacnes igrati, ko spoznas,
da je nasprotnik v tvoji glavi nevarnejsi od
onega na drugi strani mreze. Zunanjo
igro igramo z loparjem in zZogico in je us-
merjena proti tekmecu. Notranjo igro ig-
ramo zoper tesnobo, prevec kriticen po-
gled nase, napetost, razocaranje, poma-
njkanje samozaupanja, strah in jezo. Vas
potencial je vas doseZzek minus vase
notranje ovire. Z notranjo igro Zelimo od-
straniti notranje ovire na poti ucenja in na
poti k dosezku in uzivanju. Notranja igra
osvobaja clovekov potencial.

Vsi $portniki dobro poznajo take notranje
ovire in si jih prizadevajo premagati, toda
veliko manj je takih, ki z Gallwayem delijo
mnenje, da se, ko se te ovire umikajo, iz
notranjosti pojavi naraven, tehni¢no ucin-
kovit igralec - brez pomoci strokovnjaka.
Kako se to zgodi?

Po mojih lastnih izkusnjah najboljSe po-
nazoritve tega procesa prihajajo iz smuca-
nja, kajti smucarje vseh kakovostnih razre-
dov gnjavijo strahovi: strah pred padcem,
pred poskodbo, strah pred tem, da bi bili
videti smesni, da bi zgubili nadzor nad
smucmi, celo strah pred tem, da bi za-
ostali za drugimi ali se izgubili. Ti strahovi
rojevajo neznansko misicno napetost in
neprimerno drzo telesa. Odstranite strah
in drza postane naravna - drugace pove-
dano, popravi se sama po sebi.

Kako notranje ovire ogrozajo
dosezke

Samozavest oz. zaupanje vase poskrbita,
da se drzimo naprej, kar je pri smucanju
bistveno pomembno. Nasprotno pa nas
strah spodbuja, da se nagibljemo nazaj,
s ¢imer povzro¢imo, da smuci dobijo po-
spesek in postanejo nestabilne, s tem pa
naraste strah itd., kar vodi k neizogibne-
mu rezultatu. To je preprost primer, kako
notranji strah ogroza dosezke. Pa si oglej-

|
maj/junij 2003 17



mo Se nekoliko bolj zapletenega. Ko na
smuceh preckamo pobocje, rob smudi
“prijema”, ¢e ramena obrnemo navzven in
gledamo v dolino. Na prvi pogled je ta po-
lozaj videti nenaraven. Zacetnike strasi in
se zelijo obrniti navznoter, zdi se jim, da
bodo varnejsi, ¢e bodo blizje strmini, zara-
di ¢esar izgubijo nadzor nad smuc¢mi. Je
to tehnic¢no vprasanje ali notranja ovira?

Ko smucarjem pomagamo, da premaga-
jo strah, sami naravno zavzamejo polozaj,
ki zagotavlja najboljsi prijem smuci. To
odkrijejo s pomodjo povratne informacije,
ki jo dobijo od smuci. Povratna informacija
ali “senzorno zavedanje” sta nedostopna,
&e ¢loveka preplavija tesnoba. Ce smu-
Carja vprasamo, kaj ¢uti na robu smuci -
tj. na stiku s snegom - ga prisilimo, da
postane pozoren in pois¢e odgovor. To
jemlje prostor drugim ¢ustvom in mislim,
kot sta npr. strah in napetost, ki smucar-
ja ves ¢as spremljajo. Ozko usmerjena
pozornost na dozivljanje izkusnje (zave-
danje) razgradi notranje motnje. Poveca-
na kakovost in koli¢ina povratne infor-
macije in izginotje strahu smucarju omo-
gocijo, da na poboc¢ju zavzame tehnic¢no
pravilen polozaj.

Zavedati se moramo, da ni enega samega
- enakega - pravilnega polozaja za vse
ljudi, kajti razlikujemo se po telesnih me-
rah, porazdelitvi telesne mase, po mociin
gibljivosti. Vsak od nas ima svoj optimalni
osebni slog, ki ga odkrijemo skozi zave-
danje samega sebe. Vsak opazovalec, pa
naj bo Se tak strokovnjak, vidi le povrsino,
simptom, in lahko ponudi samo splosen
nasvet. Tezava pa je v tem, da si u¢enec
splosnost pogosto razlaga kot specifi¢-
nost in jo poskusa togo udejanjati, tudi na
racun samo-zavedanja, in zato postane Se
bolj napet.

Pa si oglejmo Se en primer iz sveta smu-
¢anja. Smucarjeve noge so hjegovo vzme-
tenje, zato se seveda zdi ve¢ kot pripo-
rocljivo imeti prozna kolena, z dovolj pro-
stega gibanja v smeri gor in dol. Najpo-
gostejsi tehni¢ni napotek, ki ga posre-
dujejo instruktorji, je “pokrcite kolena”;
novinec se odzove tako, da jih pokrci,
vendar v tog polozaj, kar pomeni trdo
vzmetenje in slabo prijemanje smuci. Na-
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vodilo je bilo tehni¢no pravilno, a je delo-
valo ravno nasprotno, kot je zelel instruk-
tor. Tradicionalni Sportni trenerji tega pa-
radoksa pogosto sploh ne opazijo in na-
svete ponavljajo Se bolj gorec¢e. Najbolj
ucinkovit nacin, da vzpostavimo “mehko
vzmetenje” je, da zastavljamo vprasanja,
s pomocjo katerih krepimo samo-zaveda-
nje, na primer: “Koliko lahko pokrcis ko-
lena?” “Kdaj so pri zavoju najbolj pokrce-
na?” in “Kaj se dogaja, ko so najbolj po-
krcena?”

Pogosto me vprasajo, koliko ¢asa traja
ucenje, ¢e tehnike sploh ne razlagamo.
Ucenje in doseganje boljsih rezultatov s
pomocjo samo-zavedanja in odkrivanja je
bistveno drugac¢no od nacina, kjer ti do-
povedujejo, kaj moras storiti. Tisto, kar je
povedano, vstopi v misli, toda tenis v res-
nici igra telo in telo tudi smuca.
Samo-zavedanje zagotovi, da se uci telo,
in kot smo se vsi dobro naucili na prime-
ru kolesarjenja, telo pozablja veliko tezje
kot misljenje. Taktika v glavnem izvira iz
intelektualne sfere, tehnika pa je stvar
telesa.

Ali s treniranjem krepite
samozaupanje?

Med starim in novim na¢inom treniranja je
Se vrsta pomembnih razlik, toda omejil se
bom na eno, za katero mislim, da je naj-
pomembnejsa. Ko se u¢imo skozi odkri-
vanje, smo za ucenje v celoti odgovorni
sami. Cutimo, da smo uspeli sami in s tem
si krepimo zaupanje vase in samozavest.
Ce bi lahko osebi, ki se ukvarja s katerim
koli Sportom podelil en sam dar, bi bilo to
zaupanje vase, ki je, kot motor uspeha,
boljsi voznik kot tehni¢na vescost in tele-
sna kondicija skupaj.

Kako dobro torej splosno uveljavljeno tre-
niranje s pomodjo navodil sluzi kot nacin
krepitve zaupanja v same sebe? Slabo! In
Ce temu dodate Se razocaranje, ki ga iz-
zarevajo nekateri treneriji, in kritike, ki jih
delijo svojim varovancem, Se posebej
otrokom, je pred nami odli¢na formula za
spodjedanje samozaupanja. Seveda se
mnogi trenerji poslavljajo od starih metod,
ato pocnejo na lastno pobudo in ne zato,
ker bi v izobrazevanje trenerjev uvajali
spremembe. V nekaterih krogih jih imajo
Se vedno za odpadnike. Sprememba pri-
haja in bo prisla, a bo premajhna in pre-
pozna.

Pred kakimi 25 leti sem s Timom Gall-
wayem obiskal vodilno osebo britanskega
tenisa; naglo so nama pokazali vrata. Pred
25 leti smo v Zermattu vodili te¢aje “not-
ranjega smucanja”, dokler nas tradicional-
ni indtruktorji smucanija, ki so menili, da so
nasi nacini bizarni, niso prisilili, da smo
zbezali.

Pred dvema letoma me je Zveza britan-
skih teniskih trenerjev povabila, naj vo-

dim seminar o treniranju “notranjega te-
nisa”’; pred dvema letoma so v Zermattu
zaceli z “novo” Solo smucanja in stara se
zdaj bojuje za obstoj, ker jo stranke za-
puscajo zaradi neCesa, kar je boljse. Tri-
indvajset let je dolga doba, toda veliko
Sportnega treniranja Se globoko spi.

Samo-zavedanje je glavno
nacelo “novega treniranja”

Medtem ko sem se s tezavo prebijal skozi
uveljavljene vzorce dela v smucanju in
tenisu, sem imel sreco, da so se mi odpr-
la vrata v nepri¢akovano podrocje: v po-
slovnem svetu izraza treniranje prej niso
uporabljali, zato s seboj ne prenasa bre-
mena dolgo vladajoCih prepri¢anj in
predpostavk. In tako smo pred kakimi 20
leti lahko “novo treniranje” uporabili za
poslovne dosezke in za usposabljanje
menedzerjev in direktorjev. Napisal sem
knjigo Treniranje za dosezke in z njo
definiral prakso treniranja v poslovnem
svetu. Kmalu je postala uspesnica, bila
objavljena v 12 jezikih in zdaj je v obtoku
ze tretjaizdaja, v kateri govorim o nasled-
nji meji treniranja. Lepo bo, ko bo sport
ujel zadnjo.

Spremembe v treniranju bi morale v korak
z evolucijo psiholoskega razumevanja,
toda podrocje izobrazevanja trenerjev se
odziva pocasi. Staro treniranje je temelji-
lo na dolgo uveljavljenih behavioristi¢nih
kognitivnih nacelih, za katere je bilo ugo-
tovljeno, da so nepopolniin so jih izpopol-
njevali s humanisti¢nimi naceli ze v 60-tih
letih. Tim Gallway je zrasel natem podroc-
ju in Notranja igra vleCe vzporednice s
humanisti¢nimi naceli, od katerih je bilo
samo-zavedanje primarnega pomena. To-
da Tim in drugi so Ze gledali naprej k na-
slednji razvojni stopnji psihologije, ki je
Cakala za vogalom. Z imenom “transper-
sonalna psihologija” obsega voljo, izbiro
in osebno odgovornost in ¢loveka in nje-
gov razvoj pojmuje Se bolj celostno. Zelo
hitro prodira na podro¢je poslovne prak-
se.

Menim, da bi moral razvoj psihologije vo-
diti metodologijo treniranja. Ljudje iz vseh
Sportov na veliko govorijo, da “je vse v
glavi’, toda za nekatere trenerje ostaja
tehni¢no znanje zacetek in konec njihove
trenerske prakse.

John Whitmore
Peak Performance 180, april 2003
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ENERGIJSKA PRESNOVA

Ko misice potrebujejo
energijo, jim jo telo
dobavlja na tri
razlicne nacine

Ce bi nepazljivo stopili pred avtobus, bi
vase nadaljnje zivljenje nenadoma posta-
lo odvisno od oskrbe misic z energijo fos-
fatnega izvora. Seveda bi o prezivetju od-
loc¢al tudi vas vid, toda za pravoc¢asen
skok spred grozece gmote zZeleza odgo-
varjajo misice. Tovrstno dejavnost v veliki
meri dolo¢ajo fosfati, ki potujejo po mi-
Siéni protoplazmi.

Da bi se ubezali odbijacu, miSice potre-
bujejo energijo, vendar ne morejo cakati
na to, da bi srce zacelo utripati hitreje in
da bi po Zilah hitreje stekla s kisikom bo-
gata kri ter pomagala pri razkroju oglji-
kovih hidratov in mascob, ki bi sprostili
nujno koli¢ino energije za resilni skok.
Grozeci avtobus se ne zmeni za aerobno
presnovo, in ¢e bi bili vtem primeru odvis-
ni od tega dokaj lenobnega procesa, bi
bilo to za vas dobesedno usodno.

V takih okolis¢inah misice potrebujejo
energijo, ki jo je mogoce sprostiti v drob-
cu sekunde, in ta izhaja iz enkratne z ener-
gijo nabite fosfatne spojine, ki jo ime-
nujemo adenozin trifosfat ali ATP. Ta se
vedno nahaja v misicah, Se vec, v vseh
zivih celicah nasega telesa. Brez ATP bi
celice hitro nehale delovati in bi odmrle.
Ker ATP z energijo oskrbuje vse celice,
ga pogosto imenujemo univerzalni daro-
valec energije, Se bolje pa bi ga lahko opi-
sali z besedno zvezo “primarna energijska
valuta telesa”.

Energija, ki jo vsebuje katerakoli hrana, ki
jo pojemo - ogljikovi hidrati, beljakovine
ali mascobe - se mora shraniti v moleku-
lah ATP in Sele potem jo lahko uporabi ka-
terakoli celica nasega telesa. Ceprav po-
gosto govorimo o misicah, ki “kurijo” og-
liikove hidrate, jim slednji neposredno
koristijo ravno toliko kot tuja valuta v do-
madci Speceriji. Zamenjajte to valuto v to-
larje, pa bo $lo; pretvorite ogljikohidratno
energijo v energijo v obliki ATP in misice
so pripravljene na delo.

ATP skrbi za vso energijo, ki jo potrebu-
jemo za kréenje misic, za izlo¢anje zelod-
¢nih sokov po jedi, za spoznavne pro-
cese, ki potekajo v nasih mozganih, ko
beremo ta ¢lanek in v resnici sploh za vse,
Cesar se lotimo. Celice ne morejo nepo-
sredno uporabljati ogljikovih hidratov,
mascob in beljakovin, adenozin trifosfat
(ATP) pa lahko. Pravzaprav je to edina
neposredno uporabna energijska mole-
kula.

Ker je ATP tako pomemben, bi si utegnili
misliti, da ga celice kopicijo neskonéno
veliko, a v resnici ni tako. Nasprotno,
trmasto se branijo, da bi nakopicile to
dragoceno tvarino, in to velja tudi za mi-
Si¢ne celice. Veliko bolj jih zanima ko-
picenje ogljikovih hidratov in mascob.
Zato, in ker je miSi¢na dejavnost odvisna
od stalne in pogosto obsezne oskrbe z
ATP, misice potrebujejo zanesljive “pre-
snovne poti”, ki poskrbijo za hitro in za-
neslijivo oskrbo z njim. Ce ni veliko takoj
razpolozljivega ATP, mora biti nacin, da
hitro nastaja.

Fosfokreatin: najboljsi vir hitro
razpolozljive energije

Ljudje imamo tri poti, po katerih nastaja
ATP (tj. tri enkratne in razli¢ne vrste ke-
mijskih reakcij, katerih edini namen je ust-
varjanje ATP). Najpreprostejsa in najhitrej-
Sa pot (in zato najkoristnejsa pri prej ome-
njenem srecanju z avtobusnim odbijacem)
ima opraviti s precej radodarno snovjo v
Sicnih celic ne more neposredno oskrbo-
vati z energijo za kréenje, tega je zmozen
le ATP. Zelo rad pa podari visokoenergij-
sko fosfatno skupino spojini ADP, ade-
nozin difosfatu, ki je njen energijski sorod-
nik. To izjemno pomembno reakcijo (v
kateri iz fosfata in ADP nastane ATP) kata-
lizira encim kreatin kinaza, ki ga je zato v
navzocnost kreatin kinaze v misi¢nih tkivih
pojasnjuje, zakaj veliko kretain kinaze v
krvi pomeni razgrajevanje misi¢nega tkiva,
kamor sodijo tudi katastrofe, do katerih
lahko pride v tkivu sréne misice po sré-
nem napadu.

Ena od dobrih potez fosfokreatina je ta,
da njegove znotrajmisicne zaloge niso
tako Cvrsto zapecatene kot zaloge ATP.
Medtem ko misice ne Zelijo imeti prevec
ATP naenkrat, pa dopuscajo, da se fos-
fokreatin krepko kopici. In to je tudi raz-
laga, zakaj kreatin tako pomaga pri Spor-
tih, ki zahtevajo eksplozivho mo¢ in hit-
rost. Kreatin, ki ga zauzijemo s hrano, telo
takoj vsrka in poslje v misice, kjer se spoji
s fosfati, ki so vedno na razpolago za na-
stanek fosfokreatina. Ce je tega v vasih
misicah veliko, bi morali biti sposobni v
zelo kratkem Casu “pridelati” veliko ATP.
Postanete lahko izjemno uspesni pri ska-
kanju spred grozecih vozil, in ¢e ste atlet
ali atletinja, v sebi skrivate sposobnosti za
dosezke v skokih v visino, daljino, tro-
skoku in v skoku s palico, pa v kratkih
Sprintih in metih.

Fosfagenski sistem najbolj
pomaga pri kratkotrajnih zelo
intenzivnih obremenitvah

Vsi fizioloski sistemi so omejeni; tudi si-
stem, ki smo ga pravkar opisali in ki ima

tudi vzdevka “sistem ATP-PC” ali “fos-
fagenski sistem” je natan¢no omejen.
Prvi¢, z energijo nas lahko oskrbuje samo
za 8-10 sekund trajajoce intenzivno mi-
Si¢no delo, celo ¢e smo misice “napolni-
li” s kreatinom. To nam seveda pomaga
razresiti tezavo z avtobusom, poleg tega
pa ¢udovito deluje za skakalce v visino,
daljino, dvigalce utezi, Sprinterje na 50m,
skakalce s palico, nogometase in druge
Sportnike, katerih dejavnost sestoji iz krat-
kih zelo intenzivnih naprezan;.

Na zalost pa fosfagenski sistem ne poma-
ga prav dosti pri dejavnostih, ki trajajo dlje
od 10 sekund. Ce bi radi kar najhitreje
pretekli 200-metrsko razdaljo, bi vas ta
sistem pripeljal samo do slabe polovice
proge. Ce ne bi bilo e druge poti, po
kateri nastaja ATP, bi se izCrpani sesedli
ze dale¢ od cilja ali pa proti njemu napre-
dovali zelo pocasi. Ta omejitev je hkrati
lahko smiselna razlaga za ugotovitev, da
polnjenje s kreatinom pomaga pri krat-
kotrajnih silovitih izbruhih energije, ne pa
tudi pri vzdrzljivostnih naprezanjih.
Dejstvo, da fosfagenski sistem deluje
samo 8-10s, vam morda dela preglavice.
Ce se kreatin potem, ko je svoj fosfat
podaril ADP, Se obira v misi¢nih celicah,
zakaj ne pobere nekaj fosfata (ki je narav-
na sestavina celic) in spet ustvari fosfo-
kreatin ter ponovno ozivi proces nastaja-
nja ATP? Tako je logi¢no razmisljanje, to-
da zanka je vtem, da ponovno nastajanje
fosfokreatina dejansko zahteva ATP in
zato se navadno dogaja le v ¢asu pocitka,
ko ATP ne pomaga kréiti misic.

Na sreco imamo ljudje in tudi drugi prebi-
valci zivalskega kraljestva pomembno
drugo pot nastajanja ATP, ki pripomore k
temu, da intenzivna dejavnost lahko traja
dlje. Ta sistem imenujemo glikoliza in nje-
gov zagon traja nekoliko dlje, zato pa lah-
ko deluje tudi po desetih sekundah inten-
zivnega naprezanja in lepo dopolnjuje fos-
fagenski sistem. Glikoliza je razpad oglji-
kovih hidratov (glukoze ali glikogena) v
ali mleCne kisline. Tako kot fosfagenski si-
stem tudi glikoliza ne potrebuje niti kanc¢-
ka kisika. Vendar glikoliza ni odvisna od
fosfokreatina; energija, vklenjena v mole-
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kuli glukoze, se izrablja na nacin, ki fos-
fatni skupini dopusc¢a, da se poveze z
ADP in spet tvori nasega starega prijate-
lia ATP. Iz vsake molekule glukoze, ki se
razcepi med glikolizo, nastaneta dve mo-
lekuli uporabnega ATP.

Glikoliza je prevladujoci sistem nastajanja
ATP za naporne dejavnosti, ki trajajo dlje
od 10s, a manj od dveh minut. Ker za pro-
izvodnjo energije po tej poti ne potrebu-
jemo kisika, v¢asih to sposobnost ime-
nujemo “anaerobno kapaciteto”.

Za dejavnosti, ki tajajo dlje kot 2 minuti,
pa vzame v roke vajeti dobro znani
aerobni nacin nastajanja ATP. V ¢asu
aerobne proizvodnje ATP, ki poteka v
posebnih celi¢nih strukturah, imenova-
nih mitohondriji, se iz segmentov oglji-
kovih hidratov, beljakovin in mascob iz-
lo¢ajo energijo vsebujoce vodikove se-
stavine in se uporabijo za spajanje fosfa-
taz ADP v ATP.

Brez kisika bi se aerobno
sproscanje energije ustavilo

Ta pot nastajanja ATP se imenuje aerob-
na, ker je kisik konc¢ni sprejemnik vodika
v celotnem postopku - ¢e ga ne bi bilo,
bi se celotna serija energijo sproscujocih
reakcij ustavila. Hitrost, s katero lahko
ATP nastaja po aerobni poti, se lahko zvi-
Sa samo vzporedno s povecanjem oskrbe
misi¢nih celic s kisikom. Ce vam je to jas-
no, boste razumeli tudi, zakaj povecanje
VO, max (maksimalna aerobna kapaciteta,
aerobna moc¢) najpogosteje pomeni tudi
izboljsanje vzdrzljivostnih dosezkov. Ce
so torej nase miSice sposobne izrabljati
vec kisika (za sprejemanje vodika), tudi
ATP nastaja hitreje in ste torej sposobni
prenasati bolj intenzivna vzdrzljivostna
naprezanja.

Pomembno je razumeti, da tri razli¢ne poti
nastajanja ATP povezujemo s tremi raz-
licnimi hitrostmi gibanja: fosfageni sistem
povezujemo z maksimalno hitrostjo, gli-
koliticni (anaerobni) z veliko hitrostjo,
aerobni pa z zmerno.

Tudi nacine treniranja razvrS¢amo v tri raz-
licne “kosare”. Sportniki, katerih disci-
pline ne trajajo dlje od 10s, v glavnem tre-
nirajo v obliki kratkih intervalov, ki ne tra-
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jajo dlie od 10s. Ce poznajo fiziologijo,
lahko recejo, da trenirajo fosfagenski si-
stem.

Kako nacini treniranja odrazajo
razlicne sisteme proizvodnje
energije

Tisti, katerih discipline trajajo od 10 do
120 sekund, na treningu tecejo, plavajo
itd. nekoliko pocasneje in intervali njihovih
obremenitev v glavhem odrazajo njihove
tekmovalne ¢ase. Ti Sportniki govorijo o
razvijanju anaerobne sposobnosti ali -
manj pogosto - o krepitvi glikoliticnega
potenciala.

Kon¢no Sportniki, katerih tekmovalna dis-
ciplina traja dlje od 120s, vadijo Se pocas-
neje in intervali njihovih obremenitev tra-
jajo od 2-10 minut, kontinuirane dolge
obremenitve pa Se veliko dlje. Ti Sportni-
ki si prizadevajo izboljsati aerobne spo-
sobnosti in govorijo o izboljSanju delova-
nja srca, dihanja, kapilarizacije (oprem-
povecanju sposobnosti misic, da izrablja-
jo kisik.

Je tako razmisljanje pravilno? Ali naj se
Sprinter na 100m popolnoma izogiba dalj-
Semu glikoliticnemu in aerobnemu teku?
Ali naj se Sportnik, katerega disciplina tra-
ja 90s (glikoliza), izogiba naprezanjem, ki
trajajo dlje od dveh minut, ker bi tako
vplival na “napacne” sisteme proizvodnje
energije? Ali naj se aerobni, vzdrzljivostni
Sportnik popolnoma odrece fosfagenskim
in glikoliti¢nim obremenitvam?

Zacnimo z najlazjim odgovorom: “fosfa-
genskemu” Sportniku naj ne bo mar obre-
menitev, ki zaposluje glikoliticni in aerob-
ni sistem. Ce Se tako napenjamo domis-
ljijo, ni mogoce naijti prepricljivega argu-
menta za tak trening, Se posebej, ker
znanstveni izsledki kazejo, da zmerno in-
tenzivne in dlje ¢asa trajajoce obreme-
nitve lahko pripomorejo k pretvorbi hitrih
ganje fosfagenske peci za tovrstne Sport-
nike Se ni vsa zgodba. Preproste mani-
pulacije fosfokreatina in kreatin kinaze lah-
ko Sprinterju pomagajo teci hitreje, toda
same po sebi ne morejo poskrbeti za naj-
boljSe mozne rezultate, ki niso odvisni
samo od kemikalij, ampak od vrste drugih
dejavnikov. Sprinterji na kratke proge si
prizadevajo tudi povecati misice nog, da
bi tako lahko proizvajali ve¢ odrivne sile in
izboljsali zivéni nadzor nad misicami, tako
da bi lahko silo proizvajali hitreje in bolj
ucinkovito.

Kaj pa vzdrzljivostni Sportniki? Ali naj se ti
ukvarjajo s treningom, ki je predvsem
toris¢e glikoliticnih in fosfagenskih Sport-
nikov? Da bi si temeljito odgovorili na to
vprasanje, si naslikajmo stanje iz resnic-
nega zivljenja. Za primer bi lahko vzeli ka-
teri koli vzdrzljivostni Sport, a recimo, da

ste dobro treniran kolesar, ki nastopa v
100km dolgi cestni dirki. Gre vam dobro,
a 25m pred vami vozi nekdo, ki bi ga radi
“pobrali”. Veste, da bo tezko, a vseeno
prestavite v visjo prestavo in ohranjate
Stevilo obratov v minuti. V priblizno 10s ste
ze ob njem, a zaradi Sprinta ste malce
utrujeni in bojite se, da vas bo tekmec
spet pustil za seboj. Zato tempo ohranjate
Se 50s in se potem vrnete v prejsnji ritem;
ko se ozrete, ste zadovoljni, ker ste ga
pustili za sebo;.

Na kateri sistem proizvodnje ATP ste se
obrnili po pomo¢ pri nenadnem pospes-
ku? Ste uporabili fosfagenski sistem, da
ste ga ujeli in nato glikoliticni, da ste mu
Se 50s bezali?

Ce ste na vprasanji odgovorili pritrdilno,
si, kar zadeva dosedanje spremljanje tega
¢lanka, zasluzite oceno odli¢no. Kljub te-
mu pa na zalost vase zelo logi¢no zlozene
predpostavke ne zdrzijo: resnica je, da
velika vecina energije za Sprint, ki ste ga
opravili pri prehitevanju tekmeca, prihaja
po aerobni poti.

Zakaj se pravila o proizvodnji
energije po dveh minutah
spremenijo

Da bi razumeli napako v razmisljanju, se
morate spomniti, da pravila, ki smo jih do-
gnali do sedaj (fosfagenski sistem skrbi za
intenzivne obremenitve, trajajoce do 10s,
glikoliticni za tiste med 10s in 2 minutama,
aerobni pa za vse, kar traja dlje), veljajo,
ce se obremenitev zacne tako rekoc iz
fizioloskega mirovanja. Ko zaCenjate s
fizioloske “nic¢le”, je na delo takoj priprav-
lien fosfagenski sistem, glikoliza se za-
zene po kakih 10s, 2 minuti pa traja, dav
vse misicne celice v resnici prodre dovolj
kisika za aerobno presnovo.

Vse pa se spremeni, ¢e obremenitev ze
nekaj ¢asa traja. Pravzaprav se spremeni
ze samo po dveh minutah naprezanja.
Vrnimo se k naSemu kolesarskemu pri-
meru. Ko ste potovali 100km oddaljene-
mu cilju naproti, ste verjetno potovali s
85% svoje maksimalne aerobne sposob-
nosti (VO,max). Med enominutnim nenad-
nim Sprintom ste verjetno potovali z inten-
zivnostjo 95% VO,max. Drugace pove-
dano, aerobni nacin pridobivanja ATP je
imel dovolj “prostora”, da je bil kos po-
vecanju delovne intenzivnosti. Preprosto
ste stopnjevali izkoris¢anje kisika za “lov-
ste hitro, a vas aerobni sistem je bil dovolj
dober, da je bil kos tej hitrosti. Seveda se
je glikoliza v ¢asu Zivahnejsega sukanja
pedalov okrepila. Vendar za vsako mole-
kulo glukoze, ki razpade po aerobni poti,
nastane 19x ve¢ energije kot pri glikolizi.
Zato je tezko trditi, da vas je “skozi” Sprint
popeljala glikoliza (anaerobna sposob-
nost). Njen prispevek je bil pravzaprav



zelo skromen. Pozabite lahko tudi na fos-
fagenski sistem, ki se je poslovil ze po
borih 10s sukanja pedalov.

Po vsem, kar smo povedali, se zdi, da si
vzdrzljivostnemu Sportniku ni treba beliti
glave z glikolizo, fosfagenskim sistemom
ali s tekmovalnimi hitrostmi, s pomocjo
katerih razvijamo ta dva sistema. A poca-
kajte. Ce rahlo spremenimo disciplino, se
pokaze drugacna slika. Pomislite na te-
ka¢a na 1500m, ki tekmuje po svojih naj-
boljsih moc&eh. Po definiciji je vzdrzlji-
vostni Sportnik, katerega dosezki so pred-
vsem odvisni od aerobnega nacina pri-
dobivanja energije (ker disciplina traja
najmanj 3 minute in 26 sekund, kolikor je
danasnji svetovni rekord). Po dveh minu-
tah je nas tekac ze dosegel VO,max in
tako finisa, ki navadno poteka v zadnjem
krogu, ne more poganjati Se boljsa izraba
aerobnega sistema; praznino mora zapol-
niti glikoliza. Tako je jasno, da morajo
vzdrzljivostni Sportniki, ki v ¢asu nastopa
dosezejo VO, max, razvijati glikoliticno in
aerobno pot nastajanja energije. V splos-
nem velja, da Sportniki, katerih discipline
trajajo do 12-13 minut, v ¢asu nastopa
“zadenejo” ob VO, max in je njihov dose-
zek moc¢no odvisen od njihove glikoliticne
sposobnosti.

Kaj pa udelezenci dolgotrajnejsih disci-
plin? Morda je malce presenetljivo, a tudi
oni morajo trenirati kot glikoliticni gladia-
torji. Celo teka¢ maratona in kolesar, ki
nastopi v 100km dolgi dirki, ki jima glikoli-
za za nastop prispeva manj kot 1% ATP,
bi morala precej ¢asa na treningu name-
niti krajSim intervalom (trajajo¢im celo
samo 30s). Z vidika nastajanja ATP se to
ne zdi prav logi¢no, vendar moramo po-
udariti, da se ne smemo dati prevec ujeti
v nas vzorec nastajanja ATP. Sportnemu
uspehu botrujejo tudi drugi dejavniki, ne
le nacini nastajanja ATP. Eden je maksi-
malna hitrost. Ko Sportnikova maksimalna
hitrost gibanja naras¢a, obicajni tekmo-
valni tempo obcuti kot laZji in ga obvladuje
lahko dlje ¢asa. En nacin, da pove¢amo
maksimalno hitrost gibanja je, da izvajamo
kratkotrajne, zelo intenzivne intervale ob-
remenitve v obmocju glikoliti¢nega trenin-
ga.

Za vzdrzljivostne Sportnike je kriti¢no po-
membna gospodarnost gibanja. Gospo-
darnost je preprosto izrazena s potrebami
po kisiku pri doloceni hitrosti (tj. s porabo
kisika pri tej hitrosti). Ko se Sportnik gib-
ljie vedno bolj gospodarno, posamicne
hitrosti gibanja premaguje ob manjsi po-
rabi kisika (ob nizji VO ,max) in veliko lazje,
s Cimer se usposablja za visjo tekmoval-
no hitrost v prihodnjih nastopih. Znanst-
vene raziskave so pokazale, da je najbo-
ljSi trening gospodarnosti gibanja trenira-
nje v 10 do 120s dolgih intervalih obre-
menitev.

Trening, s katerim razvijamo
glikolizo, je lahko mocno
aeroben

Ne pozabite na nase pravilo o kontinuite-
ti. Ko vzdrzljivostni Sportnik zaCne trening
s hitrimi prvimi 30 sekundami, precejSen
del energije prihaja od fosfagenskega
sistema, Se vecji pa od glikolize, medtem
ko aerobni nacin proizvodnje energije ne
prispeva skoraj ni¢. V nadaljevanju pa
(predpostavljajo¢, da so pocitki med inter-
vali 30-sekundni) se poraba kisika moc¢no
poveca. Po sedmem ali osmem intervalu
lahko vadi ze s 100% VO,max in na tej
ravni ostane do konca treninga. Fiziologi
menijo, da je treniranje s 100% VO, max
eden od najboljsih nacinov razvijanja
aerobnega sistema proizvodnje ATP. Ta-
ko imamao trening, ki je bil na videz sestav-
lien za to, da bi okrepil glikolizo, a dejan-
sko zelo koristi aerobni proizvodnji ATP.
In kako je s $portniki, ki tekmujejo v dis-
ciplinah/sportih, ki trajajo od 10 do 120
sekund? Kako naj trenirajo ti? V njihovih
nastopih so pomembni hitri Starti, zato
morajo del treninga posvetiti fosfagenske-
mu sistemu. Nalogo lahko opravijo z 10-
sekundnimi maksimalno hitrimi intervali s
Startom z mesta in z zelo dolgimi vmesni-
mi pocitki. Morali bi razvijati tudi aerobni
sistem, najbolje z intervali obremenitve, ki
trajajo dlje od dveh minut. Celo ¢e nastop
traja samo 30s, aerobni sistem prispeva
20% energije. Ce traja 60s, je prispevek
ze 30% itd. Tako Sportnik, katerega nas-
top traja od 10-120 sekund, morda med
nastopom nikoli ne seze do VO,max, a
kljub temu do neke mere mora razvijati tu-
di aerobni sistem, ki na tekmovanju pri-
speva svoj drobec energije.

Owen Anderson
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PRIHAJAJO VROCI DNEVI

Predtekmovalna
strategija, s katero
ostanemo hladni,
ko pritisne vrocina

Prihaja poletje in verjetnost, da bomo mo-
rali trenirati in tekmovati v vrocem vre-
menu, se bo mo¢no povecala. Zato velja
premisliti o dobrih straneh prilagajanja na
vroc¢ino.

Trajno moc¢no naprezanje v vrocih vre-
menskih razmerah bolj kot katerekoli dru-
ge tekmovalne okolis¢ine ogroza homeo-
stazo, tj.notranje okolje v mejah, ki je op-
timalno za zivljenje. Kombinacija velike
presnovne proizvodnje toplote in omeje-
nih zmoznosti za oddajanje toplote prive-

de do hipertermije (pregretja telesa), ki
lahko napreduje do vroc¢inske bolezni,
zaradi katere se dosezek moc¢no poslab-
Sa.

V laboratorijih za Sportno znanost so ugo-
tovili, da je sposobnost za dolgotrajno
kolesarjenje pri 21°C manjsa kot pri 11°
C, Se bolj pa se zmanjsa pri 31°C, ko se
mocno poslabsa VO,max, zvisajo pa se
tudi frekvenca srénega utripa ter rektalna
temperatura in temperatura koze. Frek-
venca srénega utripa se zvisa v poskusu,
da bi telo zadostilo povec¢anim potrebam
po oskrbi s krvjo, in sicer zaradi pove-
Canega pretoka krvi v kozi (hlajenje) ter za
ohranjanje primernega pretoka v delujo-
Cih misicah.

Izpostavljanje vrocini skupaj z napreza-
njem ne povzroCi samo hipertermije, am-
pak, Ce izgubljene tekocine ne nadome-
stimo, tudi hipohidracijo (premalo teko-
¢ine), oboje skupaj pa dramati¢no poslab-
Sa delovno sposobnost. Kriticna notranja
temperatura telesa je omejujoci dejavnik
vadbe v vrocini.

Ko prvi¢ trenirajo v vroéem vremenu,
mnogi izkusijo katerega od znamenj vro-
Cinske bolezni, npr. vrocinske krée, ome-
dlevico in iz¢rpanost. Dobra novica pa je,
da lahko pojav in resnost znamenj mo¢no
zmanjsamo, ¢e se na vrocino prilagajamo
postopno, z veckratnim primerno odmer-
jenim izpostavljanjem takim razmeram.
Popolna prilagoditev na vro¢ino zahteva
do 14 dni treniranja v vrocem vremenu,
vendar se ljudje prilagajmo razli¢no hitro.
Povecani temperaturi okolja se lahko do
neke mere prilagodimo Ze po samo petih
dnevih vadbe v vro¢em vremenu. V tem
Casu se izboljsa nadzor nad delovanjem
srca in ozilja, poveca se volumen plazme,
zniza se frekvenca srénega utripa, pred-
nostni nalogi krvnega obtoka pa sta oskr-
ba delujoc¢ih misic in povrsine koze. Vo-
lumen plazme se za¢asno poveca, tako
da je telo kos zahtevam po oddajanju to-
plote, kar doseze tako, da kri usmeri v
kozne kapilare. Kratkoroc¢ne prilagoditve
zmanjsajo subjektivno zaznavo napreza-
nja in omogocijo prenasanje vrocine, do-
kler ne pride do dolgorocnejsih spre-
memb.
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Te nastopijo v naslednjem tednu ali dveh.
Med petim in osmim dnevom se termo-
regulacijski odziv telesa izboljsa, tako da
znojenje nastopi prej in je tudi mocénejse;
toplota se tako izgublja v okolje in koza se
ohlaja z izhlapevanjem znoja. Tovrstno
ohlajanje ne dopusca, da bi se telesna
temperatura nevarno zvisala, hkrati pa
nekoliko zmanjsa potrebo po znizevanju
notranje telesne temperature z moc¢nim
obtokom krvi v kozZo in je tako lahko vec¢
usmeri v delujoe misice.

Okolje, kjer poteka
prilagajanje, naj bo ¢im bolj
podobno tekmovalnemu

Po 10 dnevih izpostavljanja vroc¢ini se
znojenje lahko poveca za dvakrat, Ceprav
so individualni odzivi enako razli¢ni kot
koli¢ina znoja, ki ga izlocijo razli¢ni posa-
mezniki (pomislite, kako so nekateri po uri
vadbe popolnoma premoceni, medtem
ko se drugi le zelo rahlo orosijo. Ne sme-
mo pozabiti, da se v vroc¢ih in suhih raz-
merah Zleze znojnice prilagajajo drugace
kot v vrocih in viaZnih razmerah, zato mo-
ramo poskrbeti, da je okolje, v katerem se
prilagajamo na nastop, ¢im bolj podobno
tistemu, ki nas dejansko ¢aka na prizo-
risCu nastopa.

V zacetnih fazah prilagajanja na vrocino se
zmanjsa izgubljanje soli z znojem in uri-
nom, zaradi ¢esar se poveca koli¢ina zu-
najcelicne tekocine, ki obsega tudi krvno
plazmo. Ta proces telesu pomaga ohra-
njati stabilno notranjo temperaturo, dok-
ler ne pride do kasnejsih termoregula-
cijskih prilagoditev. Volumen zunajcelicne
tekocine in plazme se normalizira med 8.
in 12. dnevom.

S prilagoditvijo na vrocino postane telo
bolj u¢inkovito in je bolje opremljeno za
zahtevno treniranje. Na vrocino prilagoje-
na oseba lahko dolo¢eno obremenitev
prenasa z nizjo povrsinsko (koza) in not-
ranjo (notranji organi) temperaturo ter niz-
jo sréno frekvenco kot oseba, ki ni prila-
gojena. Ker vlada splosno prepricanje,
da je kriticna temperatura jedra telesa
povezana z zmanjSanjem intenzivnosti
vadbe in kon¢no celo z njenim popolnim
prenehanjem, si lahko mislimo, kako
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izboljsanje termoregulacijskih mehaniz-
mov izboljsa prenasanije treninskih in tek-
movalnih obremenitev. Poleg nastetega
se zmanjsa tudi izraba glikogena v misi-
cah, koncentracija laktata po obremenitvi
pa je nizja.

Ceprav pretirano pitje in soljenje prila-
goditve na vroc¢ino ne pospesita ali izbolj-
Sata, dehidracija ali pomanjkanje soli ovi-
ra telo pri odzivanju na vroc¢inski draZljaj,
zato je v ¢asu prilagajanja na vrocino tre-
ba skrbeti za ustrezno prepojenost orga-
nizma z vodo. Stevilne raziskave so poka-
zale, da dehidracija znatno poslabsa do-
sezke in okrevanje po obremenitvah, zato
mora biti telo za uspesno prilagoditev na
vro¢ino primerno prepojeno z vodo.
Clovekova sposobnost prilagajanja na
vroCino je odvisna od njegove trenutne
kondicijske pripravljenosti. Velika VO, max
(>60 ml.kg'.min") lahko npr. poveca ¢lo-
vekovo sposobnost, da se prilagodi in
skrajSa ¢as, ki ga potrebuje, da doseze
stanje stabilne prilagoditve. Razlog je naj-
brz to, da so fizioloske prilagoditve na vro-
¢ino podobne prilagoditvam na trdo tre-
niranje v hladnem okolju. Tako so pri do-
bro treniranih posameznikih nekatere prvi-
ne - povecan volumen plazme, poveca-
na obcutljivost za znojenje in redkejsi znoj
- Ze na razpolago.

Enako se prilagajamo tudi na pasivno iz-
postavljanje vrocini, tako da imajo ljudje,
ki vse Zivljenje Zivijo v vro¢em podnebiju,
prednost pred tistimi, ki Zive v hladnejsih
krajih.

Ce se v obdobju treniranja v vroéem vre-
menu nanj prilagajate postopno, potrebu-
jete priblizno 10 zaporednih dni treninga
v takih razmerah, pri c¢emer morate biti
vroc¢ini izpostavljeni od 2-4 ure na dan.
Prva dva dneva vadite le zelo lahkotno in
ne dlje kot 15 do 20 minut. Nato postop-
no podaljSujte trajanje in povecuijte inten-
zivnost treninga.

Za optimalno prilagoditev je 24-urno bi-
vanje v ustreznih okoljskih razmerah bolj-
Se, kot da trenirate v vrocini, preostali del
dneva pa pocivate v klimatiziranem okolju.
Nekaj zelo intenzivne vadbe morate opra-
viti v enako vroCem in vlaznem vremenu,
kot ga priCakujete na tekmi, a sele po 4-
5 dnevih neintenzivne vadbe. Ta posto-
pek zdruzuje tako pasivno kot dejavno iz-
postavljanje vrocini, s ¢imer dosezemo
kar najboljSo prilagoditev, ne da bi se nam
bilo treba bati znamenj vroc¢inske bolezni.
Postopek prilagajanja lahko okrepimo
tako, da pred odhodom na tekmovanje v
vrocem podnebju 1-3 ure na dan trenira-
mo v vrocinski komori, a ta nacin deluje le
delno in ga lahko razumemo le kot dopol-
nilo, ne pa nadomestek za doseganje pol-
ne prilagoditve. Malce lahko k prilagajanju
na vro¢ino pomaga tudi noSenje nepro-
dusnih oblacil med treningom.

Stevilne laboratorijske raziskave, ki so
preverjale prednosti aklimatizacije samo
z uporabo vroc¢inskih komor, poroc¢ajo o
boljsih sréno-zilnih prilagoditvah. V eni
od njih, med katero so poskusne osebe
sedem dni zapored po 100 minut hodi-
le po tekoci preprogi, sta se v ¢asu prila-
gajanja znizali rektalna temperatura in
sréna frekvenca, znojenje pa se je okre-
pilo.

Zaradi ¢asovnih zahtev se Sportniki véasih
ne morejo popolnoma aklimatizirati na
vroCino. V¢asih pa sploh ni ¢asa za kakrs-
no koli prilagajanje, recimo ko sicer zmer-
no toplo dezelo zajame vrocinski val. V
takih primerih moramo ukrepati na kratek
rok; eden od ukrepov je ohladitev telesa
pred nastopom v vrocini.

Ohladitev pred nastopom je strategija, ki
pomaga prepreciti pregretje med napre-
zanjem s tem, da pred nastopom zniza-
mo telesno temperaturo. Tako nastane
nekoliko veC prostora za presnovni pri-
spevek toplote s tem, da se podaljsa ¢as
varnega in udobnega naprezanja. Poka-
zalo se je, da predhodno hlajenje ugod-
no vpliva na vzdrzljivostne dosezke v
vroCih podnebnih razmerah. Poleg tega,
da z njim odrinemo utrujenost na pozne;jsi
¢as, Sportnikom proti koncu nastopa
omogoci, da nekoliko pospesijo ritem gi-
banja.

Pred nastopom se lahko ohladimo tako,
da se izpostavimo mrzlemu zraku ali pa
potopimo v mrzlo vodo. Prvo ni ravno
prakticno, razen ¢e nimamo dostopa do
laboratorija za Sportno znanost ali velikega
zmrzovalnika. Z mrzlo vodo pa se lahko
ohladimo na dva nacina. Eden je, dase z
njo prhamo, drugi pa, da se potopimo v
kad z mrzlo vodo in kockami ledu. Ce se
odlocite za kad, je treba vodo ohlajati po-
stopno, da se izognemo akutnemu hladil-
nemu stresu, in sicer je najbolje zaceti z
vodo, ki ima temperaturo 29°C in jo na
vsakih 10 minut ohladiti za najve¢ 2°C.
Hlajenje naj traja 60 minut.

Poleg tega, da je lazje organizirati tako
hlajenje kot izpostavljanje mrzlemu zraku,
potapljanje v mrzlo vodo zagotavlja boljSe
oddajanje toplote s koze, bolj enakomer-
no znizanje temperature koze in korenitej-
Se znizanje notranje temperature telesa.
S pitjem zelo pomagamo sposobnosti
telesa, da prenasa toploto. To je najbolj
prakti¢na strategija za premagovanje
naporov vadbe v vrocini. Prilagoditev na
vroc¢ino, kamor sodi tudi okrepljeno zno-
jenje, zahteva, da popijemo vec¢ tekocine,
kot smo je vajeni v normalnih razmerah.
Ce za to poskrbimo, bomo uspeli ohra-
njati potrebni volumen krvne plazme in
omogocili normalen potek znojenja in
obtoka krvi, to pa zagotavlja, da bomo
lazje in dlje ¢asa lahko vadili dovolj inten-
zivno.



Prednostna naloga je
nadomescanje izgubljene
tekocine

Ker se oksidacija ogljikovih hidratov med
vadbo v vrocini poslabsa, je glavna naloga
vnasanja tekocine ohranjati telo prepo-
jeno z vodo. Nadomes$canje porabljenih
OH je drugotnega pomena. Veliko zelo
razredCene tekocCine (z okrog 2% oglji-
kovih hidratov) se je v vrocem vremenu iz-
kazalo za boljSe (merili so ¢as obreme-
nitve do popolne izCrpanosti) kot krepak
15-odstotni ogljikohidratni napitek.

Celo navadna voda koristi ohranjanju vo-
lumna plazme, toda ¢e ji dodamo malce
soli, voda raje ostaja v telesu, kar je Se
posebej pomembno, ¢e se teka¢ mocno
znoji in izgublja veliko elektrolitov. Tretji-
na ¢ajne zlicke namizne soli v litru vode bi
morala biti dovolj, da voda raje ostaja v
telesu.

Ce se pripravljate na nastop v vroéem vre-
menu, je prednostna naloga vsekakor
ohranjanje organizma kolikor je le mogo-
¢e prepojenega z vodo, zato je nadomes-
Canje z znojenjem izgubljene tekocine
izjemno pomembno. Zelo pomemben
dejavnik je tudi predhodna hidracija, kajti
Ce nastop (ali trening) ze zaCnete izsuse-
ni, se dosezki Se neprimerno bolj poslab-
Sajo. Razred¢ena ogljikohidratna pijaca s
S¢epcem soli bi morala zadostovati.
Tekmovalec, ki uspehov ne prepusc¢a na-
klju¢ju, se za nastop v vro¢em vremenu
pripravi tako, da se nanj prilagodi, da pred
nastopom telo ohladi in da nastop za¢ne
dobro “namocen”. Razli¢ne prvine teh po-
stopkov je treba skrbno nacrtovati; ohla-
janje pred nastopom naj poteka v urah
pred Startom, hidracija pa mora biti stalni-
caves ¢as treniranja in priprave na tekmo-
vanje. Ce ravnate v skladu z napisanim in
to tudi vadite, boste kos vrocini in tek-
mecem, Se posebe;j tistim, ki jim opisane
strategije niso mar.

Clare Miller
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SRCE IN VZDRZLJIVOST
Sprememba v srcu

Dr. Mike Erith pojasnjuje, kaj se dogaja
s srcem, ko treniramo vzdrzljivost, in
zakaj morajo biti Sportniki pozorni na
spremembe.

Ce ste vzdrzljivostni $portnik ali $portnica,
boste razvili “Sportno srce”, ki je drugacno
od src nasih nedejavnih prijateljev. Ali je
pomembno, da se tega zavedamo? Da,
je, in sicer e obisCete zdravnika, greste
v bolnisnico ali ¢e imate nesreco.
Zdravniki niso vajeni pregledovati kondi-
cijsko oz. vzdrzljivostno zelo dobro pri-
pravljenih Sportnikov in se pogosto spra-

Sujejo, kaj se dogaja, Ce je vas srcni utrip
v mirovanju med 36-44 /min. (normalen
je 72 utr./min), ¢e EKG kaze prekatno
hipertrofijo (odebeljeno sréno steno), ¢e
rentgenski pregled prsnega kosa pokaze
veliko srce in Ce pregled krvi pokaze, da
je koli¢ina encimov v misicah povecana.
Zdravnik bi lahko pomislil, da imate po-
poln sréni blok, visok pritisk, sréni napad
in da ste pred kratkim imeli infarkt sréne
misice ali kardiomiopatijo. Toda dejstvo,
da ste videti tako dobro pripravijeni, vnese
nekaj zmede, zato zdravniku povejte, da
ste vzdrzljivostni Sportnik oz. Sportnica in
da so ti izvidi za vas najbrz popolnoma
normalni (razen ¢e vas v prsih ne boli, ¢e
se nenavadno hitro ne zadihate ali imate
druga nenormalna znamenja).

Ucinek treniranja

Govorimo o0 VO, max, sposobnosti telesa,
da izrablja kisik, ki je omejena z dobavo
kisika delujo¢im misicam. Dobavitelj je
seveda src¢no-zilni sistem. Ta ¢lanek srce
obravnava z vidika sprememb, ki so po-
sledica treniranja.

Redna vzdrzljivostna vadba (koli¢inska
nadobremenitev) je v zvezi s fizioloSkim
povecanjem srca (mase in volumna), po-
vecanjem Stevila srénih zil in Zilja misic in
z znizanjem frekvence srénega utripa in
krvnega tlaka (Ceprav maksimalna frek-
venca srcnega utripa ostaja nespreme-
njena). Izometri¢ni trening za mo¢ (nado-
bremenitev s pritiskom) bolj spodbuja
debeljenje srénih sten in ne volumna, Ge-
prav mnogi Sporti zdruzujejo obe sestavi-
ni (kolesarjenje in veslanje).

V prvih nekaj tednih vzdrzljivostnega tre-
niranja se zacne srce povecevati, ker se
miociti (celice sréne misice) povecujejo
(podaljsajo se, ne pa razsirijo) in izboljSa-
jo svojo krcljivost. To pomeni, da se tre-
nirana srca krcijo bolj uéinkovito.

Masa levega in desnega prekata se najbolj
povecuje v prvih treh mesecih treniranja in
traja lahko leto dni ali Se dlje. Povecevanje
je neposredno odvisno od drazljaja (tren-
inga). Vendar obstaja genetska sestavina,
ki na koncu postavi meje velikosti srca.
Povecuje se tudi volumen srca in z vecjim
utripnim volumnom (koli¢ina krvi, ki jo srce
prec¢rpa z enim utripom) srce postane tudi
bolj elasticno. Ta odziv je Sibkejsi pri zen-
skah, ¢eprav trenirajo podobno (Zzenske
imajo tudi manjSe skeletne misice, kar je
posledica nizjih koncentracij moskih hor-
monov, ki krozijo v njihovi krvi). Osrénik
(vreCa okrog srca), lahko omeji nadaljnje
povecevanje srca, toda z leti lahko po-
stane bolj elastiCen in dopusc¢a Se nadalj-
nje povecanje srénega premera.
Debelina sr¢nih sten lahko presega nor-
malne mere nedejavne osebe in se zato
na EKG ali ehokardiogramu pokaze kot
nepravilnost.

Pri starejsih Sportnikih se tudi kaze ela-
stiCnost, ki smo jo omenili, zato se njiho-
va sréna misica obnasa tako kot srce mla-
de nedejavne odrasle osebe, torej lahko
recemo, da nas vzdrzljivostni Sporti ohra-
njajo mlade, ker preprecujejo “otrditev”
srca (vadba = eliksir mladosti, to velja vsaj
za sréno misico). Trening zmanjsuje tudi
patolosko celi¢no hipertrofijo (zmanjsuje
nenormalno povecanje, ki je posledica
bolezni).

Raznolikost in intenzivnost treniranja vpli-
vata na dokoncno velikost srca. Najvecja
srca imajo veslaci (toda oni so ze tako ali
drugace veliki fantje in del njihove vadbe
poteka tudi izometricno). Kolesarji imajo
navadno vecja srca kot tekaci na dolge
proge, toda spet ne smemo pozabiti, da
so najboljsi vzdrzljivostni tekaci zelo lah-
ki, in kar zadeva telesno zgradbo celo ne-
znatni ljudje. Daljsi vzdrzljivostni teki spod-
bujajo povecevanje srca, enako tudi zelo
intenzivni intervalni trening.

Popoln pocitek (lezanje v postelji) popol-
noma obrne smer vseh opisanih spre-
memb, pri Cemer se velikost srca zmanj-
Sa ze po dveh tednih, v Sestih tednih pa
sréna masa ze mocno splahni. “Uporab-
ljaj ali izgubi” je geslo, ki velja tudi za ske-
letne misice - enako bi se zgodilo z misi-
cami nog, ¢e bi jih imeli Sest tednov v
mavcu.

Sréna miSica starejsih Sportnikov se ob-
nasa tako kot srce nedejavne mlajSe od-
rasle osebe, ali povedano drugace, vzdrz-
ljivostni Sport nas ohranja mlade!

Sréna frekvenca v mirovanju

Podlago znizevanju sréne frekvence tvori
ve¢ mehanizmov. Sréna frekvenca v miro-
vanju svetovnega rekorderja v tekih na
800m in 1 miljo Petra Snella je bila 36
utr./min, rekorderja v teku na 5km Gordo-
na Pirieja 32utr./min., utrip avtorja tega
¢lanka pa je 38/min. v normalnem sinus-
nem ritmu brez “pobeglih” utripov. Nor-
malni sinusni ritem pri Sportnikih so bele-
zili celo pri utripih okrog 28/min. in, kar je
pomembno, to ne predpostavlja aritmij.

Nizek utrip je pri nekaterih Sportnikih del-
no lahko posledica dednosti. Povec¢ani
vagusni tonus (vagus je zivec, ki upocas-
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njuje sréni utrip) in poc¢asnejsa dejavnost
spodbujevalca sinusno-preddvornega
vozla (normalnega, naravnega, srénega
spodbujevalca) povzroci nizjo frekvenco
srénega utripa. Beta blokatorji (z njimi
obvladujemo visok pritisk in angino) blo-
kirajo razvoj nizke sréne frekvence in za
50% zmanjSajo hipertrofijo srca (toda beta
blokatorjev naj se Sportniki raje izogibajo,
ker Skodljivo vplivajo na dosezke in so tudi
na dopinskem spisku MOK-a). Patolosko
pocasni utrip nedejavne osebe lahko kaze
na popoln sréni blok, ki bi utegnil zahtevati
spodbujevalec srca, a pri Sportnikih ta
pojav ni ni¢ bolj pogost kot pri drugi po-
pulaciji.

Vzdrzljivostni trening izboljSuje tudi kro-
zenje krvi v srcu in skeletnih misicah. V
srcu se to dogaja zaradi vecjega premera
koronarnih zil in nastajanja novih krvnih zil.
dokazali tako z raziskavami z Zivalmi kot z
ljudmi. Bradikardija (poCasen utrip) Sport-
nikov skupaj s povec¢anim pretokom krvi,
silo kr¢enja sréne misice, presnovnimi in
hormonskimi dejavniki lahko privede do
izboljSanega krvnega obtoka.

Nenadna smrt

Misicni encimi (CPK), ki se izlo¢ajo v kri,
potem ko med naprezanjem pride do
poskodb misi¢nih celic (maratonski na-
stop ali naporna enota treninga), so po-
dobni encimom, ki se nahajajo v sréni mi-
Sici in lahko povzrocijo zmedo, toda ¢e
vas srce ne boliin ¢e na EKG ni nikakrsnih
znamenj srénega infarkta, je lahko zdrav-
nik pomirjen. Po maratonskih nastopih so
ze zabelezili zvisano koli¢ino nekaterih en-
cimov sréne misice v krvi, toda do danes
Se niso odkrili, da bi ji ta naporna discipli-
na delala kakrsno koli Skodo (Ce bodo, bo
avtor tega ¢lanka prvi, ki bo nehal tedi
maraton).

Nenadna smrt je redek pojav, ki lahko za-
dene tudi mlade $portnike. Polovi¢no jo je
moc¢ pripisati hipertrofi¢ni kardiomiopatiji,
drugi del vzrokov pa je mesanica priro-
jenih nenormalnosti in prezgodnje koro-
narne sréne bolezni. Iskanje je vprasljivo
in sporno, toda vsak mlad Sportnik, v kate-
rega druzini je kdo nenadoma umrl mlad,
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ali ¢e je izkusil znamenja, kot so omotic-
nost, stemnitev, bolec¢ine v prsnem kosu
in nenavadno hitra zasoplost, bi moral
obiskati kardiologa in opraviti speciali-
zirane preiskave, kajti ve¢ina teh stanj je
podedovanih in jih je mogoce identificirati.
Starejsi Sportniki

Nenadna smrt starejSega Sportnika je na-
vadno posledica bolezni koronarnih src-
nih zil. Onesvesc¢anje po prihodu v cilj je
najverjetneje posledica nizkega pritiska,
kajti ko se tekac ustavi, prenehajo delati
misi¢ne ¢rpalke v nogah in venozna kri se
slabse vraca v srce, kar ima za posledico
padec krvnega tlaka. Tekaci naj zato po
koncu teka hodijo.

Kako lahko torej izboljSamo svoje srce?
Pojdite tec, in sicer tecite dale¢ in zmer-
no hitro, pa tudi bolj intenzivno na krajsih
razdaljah. Ali to Ze vse veste? Morda vse,
kar sem povedal, pojasnjuje, zakaj govo-
rimo o dolgotrajnejsi pripravljalni fazi, ki jo
oznacujejo Stevilni dolgi teki (aerobna
osnova) in ki ji sledi intenzivnejsi trening
(visoka sréna frekvenca). Ali ne bi morali
v pripravljalni fazi narediti ve¢ intenzivnih
tekov, da bi s tem ¢im bolj spodbudili srce
k maksimalnemu delu?

Po bolezni, prisiinem pocitku zaradi po-
Skodbe ali dolgih poditnicah od srca ne
pricakujte prevec, dokler spet ne zraste
do polne veli¢ine in prostornine.
Vzdrzljivostni trening gradi vecje in moc-
nejSe srce, v delujoCe misice posilja veé
krvi, znizuje sréno frekvenco v mirovanju
in to vse skupaj se odrazi v boljsih vzdrz-
liivostnih dosezkih. In Se nekaj - ohranja
nas mlade!

Ta ¢lanek je precej tehni¢no obarvan, Ce-
prav sem poskusal navesti samo glavne
stvari in ¢im manj uporabljati strokovni je-
zik. Nisem se spustil podrobneje v vpra-
Sanje nenadne smrti Sportnikov, ker bi bil
to lahko predmet samostojne razprave.
Sportniki, ki imajo kakrsnekoli tezave s
srcem ali znamenja sréne bolezni, se
morajo takoj posvetovati s svojim zdravni-
kom in zahtevati, naj ga poslje na pregled
h kardiologu, Se najbolje h komu, ki ga
zanima fiziologija naporov.

The Coach st. 16, maj-junij 2003
Dr. Mike Erith je Sportni zdravnik,
trener in tekaski veteran

ANALIZA DOSEZKOV

Kaj je analiza
dosezkov in kako jo
lahko s treniranjem
povezemo Vv prid
dosezkom?

V kateri koli Sportni situaciji, Se posebej pa
v mostvenih igrah, je sila tezko, ¢e ne kar
nemogoce, da bi trener opazil in si za-
pomnil vse pomembne dogodke na tre-
ningu ali med srecanjem le s pomocjo te-
ga, koliko ve o tem Sportu in s prirojeno
sposobnostjo opazovanja. In vendar je
razClenjevanje na osnovi natanénega opa-
zovanja in obujanja videnega v spominu
najpomembnejse orodje za izboljSevanje
bodocih dosezkov.

In tu nastopi relativno nova disciplina, ana-
liza dosezkov (AD). Uveljavila se je v zad-
njem desetletju in pospesil jo je napredek
na podroc¢ju informacijske tehnologije in
digitalne fotografije. Danes je priznana kot
pripomocek za izboljSevanje rezultatov na
vseh ravneh.

V bistvu gre pri AD za ustvarjanje veljavne-
ga in zanesljivega zapisa dosezka s po-
mocjo sistemati¢nega opazovanja, ki ga
lahko raz¢lenimo z namenom, da bomo
lazje povzrocili spremembo na bolje.
Postopek se zanaSa na dve razli¢ni disci-
plini Sportne znanosti:

* na analizo zapisov poteka srec¢anja, ki
uporablja razna sredstva za zapisovanje
mostvenega dosezka;

* na biomehani¢no analizo, kiima opraviti
s Sportnimi vidiki gibanja.

Za zbiranje podatkov obe disciplini upo-
rabljata podobne metode in obe jih raz-
¢lenjujeta s pomocjo informacijske teh-
nologije. Toda njuna glavna povezovalna
toc¢ka je uporaba merjenega opazovanja
med nastopom ali po njem z namenom,
da bi dosezek kvantificirali natan¢no, za-
nesljivo in na veljaven nacin.

Trenerji bodo morda podvomili v potrebo
po AD kot lo¢eni dejavnosti, saj opazova-
nje in analiza, kot je prikazano na sliki 1,
ocitno tvorita bistveno pomemben del
procesa treniranja.

Ceprav pri¢akujemo, da so trenerji mojstri
opazovanja in raz¢lenjevanja dosezkov,
pa so raziskave pokazale, kako mo¢no je
v teh procesih ¢lovek omejen.

ljubljanska banka

Nova Ljubljanska banka d.d., Ljubljana



Slika 1: Proces treniranja
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Dve pomembni Studiji sta osvetlili tezave
z zapominjanjem videnega; trenerji so se
bili sposobni zapomniti samo med 30 in
50% dejavnikov dosezka, ki so mu bili pri-
¢e, in to celo po posebnem usposablja-
nju za opazovanje. Sam postopek tre-
niranja ni nujno pomanijkljiv, ocitno pa sta
pomanijkljivi fazi opazovanja in raz¢lenje-
vanja. Ceprav so mnogi znameniti trener-
ji sposobni predvideti dogodke in v skladu
s svojimi pri¢akovaniji tudi uvajajo spre-
membe, s katerimi vplivajo na dosezke, se
celo najboljsi lahko zmotijo in se odlocijo
tudi napak. Od tu izvira potreba po siste-
mati¢ni AD, pri kateri uporabljamo veljav-
ne in zanesljive podatke o dosezkih, s po-
mocjo katerih jih spremljamo in vrednoti-
mo.

Brez takega pristopa so trenerji nagnjeni
k pristranskim mnenjem o dosezkih svojih
varovancev, zaradi ¢esar se lahko neus-
trezno odlocijo o zamenjavah ali predpiSe-
jo neustrezne treninge.

Tehnoloski napredek in nizje cene so tre-
nerjem olajsale nakup prenosnih osebnih
racunalnikov, digitalnih kamer in progra-
mov za analiziranje. Celoten postopek
AD je postal preprostejsi in manj napo-
ren.

Ta postopek lahko uporabljamo za ugo-
tavljanje in merjenje cele vrste “kazalcev
dosezka”, ki resni¢no vplivajo na izid v
katerem koli Sportu. Tako imamo na voljo
orodje za boljSe razumevanje, kako lahko
dosezemo uspeh na vseh kakovostnih
ravneh.

Kazalci so:

e takti¢ni kazalci (vzorci igre),

e tehniéni kazalci (tehnika/izvedba),

e fizioloski kazalci (profili intenzivnosti),
¢ psiholoski kazalci (vznemirjenost, mo-
tivacija).

Preden se odlocite, na katere kazalce
dosezka se Zelite osredotociti, je dobro,
da se posvetujete s strokovnjakom za teh-
niko vasega Sporta ali pa preucite pretekle
raziskave, da boste ugotovili, kateri so ka-
zalci, ki prispevajo k uspeSnemu dosez-
ku. Ker bi morali izbrani kazalci voditi za-
snovo sistema, morajo te odlocitve imeti
prednost.

Prvi korak je, da ustvarite logi¢no strukturo
same igre. To pomeni, da definirate raz-
pon moznih akcij v igri in te akcije po-
vezete z moznimi izidi; tako opisete “sek-
vencno stezo”, po kateri se usmerja do-
sezek. Ta postopek je natancneje opisan
v analizi primera nogometnega kluba, ki ga
prikazujemo v nadaljevanju (sliki 2 in 3).
Razclenjevalci dosezkov so se predvsem
osredotocali na takti¢ne in tehnicne kazal-
ce in so s tem prispevali k nasemu razu-
mevanju fizioloskih, psiholoskih in tak-
ticnih zahtev stevilnih Sportov. Pri kosarki
lahko npr. en vidik mostvenega dosezka
ocenimo z razmerjem med Stevilom metov
in zadetkov, medtem ko lahko pri golfu
dosezek ocenimo s Stevilom Zogic, po-
slanih na zelenico.

Kazalci poskrbijo za preprosto informaci-
jo, ki jo je mogoce uporabiti za opis in de-
finiranje posameznega dosezka. Toda biti
moramo previdni glede tega, kako so
podatki predstavljeni, kajti ¢e so izolirani,
lahko o dosezku podajo popacen vtis.
Ce sta npr. dva nogometna strelca v &ti-
rih tekmah dala stiri gole, bi zlahka pred-
postavljali, da sta oba igrala dobro. Toda
Ce je strelec A na gol streljal 16-krat,
strelec B pa samo 8-krat, uspesnost prve-
ga lahko opisemo z razmerjem 4:1, us-
pesnost drugega pa je neprimerno vecja,
2:1.

Primerjanje dosezkov mostev, ¢lanov mo-
Stev in posameznikov je pogosto lazje in
bolj natan¢no, ¢e so kazalci dosezkov iz-
razeniv razmerjih, npr. posedovanje zoge
proti Stevilu zamenjav posesti zoge, za-
detki proti zgreSenim strelom, Stevilo po-
skusov podaj proti uspesnim podajam itd.
Podoba posameznikovega dosezka se
lahko popadci, ¢e so primerjave napacne,
kajti profili dosezkov se razlikujejo v odvi-
snosti od nasprotnika. Tako je lahko po-
doba dosezka nogometasa, ki igra v sre-
dini polja, zavajajoca, Ce je ne primerjamo
z dosezkom igralca nasprotnega mostva
na enakem polozaju ali s podatki o celot-
nem mostvu.

Posameznikovo uspesnost lahko ovred-
notimo s pomocgjo treh nac¢inov predsta-
vitve njegovih dosezkov:

1.V odnosu do podatkov o nasprotni-
ku. To omogoc¢a neposredno primerjavo
z nasprotnikom, a bi lahko ¢loveka zaved-
lo, Ce igralci niso istega kakovostnega
razreda.

2.V odnosu do igralcev istega kako-
vostnega razreda. To omogoca primer-
javo med enakimi, kar je koristno, ¢e so
tovrstni podatki na voljo ali ¢e jih je mo-
goce poiskati v virih.

3. V odnosu do tekmovalcevih prej-
Snjih dosezkov. Iz vrste tekmovalnih
srec¢anj lahko zaradi primerjave ustvarimo
normativni profil igralca ali mostva. Igral-
ca potem lahko ocenimo glede na njegov

lastni normativni profil in ovrednotimo rela-
tivne odlike njegovega zadnjega dosezka.
Dosezke v mostvenih Sportih lahko raz-
¢lenimo na dva nacina:

* individualne ocene igralcev v mostvu,
npr. strelcev v nogometu;

¢ ocena nekega vidika dosezka za celot-
no mostvo, npr. spremljanje ucinkovitosti
meta pri kosarki.

V $portnih okolis¢inah sta dva nacina ko-
diranja zapazanj: “Zivo kodiranje” in ko-
diranje po tekmi. Prvo zahteva izredno
usposobljenost pri kodiranju Sportne
situacije; video posnetke takoj prenasa-
mo v prenosni racunalnik in jih s pomoc-
jo tipkovnice kodiramo sproti, ko traja
trening ali tekma. S kodiranjem po tekmi
pa video posnetke spet prenasamo v
prenosnik in informacije kodiramo s tip-
kovnico. Prednost tega nacina je, da lah-
ko posnetke upocasnimo ali veckrat po-
navljamo in tako zagotovimo, da so opa-
zanja natanc¢na.

Da bi pokazal, kako to poteka v praksi, bi
rad predstavil primer ene od svojih lastnih
analiz dosezka - ovrednotenje strelcev
enega od klubov tretje angleske lige.
Najprej sem hotel vedeti, kaj so v klubu
zeleli pridobiti z analizo. Rezultat je bila
potrditev, da si je klub zelel izboljsati po-
vratno informacijo trenerjem in igralcem
glede dosezkov posameznikov in mostva.
Dogovorili smo se, da se bo prva stopnja
analize usmerila na vlogo in delovanje
strelcev v mostvu in da bomo v ta namen
posneli dve celi tekmi. Igralcem nismo
povedali, kaj se bo dogajalo in smo tako
dosegli, da so igrali normalno in ne za
kamere.

Pri snovanju sistema raz¢lenitve smo sto-
rili prvi korak k logicnemu razumevanju
vloge strelcev v taktiki mostva. Nacrt je bil
naslednji: Ko mostvo pridobi zogo, jo po-
dajo enemu od strelcev, ta jo prepusti
igralcem s sredine igrisCa, ki poskusajo
igro razsiriti na krila, od tam pa gredo Zoge
spet strelcem za strel na gol. Trenerji so
ugotovili, da se ta oblika takti¢ne igre
mocno zanasa na to, kaj z Zogo storijo
strelci, ko jo prejmejo, in je bil v bistvu
klju¢ za strategije napadanja. Odlocili smo
se, da bo to zarisCe nase analize.
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Slika 2: Analitiéni koraki

zoga je podana strelcu

kako je bila podana strelcu?
(na nogo, prsi, glavo)

kaksen je bil strelCev odziv?
(zogo izgubil, jo obdrzal in podal, en
dotik, preigral branilca, iztrzil prekrsek)

kje se je vse to zgodilo?

Posvetovanje pred analizo je osvetlilo za-
nimanje kluba, da bi ugotovili profil dosez-
kov svojih strelcev. Zgradili smo ga na
korakih, ki jih prikazuje slika 2 in je bil ute-
meljen na sosledju gibanja, ki je pokaza-
lo dobre in slabe strani posameznih igral-
cev (slika 3).

Svoja opazanja sem obdelal s pomocjo
racunalniSskega programskega paketa
Nordulus Observer Pro in obe srecanji sta
bili roéno kodirani po tekmovanju. Rezul-
tate analize sem posredoval klubskemu
treneriju, ki jih je nato osebno posredoval
igralcem ter jih opremil s priporodili za iz-
boljsanje.

Sledi primer dela profila strelCevega do-
sezka, ki je nastal na zgoraj opisani nacin.
Glavni poudarek je bil na tem, kako je ta
igralec izkoristil zogo, ki jo je sprejel z no-
gami, glavo ali prsmi. Med tekmo je zogo
27-krat prejel z nogami in pri tem:

e 70go zadrzal in jo 10-krat podal, od
tega 6-krat na sredini igrisCa in 4-krat v
napadalni tretjini;

e 6-krat je igral samo z enim dotikom, 3-
krat na sredini in 3-krat v napadalni tretji-
ni;

e 2-krat je preigral branilca, in sicer en-
krat na sredini, enkrat pa v napadalni tretji-
ni;

* 9-krat je zogo izgubil, 4-krat na sredi-
ni, 4-krat v napadalni tretjini in enkrat v
obrambni tretjini.

Z analizo smo ugotovili tudi koliko zog je
izgubil ali dobil pri igri z glavo, kolikokrat
je streljal v okvir vrat in mimo njega in ko-
likokrat je izgubil ali dobil zogo. Rezultati
so bili;

* priigri z glavo je dobil 10 zog, od tega
4 na sredini, 4 v napadu in 2 v obrambi;
* 9-krat je zogo izgubil, od tega 4 na sre-
dini in 5 v napadu;

e v okvir vrat je streljal 5-krat, 2-krat z gla-
vo in 3-krat z nogo; en strel je bil uspesen;
e dvakrat je streljal mimo, enkrat z glavo
in enkrat z nogo;

* Z0go si je priboril 7-krat, 5-krat z zapi-
ranjem in 2-krat s preigravanjem;

* 70go je na sredini izgubil 2-krat, tako da
so ga zaprli.

* Profili dosezkov so pokazali na slabe in
dobre strani posameznih igralcev in po-
skrbeli za tehni¢no zaris¢e prihodnjih
treningov. Pokazalo se je npr., da mora
trener:

- posvetiti pozornost ohranjanju posesti
zoge, Ce jo igralci sprejmejo na prsi;

- izboljsati povezovalno igro s strelci in
igralci na sredini igriSca, da bi se zmanjsa-
lo stevilo izgubljenih Zog in da bi napad
ostal tekoc;

- izpopolnjevati dobre strani strelcev v
smislu dobrega izkoristka posesti zoge,
Ce z0go sprejemajo z nogami.

Igralcem je dal tudi nacrte za doseganje
individualnih ciljev z namenom, da bi pre-
magovali svoje slabosti. Da bi ugotovili,
koliko je vreden ves postopek, smo Stiri
tedne pozneje na enak nacin analizirali Se
eno celo tekmo. Rezultati so pokazali zna-
ten napredek strelcev in dokajsen napre-
dek v smeri zastavljenih individualnih ci-
liev.

V klubu so bili mnenja, da je bil projekt
uspesen in da je osvetlil slabosti, ki se jih
pred tem niso zavedali. Igralci so se do-
bro odzvali tako na povratne informacije
kot tudi na zastavljene cilje. Celoten pro-
ces je sprozil Se en projekt, in sicer smo
tokrat razclenili igro igralcev na sredini
igrisca.

Dan Bishop

Peak Performance 180, april 2003

Slika 3: Katera sosledja gibanja je treba analizirati

1) udarci z glavo = priboril/izgubil = polozaj na igriScu?

2) Strel = glava/noga? = vtarCo/mimo nje? —» uspesno/neuspesno?

3) Posest = priboril/izgubil? = kako priboril/izgubil? = polozaj na igriSCu?
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NOGOMET

Novo merilo
natancnosti streljanja
in podajanja

Kako naj bi nogometni trener meril na-
tanénost streljanja in podajanja svojih na-
padalcev in strelcev? S stevilom strelov na
gol? Morda, a to daje prednost igralcem
na polozajih, s katerih se strelja pogoste-
je. S stevilom zadetkov na tekmi? Na to
lahko vpliva cela vrsta dejavnikov, med
njimi vescost nasprotnikovega vratarja in
obrambe nasploh, razmere na terenu in
seveda vreme. Sposobnost zadeti dolo-
¢eno tar¢o? Bolje, a kot merilo Se vedno
dokaj neobcutljivo, ker ne uposteva ve-
licine napake, ko igralec zgresi tarco, ali
celo kateri del tarCe zadene. Razocarani
nad sedanjimi nacini merjenja natan¢nosti
brcanja Zoge - kar je ocitno izjemno
pomembna sestavina nogometnih dosez-
kov - so se raziskovalci iz Minnesote v
ZDA lotili razvijanja in preskusanja ob&ut-
liivega, zanesljivega in veljavnega sredst-
va za merjenje sposobnosti natanénega
brcanja zoge, ki je dokaj cenen, preprost
za izdelavo in ga je lahko uporabljati.
“Rezultat nasih prizadevanj je 243,5cm
Siroka in 122cm visoka tarca iz vezane
plosce, ki stoji pokonciin jo z zadnje stra-
ni podpira lesen okvir. Povrsina plosce je
prebarvana z grobo belo barvo, na sredi-
ni njene osnovnice pa je ¢rn kvadratek s
stranico 5¢cm. Sredi tega znamenja je vi-
jak, tako da je obroc¢ek na koncu merilne-
ga traku mogoce zatakniti za glavico vija-
ka in natan¢no meriti razdaljo od sredine
érnega kvadratka do sredine znamenja,
kjer je zoga zadela tar¢o.

Na desko smo pritrdili pole belega papir-
ja, prekrite s kopirnim papirjem, tako da
je zadetek zoge na belem papirju pustil
odtis. Za vsak nov strel smo uporabili novo
polo belega in kopirnega papirja.

Da bi preskusili natan¢nost sistema, smo
naredili 10 znamenj z zogo, tako da je
strelec Zzogo desetkrat brcnil v tarco z
razdalje 6,1m. Potem sta dva ocenjeval-
ca neodvisno merila razdalje od merilne-
ga kvadratka do sredine odtisa Zoge.
Odtise sta merila v naklju¢nem in razlic-
nem vrstnem redu. Meritve so isti dan po-
novili Se enkrat in spet od¢itavali odda-
lienost odtisov v nakljucnem in razlicnem
vrstnem redu.

Analiza rezultatov je pokazala veliko
zanesljivost merilcev in meritev tistega
dne, pri ¢emer so bile meritve natan¢ne
na 0,15cm (segale so od 25,7cm do
150,75cm).

Ti rezultati kazejo, da je nasa metoda
vrednotenja natan¢nosti brcanja zoge



koristno, veljavno in zanesljivo orodje za
analiziranje dosezkov nogometasev,”
menijo raziskovalci. “Kolikor nam je zna-
no, ni nobeno drugo orodje pokazalo to-
likSne zanesljivosti... Meritve so se razli-
kovale do 0,15cm, kar pomeni, da je
tar¢a obcutljiva za spremembe v natan-
¢nosti streljanja (brcanja). Take tarce lah-
ko koristijo tudi v drugih Sportih, npr. pri
lakrosu, hokeju na ledu, hokeju na travi
in... rokometu.”

Napravo so preskusili v dvorani. Toda
raziskovalci poudarjajo, da bi lahko igral-
ne situacije posnemali natan¢neje, ¢e bi
se med strelca in tar¢o postavil branilec
ali vratar, torej bi veljalo tar¢o postaviti na
igrisCe - seveda ne v dezju ali mo¢nem
vetru - in jo povecati do naravne velikosti
gola (244x732,5cm).

Tar¢a je uporabna za trening in razisko-
vanje. Crni kvadratek lahko na plo$ci po-
mikamo kamor koli in tako igralcem
omogoc¢imo, da vadijo zadevanje v to¢no
doloCene toCke. Za vsakega igralca je
mogoce za vsako tocko dolociti, kako
natanéno zadeva, predelom, kamor ne
zadeva najbolj natan¢no, pa potem lahko
namenimo vec treninga. Tarco lahko upo-
rabljamo za merjenje napredka v na-
tan¢nosti streljanja skozi daljSe ¢asovno
obdobje.

Isabel Walker
pripravila iz Journal of Science
and Medicine in Sport

ZADREGE ULTRA DOLGIH
DISCIPLIN

Kaj lahko storite,

da bi se izognili
spremembam
mentalnega stanja
in hiponatremiji med
zelo dolgotrajnimi
obremenitvami

Tekmovanja v ultra vzdrzZljivostnih Sportih
trajajo od 6 do 30 ur, nekatera pa celo
vec¢ dni zapored. Ti podvigi so triatloni,
cestni teki in kolesarska tekmovanja, kot
je npr. Tour de France.

O optimalnih prehranjevalnih ukrepih v
zvezi z njimi pa ni prav veliko raziskanega.
Nekaj malega raziskav, ki so jih naredili,
so bile v glavnem Studije posameznih
primerov, kjer so med 6- do 24-urnim na-
prezanjem spremljali zgolj enega ali dva
Sportnika. Skrbno nadzorovanih raziskav,
ki bi posebne prehranjevalne strategije
povezovale z boljsimi dosezki, zaenkrat Se

ni, prav tako pa tudi ni Se obseznejsih ana-
liz prehranjevanja tekacev na ultra dolge
razdalje, ki se jim uspeva izogibati znacil-
nim zdravstvenim tezavam takih obreme-
nitev (prebavne motnje in mentalna zme-
denost) in prehranjevanja tistih, ki jim pod-
lezejo.

To je pravzaprav zalostno, ker studije od-
krivajo, da kar 43% tekacev, ki sodeluje-
jo v 8-10 ur trajajocih vzdrzljivostnih na-
stopih, pestijo prebavne motnje. Te so tu-
di najpogostejsi vzrok za odstope v ultra
dolgih disciplinah, Crevesne tezave pa so
lahko povezane Se z resnejSimi posledi-
cami, kakrSne so zmanjsanje telesne ma-
se, mase krvne plazme in dehidracija. Ka-
ko ¢im bolj zmanjsati te tezave med ultra
dolgimi naprezanji Se ni povsem jasno,
Ceprav so znamenja, da pitje hipertonic-
nih pija¢ in/ali uzivanje z vlakninami bo-
gate hrane povecuje verjetnost prebavnih
motenj, kar bi sicer ¢lovek pri¢akoval.
Tudi uzivanje hrane tik pred startom ultra
dolge discipline pogojuje poznejse tezave
s prebavili.

Padec natrija

Hiponatremija (nenormalno nizka koncen-
tracija natrija v krvi) je - nekoliko prese-
netljivo - dokaj obi¢ajno in zelo resno sta-
nje, ki se pojavi med dolgotrajnim nasto-
pom. Uporabili smo izraz “nekoliko pre-
senetljivo”, kajti tekaci na dolge razdalje,
zdravniki Sportne medicine in drugo oseb-
je, ki spremlja ultra dolge nastope, najprej
pomislijo na dehidracijo, ki bi utegnila
Skodovati dosezkom v teh disciplinah. To
je logi¢no razmisljanje, saj med 12 do 30
ur dolgim neprekinjenim naprezanjem
Sportnik z znojenjem izgubi ogromno vo-
de, ki je v celoti ne more nadomestiti s
pitiem. Dehidracijo seveda povezujemo z
visjimi koncentracijami elektrolitov (tudi
natrija), zaradi ¢esar se zdi moznost, da bi
prislo do hiponatremije, presenetljiva.
Ne glede na to nekatere raziskave po-
rocajo, da se hiponatremija razvije kar pri
29% udelezencev tekmovanj v ultra dolgih
disciplinah. Stanje je lahko skrajno resno,
znamenja pa segajo od slabosti, zmede-
nosti, nekoordiniranosti gibov in Sibkosti
do epilepti¢nih napadov in zivljenje ogro-
zajoCe kome.

Zakaj?

Zakaj je verjetnost, da se pojavi hipona-
tremija, tako velika ravno med dolgotraj-
nimi vzdrzljivostnimi naprezanji? Res je,
da je znoj hipotoni¢na raztopina, kar
pomeni, da je v njem malo natrija. Toda
Ceprav je v kakrsni koli enoti volumna
malo natrija, se pojavi tezava s hipona-
tremijo zato, ker je znojenje tako obilno in
ker traja veC ur zapored. V tako dolgem
¢asu pa se izgube sestevajo in so na kon-
cu znatne. Ce si polozaj tezko predstav-
ljate, za trenutek pomislite na gorski po-

tok. Ce z vodo napolnite steklenico, je v
njej pravzaprav le malo natrija, ker ga je v
vodi malo. Toda ¢e belezite ves natrij, ki
priteCe mimo tocke, kjer jemljete vzorec
v 12 do 24 urah, boste koncali pri veliki
Stevilki.

Drugi del hiponatremi¢ne enacbe je, da
ultravzdrzljivostni Sportniki med nastopi
pijejo veliko Sportnih pija¢, ki ve¢inoma
vsebujejo zelo malo natrija. Ultramaraton-
ci poleg tega popijejo Se veliko Ciste vo-
de, ker so prepri¢ani, da se tako najbolje
uprejo dehidraciji. Kon¢na posledica je,
da na ta nacdin iz telesa z znojenjem od-
haja veliko natrija, pri ustih pa ga vstopa
zelo malo.

Newyorska raziskava

Da bi bolje spoznali, kaksni prehranski
ukrepi omejujejo tveganje pojava pre-
bavnih motenj, mentalne zmedenosti in
hiponatremije med ultravzdrzljivostnim
nastopom, so znanstveniki z Nicholasove-
ga instituta za Sportno medicino in Sport-
ne poskodbe iz newyorske bolnisnice
Lenox Hill preucili prehranjevalne navade
19 Sportnikov (18 moskih in 1 zenske)
pred in med 160km dolgim nastopom. V
letu pred tem nastopom so vsi nastopili
vsaj na eni razdalji, daljsi od 80km, in vsi
so pric¢akovali, da bodo 160km pretekli v
manj kot 23 urah. V treh mesecih pred
tem nastopom so povprecno pretekli
98,3km na teden, povprecje najdaljSega
teka 19 tekacev v tem Casu pa je bilo
88km.

Tekaci so posredovali belezke o predtek-
movalnem prehranjevanju. ZabelezZili so
vse, kar so pouzili v 12-urnem obdobju
pred Startom. Raziskovalci so belezke o
hrani zbrali tik pred zacetkom tekme ob
stirih zjutraj. Razporedili so se na 12 od
37 okrepcevalnih postaj na progi (na pri-
blizno vsakih 13km) in tam na kratko po-
vprasali udelezence o psihicnem in teles-
nem pocutju in o hrani, ki so jo uzivali med
nastopom. Tekaci in tekacica so na vsaki
postaji natan¢no porocali, kaj so popili in
pojedli na poti od prejsnje toCke izprase-
vanja. Med tekom so povprecno izgubili
1,6kg telesne mase, od tega 1,13kg
mascobe (7 1% vse izgubljene mase).
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Osemnajst litrov tekocCine

V 12 urah pred nastopom so popili pov-
pre¢no 4 litre vode in skupno zauzili 2642
kkal. Od tega so jih 67% dobili v obliki
ogljikovih hidratov, 21% v obliki masc¢ob,
10% v obliki beljakovin in 2% v alkoholu.
Od 19 jih je 14 priteklo do cilja (povprec-
ni ¢as 24,3 ure), in ti so med samo tek-
mo pouzili 6047 kkal (zelo podobno vzor-
cu prehranjevanja udelezencev kolesar-
ske dirke Tour de France), od Cesar jih je
82% bilo v obliki ogljikovih hidratov. Med
tekom so popili skoraj neverjetnih 18 litrov
tekocin (toda voda v hrani je predstavljala
30% - 5,4 litre - te skupne koli¢ine).
Vnos natrija v telo je bil sila pi¢el, samo
0,5gnauro - ali 12,5 g v ¢asu celotne-
ga nastopa.

Med tekmo je imelo 9 udelezencev pre-
bavne motnje - en tekac je slabost zacutil
v prvi polovici teka, osmim pa je bilo sla-
bo ali pa so bruhali v drugi polovici 160km
dolgega teka. Vendar ni bilo zveze med
vzorcem uzivanja tekocin ali hrane in zelod-
¢nimi oz. ¢revesnimi motnjami. Tekadi, ki
so jih pestile hujse prebavne motnje, nam-
rec niso zauzili bistveno vec ali manj kalorij
v obliki hrane kot tisti, ki motenj niso ime-
li, prav tako pa niso popili ve¢ pijac. In v
opomin ljubiteljem aspirina: prav ni¢ tezko
ni bilo odkriti zveze med jemanjem neste-
roidnih protivnetnih zdravil in prebavnimi
tezavami.

Poleg tega se je izkazalo, da so tekadi, ki
so trpeli zaradi zelod¢nih ali ¢revesnih
motenj, za nastop trenirali man;j kot tisti, ki
tezav niso imeli (85 : 103km na teden).
Slednji so v pripravi na tek opravili ve¢ dol-
gih tekov kot tekaci, ki so imeli tezave (93:
76km).

Obcutek zmedenosti

Med tem dolgotrajnim tekom so se dokaj
pogosto pojavljala znamenja sprememb v
mentalnem stanju tekacev - o njih jih je
poroc¢alo 10. O vecini znamenj so poro-
Cali po 88km teka, opisovali pa so jih kot
omoti¢nost, izgubo obc¢utka za smer, vrto-
glavost, zmedenost in nesposobnost kon-
centracije. Zanimivo je, da so tekaci, ki so
med nastopom obcutili navedena zna-
menja, v 12 urah pred tekmo pojedli sko-
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raj dvakrat toliko kkal kot tisti, ki jih niso
(3413 : 1776). Tudi tik pred Startom so
pojedli dvakrat toliko ogljikovih hidratov
(592 : 290g) in priblizno dvakrat toliko
mascob (83 : 399) kot tekaci, ki omenje-
nih znamenj niso obdcutili.

Tekadi, ki so jih prizadele motnje v razmis-
lianju, so tudi med samim nastopom za-
uzili ve¢ kalorij, ogljikovih hidratov in teko-
¢in kot tisti, ki so se vtem smislu odrezali
bolje. Pojedli so tudi ve¢ beljakovin in
mascob. Tisti, ki so imeli tezave, so v zad-
njih treh ¢etrtinah proge med tekom za-
uzili od 45 do 60 kkal hrane na kilometer,
medtem ko so njihovi srecnejsi tekmeci
zauzili samo od 20 do 35 kkal hrane na
kilometer. Podobno so prvi v zadnjih
120km teka povprecno popili od 140 do
170ml tekocCine na kilometer, drugi pa
samo od 100 do 120ml.

Prevec tekocine?

Zakaj je bilo obilno hranjenje pred 160km
dolgim nastopom v teku in obilno hranje-
nje in pitie med tekom tako odlo¢no po-
vezano z znameniji spremenjenega men-
talnega stanja, tj. zmedenostjo, omotic-
nostjo in nesposobnostjo koncentracije?
Odgovor na to vprasanje ni popolnoma
jasen, mozno pa je, da je obilno hranje-
nje samo odvrnilo pozornost in da je bil
pravi razlog prekomerno pitje med tekom.
Morda je zaradi preve¢ navdusenega pit-
ja te tekace napadla blaga hiponatremija
in se odrazila v simptomih, kot so izguba
obcutka za smer, zmedenost in omotic-
nost. Z obilico pijace so si tekaci razredcili
kri, kar je stanje Se zaostrilo s tem, da so
med tekom v telo vnasali zelo malo natri-
ja (soli), le 0,59 na uro. To je krepko pod
priporo¢enim odmerkom 1-2g na uro.
Eden od tekacev z opisanimi znameniji je
na uro zauzil celo samo 0,25g Na. Na
kratko povedano: nepopolno nadomes-
¢anje z znojenjem izgubljenega natrija
skupaj s pretiranim pitjem je verjetno vsaj
do neke mere povzrocilo hiponatremijo in
opisane simptome, ki so na dosezek vse-
kakor vplivali negativno.

Zaradi nevarnosti dehidracije bi vam tezko
priporocili, naj med zelo dolgotrajnimi
nastopi pijete manj, kot si zelite. Kako bi
torej lahko zmanjsali nevarnost hipona-
tremije s tem, da bi med dolgotrajnimi
napori vsako uro zauzili vsaj en gram nat-
rija? Ne pozabite, da znacilna “Sportna
hrana” in prehranski dodatki (energijski
zeleji, tablice in Sportne pijace) navadno
vsebujejo zelo malo soli. Lahko uporabite
“Gatorlytes” (majhne vrecice natrija in
drugih mineralov, ki jih med tekmo dodate
Sportnemu napitku), gram natrija pa lahko
dobite tudi z lahko prebavljivo hrano, ki je
na voljo na okrepc¢evalnicah na poti. Tako
npr. kozar¢ek instantnega pudinga vse-
buje 0,829 natrija, skodelica pis¢ancje

juhe z rezanci (iz konzerve) 1,1g natrija,
koscek krhkega slanega peciva 0,04g,
rezina kruha iz celega zrnja 0,18g, z ma-
slom namazani sladki kolacki 0,38g,
skodelica kosmi¢ev najmanj 0,25g, tri
jusne Zlice kikirikijevega masla pa 0,225¢g
natrija.

Kuhan slan krompir

Ce ne morete do omenjene hrane, ne po-
zabite, da 1 ¢ajna Zlicka soli vsebuje 1g
natrija, zato lahko toliko soli potresete po
svoji najljubsi, a morda z natrijem siromas-
ni hrani, ki jo najraje uzivate med tekmo.
Okrepcevalnice na ultra dolgih tekih ved-
no pogosteje ponujajo kuhan in dobro
osoljen krompir, ki je naravnost izvrstna
izbira. Sol vas varuje pred grozeco hipo-
natremijo, krompir pa ima visok glikemic-
ni indeks, kar pomeni, da njegovi ogljikovi
hidrati zelo hitro najdejo pot v delujoce
misSice. Med ultra dolgimi nastopi je naj-
bolje posegati po hrani z visokim glike-
micnim indeksom - krompirju, kruhu, pu-
dingu, kuhanem korenju in seveda po
$portnih napitkih.

Kako se na ultra dolgih tekih ali voznjah
izognete prebavnim motnjam? Bodite
dobro prepojeni z vodo, tako kot Sportni-
ki v newyorski raziskavi (povpre¢no so
popili ve¢ kot 100ml pijace na kilometer).
Poleg tega se zdi, da je trening najvaznejsi
dejavnik. Tekaci, ki so na teden pretekli
veC kilometrov in so bili njihovi dolgi teki
dalj$i od dolgih tekov drugih, so imeli
praviloma manj prebavnih tezav. Tudi dru-
ge raziskave so pokazale, da primeren, za
tekmovalno razdaljo specifi¢en trening
moc¢no zmanjsuje nevarnost slabosti, bru-
hanja in driske med dolgotrajnim vzdrzlji-
vostnim nastopom.

Jim Bledsoe
Sports Injury Bulletin 29, maj 2003

POSKODBENA KLINIKA
Studij primera:
rehabilitacija
poskodovane
medialne kolenske
vezi

Gre zaigralko ragbija, ki si je koleno posko-
dovala v zaCetku sezone 2002-2003.
Oc¢itno se primeri med seboj razlikujejo,
toda ker je rehabilitacija te Sportnice
potekala zelo tekoce, se mi je zdelo, da
bi jo lahko predstavil kot uspesnico. Moja
vloga je bila vloga trenerja za mo¢ in kon-
dicijo, ki rehabilitacijski program sestavi
skupaj s fizioterapevtom.

Ker si je igralka medialno kolensko vez le
delno natrgala, operacija ni bila nujna.



Nosila je opornico, da v ¢asu, ko je bilo
koleno najsibkejSe in so se vezi celile,
stranske sile nanj niso mogle delovati. Ko
je zaCela oteklina plahneti, je igralka zace-
la delati blage vaje za gibljivost kolen-
skega sklepa, hkrati pa je imela terapijo,
ki je pospesevala celjenje.

Program, razcepljen na dva dela
V tem Casu je 6-krat na teden z utezmi
krepila trup in roke. Da bi lahko trenirala
vsak dan, smo program treniranja raz-
cepili v dva dela: misice prsnega kosa,
prednjega dela ramen in troglave misice
nadlakti je krepila en dan, miSice hrbta,
zadnjega dela ramen in dvoglave miSice
nadlakti pa drug dan. Delala je tudi vaje za
trup in “mrtve dvige” z iztegnjenimi noga-
mi za zadnjicne misice in miSice upogi-
balke kolen. “Mrtvi dvig” (dead lift) je dvi-
ganje roCke z utezmi, tako da je ena roka
v nadprijemu, druga pa v podprijemu. Pri-
jem je Sirok, kot so Siroka ramena. Roke
so “dolge”, iztegnjene in sproscene. Go-
leni sta blizu rocke ali pa se je celo doti-
kata. Novinci naj imajo hrbet popolnoma
plosk, izkuseni dvigalci pa ga lahko za-
okrozijo. Za dvig roCke od tal uporabite
samo silo nog. Roc¢ka preprosto visi na
rokah. Ko se roc¢ka priblizuje visini kolen,
boke potisnete naprej in pocasi iztegnete
hrbet. Koncate tako, da ramena povle-
Cete nazaj in v pokonc¢nem polozaju z nji-
mi “skomignete”. Rocko pocasi spustite
nazaj na tla. Ob zacetku dviga VDIHU-
JETE, ko rocko spuscate na tla, IZDIHU-
JETE.

S psihi¢nega vidika je bilo za igralko zelo
pomembno, da je ¢as rehabilitacije izko-
ristila dejavno. Vecino Sportnikov ¢as
prisilnega pocivanja zaradi poskodbe
mocno potre, Se posebej, ¢e se posko-
dujejo v zacetku sezone. Zato je igralka v
telovadnici trenirala zelo trdo in svojo po-
zornost odvracala od dejstva, da se je po-
Skodovala.

Pregled po Sestih tednih je pokazal, da so
se medialne vezi zelo dobro zacelile in da
je bilo koleno spet ¢vrsto. Kljub temu je
zaradi varnosti Se nekaj ¢asa nosila opor-
nico. Zacela sva z nezahtevnimi vajami za
stiriglavo stegensko misico in pazila, da je
bil kolenski sklep poravnan s kolkom in
gleznjem. Vaje so bili po¢epi brez dodat-
nega bremena in rahlo kréenje kolena
stoje na stopnici. Sprva, ko se je koleno
ucila kréiti in iztegovati ¢im bolj tekoce, je
bil sklep Se malce mlahav, toda kmalu je
pridobil nekdanjo koordinacijo.

Ko se ji je povrnilo samozaupanje, je
zacela pocepati z rocko na plecih; tako je
krepila stiriglave stegenske misice (glej
sliko).

LZakaj pocep deluje
Nekateri terapevti in vaditelji menijo, da je
za rehabilitacijo poskodb kolena poc¢epa-
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Pocep z rocko in utezmi na plecih.

nje nekoliko tvegana vaja. Jaz pa trdim,
da je najboljsa izbira. Prvi¢, ¢eprav v ko-
lenskem sklepu na dnu poc¢epa pride do
doloCenega stiskanja, so sile, ki deluje-
jo na kolenske vezi, zmerno velike in po-
vsem v mejah tistega, kar koleno lahko
prenese. Drugi¢, pocep je zelo funkcio-
nalna vaja. Med gibanjem sta zelo dejav-
ni Stiriglavi stegenski misici, podobno pa
tudi zadnjicne misice. Kolenski sklep se
upogiba in izteguje hkrati s kolkom in
gleznjem, kar pomeni, da se vse miSice
ucijo razvijati silo kot ena sama funkcio-
nalna enota. Vaja je tudi “zasidrana” v
tleh. Da bi jo pravilno izvajal, mora Sport-
nik ohraniti ravnotezje in pravilno ¢rto
kolena ter ¢vrste misice spodnjega dela
hrbta. Vse to pomeni, da je za rehabili-
tacijo kolenskega sklepa in razvijanje
moci Stiriglave stegenske misice pocep
spostovanja vredna vaja.

V tem primeru je igralka zacela pocepati
z bremenom 30kg (pred poskodbo je na
treningu pocepala z 80-110kg tezkim
bremenom). V stirih tednih je postopno
napredovala do 70kg.

V teh stirih tednih je v program rehabili-
tacije vkljucila tudi poCasen tek, jogging.
Tekla je trikrat na teden, prvi teden vsakic
le po 6 minut s hitrostjo 10km/h. Pozne-
je je napredovala do 8 minut in postopno,
v 2-3-minutnih prirastkih, do 20 minut.
Ob napredovaniju je postajala vedno bolj
samozavestna. Napredovanje se zdi zelo
previdno, a taka strategija se je v mojih
primerih pokazala za zelo uspesno. Po-
misliti moramo, da celo med samo 6 mi-
nut trajajocim tekom ¢lovek napravi okrog
500 korakov, kar je za kolenski sklep, ki
okreva po poskodbi, spodobno Stevilo
ponovitev.

Za konec

V zadnji fazi rehabilitacije sva uvedla tudi
skakalne in spretnostne vaje. Tezavnost
vaj je dolodil fizioterapevt; zacela sva na
precej osnovni ravni, npr. s preprostimi
skoki z ene strani na drugo (z noge na
nogo), ne da bi pri tem poudarjala odriv
navzgor. Tezavnost vzdrzljivostnih enot
treninga se je povecala z intervalnimi teki
oz. s teki tja-in-nazaj. Teki tja-in-nazaj so
vsebovali Se prvino spreminjanja smeri,
obenem pa se je primerno zvisala tudi sré-
na frekvenca. S tem namenom je delala 4
serije po 5x30s teka z 20s vmesnega
pocitka, smer pa je menjala na vsakih
20m. To je trening, s katerim si je okrepi-
la samozaupanje in prepri¢anje, da je
nared za igro. Kmalu po tistem je sodelo-
vala na klubskih treningih, vendar tako, da
s soigralkami ni prihajala v telesni stik. Dva
tedna pozneje je odigrala prvo ligasko
tekmo.

Opis tega primera se zdi malce preprost
in zelo osnoven, toda jaz menim, naj reha-
bilitacijski program ne bi bil preve¢ za-
pleten; seveda pa mora vsebovati vse
pomembne prvine. Te so: popolno celje-
nje tkiva, obnova gibljivosti, ki ji sledi ob-
nova moci in obc¢utka za polozaj telesnih
delov v prostoru (propriocepcija). Ob
vsem tem mora $portnik ohranjati sréno-
zilno kondicijo. Ce bi se na igrisée ali ste-
zo vrnil slabo kondicijsko pripravijen, je
tveganje, da bi se ponovno poskodoval,
preveliko. Vtem primeru je bilo po¢epanje
z ro¢ko z utezmi zelo pomembno za ob-
novo moci in funkcije kolena.

Raphael Brandon
Sports Injury Bulletin 30, junij 2003

KOLESARJENJE

Ste stoje bolj
ucinkoviti?

Ucinkovito gibanje je glavni napovedova-
lec moznih dosezkov. Vzdrzljivostni Sport-
niki, ki so pri svojem “delu” bolj u¢inkoviti
od vrstnikov, lahko pri katerem koli tek-
movalnem tempu nastopajo pri nizjiem od-
stotku VO, max, kar pomeni, da jim je lazje
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in da v tem tempu lahko vztrajajo dlje. To
je tudi razlog, da v vzdrzljivostnih Sportih
vedno ve¢ pozornosti posve¢amo ucinko-
vitosti gibanja.

Kolesariji, ki si Zelijo biti ¢im bolj u¢inkovi-
ti, morajo upostevati vrsto razlicnih dejav-
nikov. Ti so:

* frekvenca sukanja pedalov,

* nastavitev kolesa,

* polozaj telesa na kolesu in

Vse to so za kolesarja silno pomembni
dejavniki, kajti skupno uc¢inkovitost - raz-
merje med opravljenim delom in zanj po-
rabljeno energijo - je znanosti uspelo po-
vezati s sposobnostjo doseganja boljsih
rezultatov. V tej raziskavi so to dokazali za
kolesarski Sport.

V eni od raziskav so kolesarji z ve¢jo skup-
no ucinkovitostjo (21,9%) med enournim
testom zmogli delati z ve¢jo mocjo (342
proti 315 W) kot tisti, ki so bili manj ucin-
koviti (20,4%). V neki drugi raziskavi je
zmanjsanje ucinkovitosti z 22,6% na
20,7% povsem ustrezalo poslabsanju
dosezka v enournem kolesarjenju.

Ko se vzpenjajo, se kolesarji navadno
dvignejo v sedlu in pedala poganjajo
stoje, toda raziskave nam strezejo s pre-
cej dvoumnimi podatki o tem, ali je to res
najbolj gospodaren nacin premagovanja
klancev. Ena od studij je npr. stanje po-
vezala z vecjo porabo kisika, visjo srécno
frekvenco in frekvenco dihanja, medtem
ko druga do takih izsledkov ni prisla.
Glavna pomanijkljivost teh raziskav je bila,
da so uporabili kolesarjenje na valjckih (v
laboratoriju), pri ¢emer so strogo nadzirali
hitrost in frekvenco sukanja pedalov. Toda
mozno je, da voznja na prostem (na ce-
stah) spremeni biomehaniko in energijsko
porabo kolesarjenja in tudi kon¢ne rezul-
tate.

Primerjava sedece in stojece
voZnje navkreber

Da bi bolje razumeli zvezo med polozajem
telesa in ucinkovitostjo kolesarjenja med
vOZnjo po ravnem in navkreber, je skupi-
na francoskih raziskovalcev pred kratkim
preucevala osem dobro treniranih kole-
sarjev v zacetku njihove glavne tekmoval-
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ne sezone. Dva med njimi sta bila poklic-
na, trije so bili tekmovalci zvezne ravni,
trije pa kakovostni mladinci.

Povprec¢no so bili stari 21 let, njihova po-
vpre¢na delovna zmoznost je bila 381 W,
na leto so prevozili 16125 km (okrog
310km na teden) in trenirali so ze 7 let.
V dveh zaporednih dnevih so naredili ali
dva preskusa po ravnem v sedecem po-
lozaju na 450m dolgi velodromski stezi ali
tri preskuse kolesarjenja navkreber, dva v
sedecem polozaju, enega pa stoje. Vsi
trije vzponi so bili na klancu z relativho
stalnim naklonom 5,3%. Vsak poskus, pa
naj je bil na ravnem ali navkreber, je trajal
6 minut z intenzivnostjo 75% maksimalne
delovne zmozZnosti, kar je znasalo 286 W.
Vse preskuse so opravili ob istem ¢asu
dneva. V ¢asu, ko je trajal poskus, niso
uzivali niti kave niti alkohola. Kolesarji so
za preskus uporabljali lastna kolesa, ki pa
so0 bila vsa opremljena s kolesarskimi mik-
roracunalniki, tako da niso presegli pred-
pisane intenzivnosti.

V tem primeru je bila skupna ucinkovitost
(22,4%) enaka v vseh stirih poskusih,
toda sr¢na frekvenca je bila v stojeCem
polozaju pri voznji navkreber za 6% visja
kot pri sede¢em (navkreber ali po rav-
nem). To je bilo Se posebej zanimivo v luci
dejstva, da je bila hitrost kolesarjenja - 18
km/h - popolnoma enaka pri voznji na-
vkreber sede ali stoje, medtem ko je kon-
stantno ostajalo tudi naprezanje. Podob-
no je bilo tudi dihanje pri vozniji stoje na-
vkreber silovitejse kot pri voznji sede, Ce-
prav je bila subjektivha ocena naprezanja
kolesarjev v vseh okolis¢inah enaka.
Toda Ce stanje na pedalih res spodbudi
vecjo porabo kisika in visjo sréno frekven-
co, se lahko vprasamo, zakaj kolesariji
tako pogosto vstanejo s sedla in navkre-
ber vozijo stoje? Najprej moramo pripom-
niti, da je po mnenju vecine dobro treni-
ranih kolesarjev naklon, ki so ga uporabili
v francoski raziskavi (5,3%), relativho
blag.

Mogoce je, da bi strmejsi klanci rezultate
spremenili in bi se stoje¢ polozaj izkazal
za mehani¢no bolj ucinkovitega kot se-
denje. Tako bi se “igriSCi” srcne in dihal-
ne frekvence nekako izravnali.

Pomisliti pa moramo tudi na to, da je sta-
nje med voznjo navkreber v primerjavi s
sedenjem sicer zvisalo sréno frekvenco in
pospesilo dihanje, ni pa zmanjsalo skup-
ne ucinkovitosti niti ni spremenilo subjek-
tivnega obc¢utka naprezanja kolesarjev.
In tretji¢, vCasih je vzpon na pedalih Se
posebej koristen - ko mora kolesar na
hitro pospesiti. (Ne pozabimo, da je bilo
naprezanje v tej raziskavi ves ¢as kon-
stantno.)

Pokonéno zmaga, ko govorimo

o maksimalnem delu

StojecCi polozaj je odlocno zmagal, ko so
francoski raziskovalci med poskusom
kolesarjem merili maksimalno anaerobno
moc¢. To so storili tako, da so od njih zah-
tevali, naj s stojecega starta 30 sekund
Sprintajo na vso moc.

Maksimalna anaerobna mo¢ je med po-
ganjanjem pedalov stoje znasala zavidljivih
935 W (stevilka je znatno vecja kot naj-
vecje delo, kajti slednjega so izmerili v
bistveno daljSem ¢asovnem intervalu, zato
je bila intenzivnost tedaj precej nizja).
Toda maksimalna anaerobna moc, ki so
jo kolesarjem izmerili med poganjanjem
pedalov sede, je bila povpre¢nole 773 W
- kar za 17% slabsi dosezek. In kar je
posebej pomembno, to veliko povecanje
v maksimalni anaerobni mogi pri stojecem
poganjanju pedalov so kolesarji zmogli,
ne da bi se jim bistveno povecala koncen-
tracija laktata v krvi. Ta se je pri sede¢em
in stoje¢em poganjanju pedalov povzpel
na okrog 16,5 mmol/I.

Novice za kolesarje, ki pri vzponih pedale
radi poganjajo stoje, so dobre. Prirastek
moci, do katerega lahko pridejo z zame-
njavo sedecega s stojecim polozajem, je
lahko precejsen. Seveda za tako stopnje-
vanje intenzivnosti kolesar placa nekaj fi-
zioloSkega “davka”, toda izkusen tekmo-
valec zna na lazjih ali ravnih odsekih klan-
cev tudi pocivati in kljub temu Se vedno
vozi hitreje od tekmecev.

Owen Anderson
Peak Performance st. 182, junij 2003

DOLENJSKI LIST

Vas cetrtkov prijatelj!/
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