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Boljsi trening
za tekace na srednje
in dolge proge

Iz knjige z gornjim naslovom, ki sta jo
napisala fiziolog dr. David E. Martin in
Peter Coe, oce in trener nekdanjega
svetovnega rekorderja v tekih na 800,
1000, 1500m in 1 miljo Seba Coeja, po-
vzemamo poglavje o celostni pripravi
tekaca, ki govori o razvijanju moci.

Krozni trening in trening

po postajah

V petdesetih letih prejSnjega stoletja so
ljudje zaceli razmisljati o dejavnem in
zdravem nacinu Zivljenja, zato so se zaceli
ozirati po programih treniranja, s pomoc-
jo katerih bi pridobili ¢im boljSo splosno
kondicijo, ne da bi stremeli k tekmovalnim
dosezkom. Pojavila se je zamisel o skupini
vaj, ki bi jih zasnovali in uredili v zapored-
je, tako da bi, ko bi jih izvajali eno za
drugo, z njimi razvijali maksimalno, eks-
plozivno in vzdrzljivostno moc¢, aerobno
vzdrzljivost, gibCnost, gibljivost in sréno-
7ilno kondicijo. Ce bi tak rezim vaj ohra-
njali ve¢ tednov zapored, bi deloval kot
nadobremenitev. Telo bi se nanjo prila-
godilo tako, da bi napredovalo v sposob-
nostih, ki jih te vaje razvijajo.

Na univerzi v Leedsu sta Morgan in Adam-
son leta 1957 razvila prav tako rutino in jo
poimenovala krozni trening. Na vsaki od
to¢k razvrs¢enih v krogu po telovadnici je
bilo treba izpolniti vrsto nalog. Nekatere
so zahtevale nekaj malega preproste
opreme, druge nic¢. Postaje so razporedili
po razpolozljivem prostoru. Tako je hkra-
ti lahko treniralo toliko ljudi, kolikor postaj
je bilo postavljenih, seveda, ¢e so vadiliv
priblizno enakem tempu. Sosednje po-
staje so obremenjevale razlicne misice,
zato da tekaca ni prehitro ustavila lokalna
izCrpanost, tj. izérpanost dolocene mi-
Sicne skupine ali skupin.

Dandanes je krozni trening koristno sred-
stvo razvijanja splosne kondicije, pa tudi
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Stevilo ponavljanj in intenzivnost izvajan-
ja se lahko spreminjata, prav tako pa se
spreminja tudi interval pocitka med po-
sameznimi ponovitvami ali serijami vaj;
spreminja se lahko tudi kaj drugega: Stevi-
lo vaj v krogu vadbe; poudarek na maksi-
malni modi, eksplozivni modi ali gibljivosti;
koliCina anaerobne in aerobne obreme-
nitve. Od zacetkov do danes so Sportniki
in treneriji izoblikovali razne vrste kroznega
treninga in pri tem pokazali iznajdljivost in
ustvarjalnost pri prilagajanju potrebam raz-
licnih Sportnih populacij in delovnim raz-
meram.

Nekatere kroge tvorijo samo preproste
vaje, kjer je edina obremenitev teza te-
kacevega lastnega telesa, in za katere ne
potrebujemo nobene posebne opreme.
Te je moc vse narediti na enem samem ali
na raznih krajih, npr. na vsakem od stirih
vogalov atletske steze, tako da atlet med
vajami teCe od ene toCke do druge. Dru-
ge kroge lahko “naselimo” v telovadnicah
ali dvoranah, pri cemer uporabljamo
tamkajsnjo opremo, npr. Svedske lestve,
klopi in skrinje razli¢nih visin, ki jih obicaj-
no najdemo v vecini telovadnic. Sebov
Sportni instruktor na univerzi Loughbo-
rough George Gandy je sredi 70-tih let
zasnoval nacrt krozne vadbe z vajami, kot
so plezanje po vrvi, globinski skoki na
skrinje in z njih, zgibi, navpicni skoki iz
pocepa, dviganje na prste z bremenom na
plecih, sklece z nogami na visjem in sto-
panje na klop. Ta krog je spojil pliomet-
ricne vaje, trening za moc¢, gibljivost in
sréno-zilni razvoj v en program (Gandy
1983). To je vsestranski kondicijski tre-
ning najboljse vrste.

Prirastek kondicije, ki ga prinasa tak pro-
gram, je mogoc¢e meriti na ve¢ nacinov.
Subjektivni obcutek vadecih je, da po-
stopno vedno lazje napredujejo skozi krog
z enako koli¢ino in intenzivnostjo vaj. Ce
drug Sportnik ali trener skrbno opazujeta
vadecega, lahko ugotovita boljse ali slab-
Se izvajanje dolocenih vaj. Objektivno lah-
ko merimo Stevilo ponovitev, skupno tezo
dvignjenih utezi ali skupni ¢as, ki ga atlet
potrebuje za to, da opravi dolo¢eno vajo.
Motivacija je pri tej vrsti treninga znacilno
velika - celo od samega zacetka izvajan-
ja programa. V zacetku zadovoljstvo pri-
nasa tudi to, da se u¢imo nove vaje. Poz-
neje se napredek izraza v spretnosti izva-
janja le-teh. Ko se ustali tudi ta, tehni¢na,
prvina, se nadaljnji napredek kaze v na-
ras¢anju maksimalne moci ali sploSne
delovne zmoznosti.

Da bi Sportniku pomagali zasnovati pri-
meren program kroznega treninga, mu
lahko svetujemo naslednje:

1. Vaj naj ne bo vec¢ kot 8-12 (za zacet-
nike od 5-9). Biti morajo raznolike, tako
da z njimi obremenite vse vecje misi¢ne

skupine. Potem se odlocite za sprejem-
ljivo Stevilo ponovitev vsake vaje, ki naj
zagotavlja, da bo mogoce vse vaje v krogu
koncati v 12 do 15 minutah. To pomeni,
naj vsaka vaja traja priblizno po 30 se-
kund. Stevilo ponovitev vsake vaje lahko
dolocite s predhodnim preskusnim tre-
ningom. Za tezje vaje velja, da morate naj-
prej ugotoviti, kolikokrat ste vajo zmozni
ponoviti v 45 sekundah. Za lazje vaje ugo-
tovite, kolikokrat ste jih zmoZzni ponoviti v
60 sekundah. Potem vzemite polovico
maksimalnega Stevila ponovitev in to naj
bo stevilo, ki ga boste uporabljali v kroz-
nem treningu. Cilj krozne vadbe je, da je
Sportnik nenehno dejaven, da na vsaki
postaji prebije priblizno enako ¢asa in da
se pretirano ne utrudi.

2. Nacrtujte od 2 do 5 krogov, kar je
seveda odvisno od stanja treniranosti in
kar zagotavlja, da bo krozni trening trajal
od pol do 1 ure. Po koncu vsakega kro-
ga si ne vzemite ve¢ kot 2 do 3 minute
pocitka.

3. Na vsaki naslednji postaji obremenite
drugo misi¢no skupino kot na prejsnji.
4. Bodite posebej pozorni na kakovost iz-
vedbe vaj (dobra tehnika); ne hitite od ene
vaje k drugi in ne bodite povrsni.

5. Posebno pozornost posvetite tistim
misicnim skupinam, ki jih s specificnim
treningom vase discipline ne zaposlite
dovolj.

6. V program kroznega treninga vkljucite
vse vidike kondicijske priprave: gibljivost,
spretnost, mo¢ in vzdrzZljivost s posebnim
poudarkom na tistih sestavinah “totalne
kondicijske priprave”, ki so glede na
druge razvite slabse.

Poznamo dve pomembni razli¢ici kroz-
nega treninga, ki sta precej drugacni od
preprostega spreminjanja kombinacij os-
novnih vaj, o katerih smo govorili popre;j.
Ena obsega uporabo specificne opreme
za razvijanje moci, kot so proste utezi in
naprave za razvijanje modi (trenazeriji). Ta
pristop ustrezno imenujemo krozni tre-
ning z utezmi. V predpisanem kratkem
Ccasovnem okviru (navadno 30s) na vsaki
postaji naredimo toliko ponovitev vsake
vaje, kolikor jih maksimalno zmoremo z
bremenom, ki je pol lazje od nasega
osebnega rekorda (tj. enega maksimalne-
ga dviga oz. ponovitve tiste vaje). Takoj po
koncu vaje se premaknemo na drugo
postajo in podobno obremenimo drugo
misic¢no skupino. V ta krog zlahka vrinemo
tudi postaje za sklece, zgibe in vadbo tre-
busnih misic.

Druga razlicica je trening po postajah.
Tudi tu vaje razporedimo v krogu, a gre-
mo skozenj enkrat samkrat. Na vsaki po-
staji atlet naredi ve¢ serij posamezne vaje
- npr. eno tretjino maksimalnega Stevila
ponovitev, ki jih je zmozen narediti v 45 ali
60 sekundah, s primernim intervalom po-



Citka med serijami - ali pa eno samo zelo
dolgo serijo. Tako prihaja do specificne in
zelo intenzivno lokalizirane obremenitve
misicnih skupin, kar deluje kot spodbuda
za razvijanje vzdrzljivosti in modci. Seb Coe
si je zasnoval trening po postajah, kiga je
lahko opravil kjerkoli, ker sta bila edina
kosa opreme, ki ju je zanj potreboval, stol
in skrinja ali nizka klop. To mu je omogoci-
lo, daje, Se posebej, Ce je bil dlje casav
drugem treninskem okolju in razmere za
treniranje niso bile najbolj ugodne, ohran-
jal visoko raven splosne kondicijske pri-
pravljenosti. Oglejmo si kratek povzetek
njegovega treninga po postajah:
Polc€epi: od dveh serij po 5x200 pono-
vitev do dveh serij po 500 ponovitev;
pocitek je trajal enako dolgo kot serija vaj.
Dviganje trupa iz lezecega polozaja na
hrbtu s pokréenimi nogami: delal je dve
razlicici te vaje, eno tako, da je trup pre-
prosto dvigal proti kolenom (roke za tilni-
kom) in eno tako, da se je vsakic, ko je
dvignil trup, s komolcem dotaknil nasprot-
nega kolena; ena serija od 200 do 250
ponovitev.

Sklece: noge so bile na visjem, tako da
je trup visel proti rokam; 5 serij po 20
ponavljan;.

Iztegovanje hrbta: uporabljal je stol in
partnerja ali kak nepremic¢en predmet, da
je podenj zataknil noge; 3-4 serije po
20-30 ponovitev; na enem treningu ni
naredil ve¢ kot 100 ponavljanj.
Stopanje na skrinjo ali nizko mizo: vaja
je potekala kot ena sama neprekinjena
serija; najprej 2x10 ponavljanj z vsako
nogo, nato 2x20 z vsako nogo.

Navodila za vsestranski
kondicijski trening

Vprasanja, ki si jih zastavljajo Sportniki, ko
hocejo zasnovati serije vaj, s katerimi bi
radi ¢im popolneje zadostili posebnim
kondicijskim zahtevam svoje discipline, so
preprosta: Kaj deluje? KakSno opremo bi
moral uporabljati in kakSen je najboljsi
nacrt vadbe, da bi z njim dosegel cilje?
Posreden odgovor je, da vrsta opreme ni
niti priblizno tako pomembna kot to, da tre-
nirate varno, brez poskodb. Nobenega
dvoma ni, da razli¢ne vrste treninga za moc¢
- proste utezi, pliometrija, krozni trening,
trenazeriji - pomagajo razvijati maksimalno
mo¢ (s prirastkom telesne mase ali brez),
eksplozivno moc¢ in vzdrzljivost (a vse to
razvijamo tudi s plavanjem!). Tako kot je
krozni trening skupaj z dviganjem utezi pri-
dobil na priljubljenosti v 50-tih letih prejs-
njega stoletja, sta v osemdesetih letih v
zarisc¢e prisla plavanje in kolesarjenje kot
nespecifiéni dopolnilni dejavnosti za
tekace, kar lahko razumemo kot predhod-
nico razcveta triatlona in duatlona.

Vse te dodatne vsestranske kondicijske
dejavnosti delujejo druga na drugo in po-

vecujejo splosno kondicijsko pripravlje-
nost raznih misi¢nih skupin in krepijo skle-
pe, kar pripomore k izboljSanju dosezkov
v atletovi specialni disciplini Ze zato, ker
zmanjsujejo verjetnost poskodb in po-
skrbijo za ¢vrstejSo kondicijsko osnovo.
Tovrstni trening zato pogosto imenujemo
navzkrizni trening, ker z njim delujemo
navzkriz po raznih disciplinah, ki so teh-
ni¢no razlicne, po funkcionalnih zahtevah
pa sorodne. Dodatna prednost navzkriz-
nega treninga je preprecevalno delovanje
glede poskodb, in sicer zato, ker sklepe
obremenjuje v ve¢ ravninah in ne s stevil-
nimi enoli¢nimi obremenitvami sklepov v
eni sami ravnini, kar je znacilno za uk-
varjanje z enim samim $portom. Medtem
ko nobena posami¢na metoda ni nedvo-
umno boljsa od vseh drugih, pa za Sport-
nike, ki se ukvarjajo s Sporti, pri katerih je
aktivno gibanje bistveno pomembno, izo-
metricni trening vsekakor ni tako pomem-
ben kot izotonicni in izokineticni trening.
Sest bistvenih prvin uspe$nega nabiranja
kondicije za tek z navzkriznim treningom
je:

1. Trenirajte redno.

2. Trenirajte misi¢ne skupine, ki morajo
biti najbolj pripravljene in ki najbolj koris-
tijo prav teku.

3. Zagotovite uravnovesen razvoj misic s
treniranjem misic agonistov in antagoni-
stov (npr. upogibalk kolen, ki potekajo po
zadajsnjem delu stegen, in iztegovalk, ki
potekajo po prednjem delu stegen; tro-
glave misice rok in tudi dvoglave).

4. Poskrbite, da bo treninska obremeni-
tev narascala postopno.

5. Misice trenirajte v njihovem celotnem
razponu gibanja.

6. Med posami¢nimi enotami treninga si
vzemite dovolj ¢asa za pocitek in za to, da
pride do fizioloske prilagoditve na obre-
menitev. To je namre¢ enac¢ba napredo-
vanja.

Tezko je ucinkovito primerijati razlicne
vrste opreme za razvijanje maksimalne in
eksplozivne moci. Prvirazlog je, da netre-
nirani zac¢etniki najprej napredujejo hitro,
ne glede nato, kakSnega nacina treniran-
ja z utezmi oz. trenazerji se lotijo. To se
zgodi zaradi zivénega prilagajanja in ucin-
kovitega novacenja misi¢nih viaken. Lah-
ko bi poenostavljeno rekli, da jim koristi
prav vse, kar poc¢nejo. Ko pa se njihova
pripravljenost izboljsuje, se zmanjSuje
hitrost nevroloskih pribitkov in napredek je
pocasnejsi in temelji predvsem na rasti
nosti enega sistema treniranja oz. ene
vrste opreme pred drugo, je treba najti
skupino oseb z enakimi izhodiS¢nimi last-
nostmi (predvsem z enako koli¢ino tre-
ninga). Potem jim moramo predpisati po-
dobno zahtevne treninge. Obe omejitvi je
v znanstvenih poskusih zelo tezko obvla-
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dovati, sta pa bistveno pomembni, ¢e naj
bi imeli kon¢ni sklepi prakti¢no vrednost
za Sportno treniranje.

Drugi razlog za zadrege s primerjavo raz-
nih vrst opreme je zelo razlic¢na verodo-
stojnost v trzenje usmerjene literature, ki
jo izdajajo proizvajalci bolj specializiranih
naprav za izboljsanje telesne pripravlje-
nosti. Proizvajalci simo¢no prizadevajo za
vsaj majhen odstotek zelo donosnega trga
in so temu primerno napadalni. Cim bolj
napadalno je njihovo nastopanje, tem bolj
prebrisane metode uporabljajo. Najvec-
krat trdijo, da je ta ali oni kos opreme tako
revolucionaren, tako ucinkovit, tako znan-
stveno preskusen in tako idealen za svoj
namen, da si preprosto ne morete privos-
Citi, da ga ne bi imeli. Te druzbe najema-
jo tudi znanstvenike, ki piSejo Studije o
zmogljivostih njihove opreme. Vse to po-
meni, da mora biti kupec pri preucevanju
objavljenih porodil iziemno previden.
Tretja nerodnost je vprasanje prenosa na
doloc¢eni napravi pridobljene maksimalne,
eksplozivne modi itd. v tekmovalno udin-
kovitost tekaca na srednje ali dolge pro-
ge. Naprave, na katerih posamezne mi-
Si¢ne skupine razvijamo izolirano, ne za-
gotavljajo enakega transfera pridobljene
moci v tekmovalno uc¢inkovitost, kot dru-
gi nacini treniranja, pri katerih so zapo-
slene vecje skupine misic in kjer - zato
ker so po strukturi gibanja podobni Sport-
nikovi disciplini - hkrati z mo¢jo razvijamo
tudi spretnost in koordinacijo. Vsestranski
kondicijski trening zelo verjetno koristi
Sportnikovi splosni telesni pripravi, toda
napredek v specialni Sportni disciplini jam-
Ci le specificen trening, ki raste iz splos-
nega. Napredek spremlja tudi pozitiven
obcutek, ki izvira iz tako obseznega vse-
stranskega treninga: vednost, da niste
spregledali ni¢esar in da bo lahko o zma-
gi odlocalo prav to, da ste malce bolje
splosno pripravljeni kot vas tekmec, je si-
cer tezko izmeriti, lahko pa premakne jezi-
¢ek na tehtnici v vas prid.

Cetrta prvina je specificnost prilagajanja
na trening. Tezko je objektivno primerijati
pribitek moc¢i pri Sportnikih, ki so si poma-
gali z razlicnimi napravami, kajti vsaka mi-
Sice obremeni specifiéno tudi zato, ker se
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posamezniki razlikujejo glede na biome-
haniko gibanja. Vaja za dolo¢ene misi¢ne
skupine z dolo¢eno intenzivnostjo na eni
napravi lahko zahteva precej razli¢cno
skupno delo, ¢e jo primerjamo z vajo na
drugi napravi, preprosto zato, ker izzove
iste misice, uporabljajo¢ druga¢no ana-
tomsko razvrstitev ali pa zaposli Se dodat-
ne misice. Ceprav lahko te razlike vsaki od
Stevilnih naprav podelijo boljSo prodaj-
nost, pa po drugi strani preprecujejo pri-
merjavo glede njihove funkcionalne ucin-
kovitosti. Razlike lahko veliko pomenijo
body builderjem, tekacem pa navadno
ne, kajti oni te naprave uporabljajo za raz-
vijanje splosnejSe kondicije in moc¢i, urav-
notezen razvoj misic in zascito pred po-
Skodbami.

Nekaj primerov specificnosti treniranja
lahko sluzi za spodbudo, da razmislimo
tudi o drugih primerih, ki bi jih lahko upo-
rabili v svojih nacrtih treniranja. En primer
je v zvezi z uc¢inkom smeri gibanja sklepa
na treniranje misic, ki se pripenjajo na ta
sklep. Predstavljajmo si potiskanje rocke
nad glavo. To zahteva dejavne prsne mi-
Sice, ki so najbrz najpomembnejSe misice
prsnega kosa. Ko stojimo in roc¢ko potis-
kamo nad glavo, se v prvi vrsti aktivira tisti
del te misice, ki je najblizji klju¢nici. Ko
lezimo vznak na klopi s trupom vzpored-
no s tlemi, najbolj obremenimo srednji del
velike prsne misice. Ko lezimo na nagnje-
ni klopi s kolki visje od ramen, je najbolj
zaposlen njen spodniji del.

Drugi primer specificnosti zadeva razmer-
je med linearnim in kroznim gibanjem. Mi-
Sice znacilno izrazajo silo v ravni ¢rti, toda
ucinek tega krajsanja ali daljSanja naj bi
bilo krozno gibanje kosti okrog osi sklepa.
Linearno gibanje je lahko samo posledica
delovanja dveh sklepov. Pri poCepu se
trup v ravni Crti giblje gor in dol zaradi
hkratnega kroznega gibanja v gleznjih,
kolenih in kolkih. |Iztegovanje nog, pri ka-
terem deluje samo kolenski sklep, pa je
krozno gibanje.

Tretji primer specificnosti pa zadeva za-
pletene odnose med skeletnimi miSicami,
ki privedejo do gibanja. V prvi vrsti se uk-
varjamo s tistimi misicami, ki neposredno
povzroc¢ajo gibanje - to so misice agonisti
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ali primarne gibalke. Na njihovo delovanje
vplivajo druge misice. Te lahko razdelimo
v najmanj stiri vrste. Omenili smo ze anta-
goniste, ki delujejo v nasprotni smeri od
agonistov, a so tedaj, ko delujejo sledniji,
sproscene ali pa pomagajo stabilizirati
sklepe, na katere delujejo agonisti. MisSice
sinergisti pomagajo agonistom in lahko
delno nadomescajo izgubo gibanja, ¢e so
agonisti paralizirani ali popolnoma iz¢r-
pani. MiSice stabilizatorji ustrezen del
telesa ucvrstijo tako, da gibanje lahko
poteka v pravi smeri. MiSice nevtralizator-
jiizlo¢ijo eno od dveh moznih smeri giba-
nja, ki ga povzrocajo agonisti.

Nekaj primerov gibov, ki jih zaznavamo kot
preproste gibe v sklepih, nam pomaga
dobiti vtis o resnicni zapletenosti gibanja.
Za upogibanje kolena so agonisti misice
biceps femoris, semitendinosus in semi-
membranosus, ki jih imenujemo tudi za-
dajsnje stegenske misice. Sinergisti so
misice gracilis, sartorius, popliteus in gas-
trocnemius. MiSice nevtralizatorji so bi-
ceps femoris na eni strani in upogibalke
na drugi. MiSice stabilizatorji so upogi-
balke kolkov.

Za upogibanje kolkov so agonisti miSice,
ki pripadajo skupini iliopsoasa. Sinergisti
so dolga in kratka pritegovalka, sartorius,
rectus femoris, tensor fasciae latae, deli
misSice gluteus medius in minimus in pec-
tineus. Nevtralizatorja sta tensor fasciae
latae in pectineus. Stabilizatorji so iztego-
valke ledvene hrbtenice in trebusne mi-
Sice.

Za iztegovanje kolkov so agonisti gluteus
maximus, biceps femoris, semitendino-
sus in semimembranosus. Sinergisti so
deli misic gluteus medius in minimus in
celotna misica adductor magnus. Nevtra-
lizatorji so gluteus medius in pritegovalke.
Stabilizatorji so trebusne misice in iztego-
valke ledvene hrbtenice.

Po vsem opisanem bi moralo biti jasno, da
se med tekom dogaja veliko ve¢ kot zgolj
aktiviranje nekaj misic agonistov. Pri teku
sodeluje Se veliko drugih misic z razli¢ni-
mi pripoji na raznih sklepih. Vse te je tre-
ba ustrezno okrepiti, e naj opravljajo de-
lo, ki naj bi teka¢u na srednje in dolge
proge omogocilo zadostiti tekmovalnim
potrebam. Te lahko segajo od velike modi
ali hitrosti v kratkih hitrih disciplinah do
dolgotrajnega delovanja s submaksimalno
intenzivnostjo pri tekih na daljSe proge.
Ceprav je sam tek najbolj specifiéna spod-
buda agonistom, mora kondicijski pro-
gram vsebovati vaje, s katerimi razvijamo
te dodatne misice, ki pomagajo agoni-
stom.

Trdo delo skupaj z dobro zasnovanim na-
¢rtom in specificnim spremljanjem stanja
treniranosti nam zagotavlja vsestransko pa
tudi specifi¢no pripravljenost. Izkusnje
zadnjih desetletij govorijo naslednje:

e Vaje, ki razvijajo uravnotezenost in
skladno delovanje stevilnih velikih mi-
Sicnih skupin, tekace opremljajo z boljSo
prakticno in vsestransko pripravljenostjo
kot tiste, ki so usmerjene samo na eno ali
» Zatake vaje potrebujemo proste utezi,
razna SkripCevja, povezana s sveznji utezi
ali pa zadostuje ze samo Sportnikova tele-
sha teza.

* Najbolje je, da ugotovimo, katere glav-
ne misicne skupine je treba krepiti, in nato
sestavimo nacért treniranja, ki najbolje iz-
koristi prednosti raznih naprav, ki so nam
na voljo.

e S skrbnim spremljanjem in belezenjem
koli¢ine dela (ponavljanj in serij), uporab-
ljajo¢ izotoni¢ni trening ali elektronsko
belezenje navora, moci in dela na izoki-
neti¢nih napravah, lahko spremljamo na-
predek v dolo¢enem ¢asovnem intervalu
ter simetrijo med desnim in levim delom in
razmerje med agonisti in antagonisti; vse
to nam omogoc¢i dolgoro¢no pregledovati
napredek in ugotavljati, kje je primanjkljaj.
Podatki nam pomagajo pri ugotavljanju
prirastka v maksimalni in eksplozivni moci,
ki naj bi se pretvarjal v boljSe tekaske do-
sezke. Koristijo tudi pri preprecevanju po-
Skodb ali spremljanju napredovanja v re-
habilitaciji po poskodbah.

Sestavljanje nacrta za razvijanje
maksimalne in eksplozivne moci

Slika 1 govori o medsebojnih odnosih
vsestranske kondicijske priprave in raznih
vidikov teka, ker ne prispevajo le k razvi-
janju modi in hitrosti, ampak tudi k napred-
ku v vzdrzljivosti nasploh in aerobni vzdrz-
ljivosti. Pri tekih na dolge proge vsestran-
ska telesna kondicija ne prispeva nepo-
sredno k tekmovalni uspesnosti ali neus-
pesnosti, prispeva pa k zasciti pred po-
Skodbami in k ustvarjanju kondicijske os-
nove za specificen, tj. tekaski trening.
Zdravje in odlicna splosna pripravljenost
sta koristen temelj, na katerega sodijo bolj
specificni vidiki priprave, neposredni cilj
le-teh pa je usposobiti atleta za vrhunsko
delovanje v njegovi specifi¢ni disciplini
(srednje proge, dolge proge, tek z za-
prekami, kros, maraton itd.).

V tabeli 1 je nekaj predlogov, kako si lah-
ko tekaci na srednje in daljSe proge se-
stavijo krozni trening, trening po postajah
in trening s prostimi utezmi. Te vaje in dvi-
gi so najbrz znane vsem bralcem in nekaj
jih je tudi prikazanih na slikah. Atleti na sli-
kah so Seb Coe, Pat Porter in Wendy Sly.
Seb Coe je nekdaniji svetovni rekorder v
tekih na 800, 1000, 1500m in 1 miljo in
dvakratni olimpijski zmagovalec v teku na
1500m. Pat Porter in Wendy Sly sta na-
stopila na olimpijskih igrah. Razviti je mo-
goce skoraj neskonéno veliko vaj, ki us-
trezajo vrsti opreme, ki nam je navoljo, pa



naj bo v telovadnici, zdraviliSCu ali vdomaci
dnevni sobi. Ko se odlo¢imo za splosno
Stevilo in vrsto vaj, ponavljanj, serij in
vmesnih pocitkov, sledi fino uglasevanje,
s katerim opravimo Se nujne spremembe
glede ¢im bolj razvojnega ucinka treninga
in preprecevanja nepotrebne utrujenosti.
Ta program lahko tako postane sestavni
del celotnega nacrta treniranja.

Z vajami, ki so na slikah, razvijamo mak-
simalno in eksplozivno mo¢ ter ve¢ vidikov
vzdrzljivosti glavnih misicnih skupin, ki so
pomembne za tekace.

Sosledje vaj v zgornji tabeli poteka od
zgornjega dela telesa k spodnjemu. Vsak
mora skrbno premisliti, kako si bo uredil
zaporedje vaj, da bo ustrezalo njegovim
specificnim tekmovalnim potrebam in
splosni uravnotezenosti vadbe. Obic¢ajno
izberemo primerno kombinacijo vaj, da z
njimi delujemo na tiste misi¢ne skupine,
ki jih je treba najbolj okrepiti. Vaje delamo
v takem zaporedju, da nas ne preutrudi-
jo, zato naj vsaka naslednja postaja obre-
meni druge misicne skupine kot prejsnja.
Glede na opremo, ki nam je na voljo, je
povsem primerno, da za dolo¢ene misic-
ne skupine uporabimo popolnoma druge
vaje od navedenih. Poudarjati je treba
dobro tehniko in take vaje, ki pomagajo

izboljsati mo¢, vzdrzljivost, gibljivost in
spretnost.

Medtem ko maksimalno mo¢ povecuje-
mo, ¢e poudarjamo zelo intenzivne obre-
menitve z manjsim stevilom ponavljanj
vaje in vzdrzljivost najbolje razvijamo, ¢e
poudarjamo veliko Stevilo ponavijanja z
manj kot maksimalno intenzivnostjo, je
vzdrzljivostna moc¢ povezovalka obeh.
Pri slednji gre za vztrajanje pri precejs-
njem Stevilu ponavljanj zoper precejSen
odpor. Izkusnje narekujejo tocno kako
(katere vaje) in kdaj (v lethem makrocik-
lusu treniranja) mora atlet pozornost us-
meriti v moc¢, vzdrzljivostno mo¢ ali aerob-
no vzdrzljivost, ¢e hoce zadostiti speci-
ficnim potrebam (glede na tekmovalno
razdaljo). Ceprav maksimalno in vzdrzlji-
vostno mo¢ znacilno razvijamo v lo¢enih
enotah treninga, pa je vendarle v isto eno-
to treninga mogocCe umestiti oba vidika.
Tak vzorec tvori osnovo enot treninga, v
katerih se stevilo ponavljanj v seriji zmanj-
Suje, breme, ki ga dvigamo, pa povecuije.
Ce vzamemo primer Seba Coeja (tehtal je
59kg), ko je delal po Sest serij pol¢epov,
vidimo, da je bilo stevilo ponavljanj v se-
rijah 15, 15, 15, 10, 5, teza pa je naras-
¢ala po 4,5kg od 63,5 do 86kg. To je
zahteven trening - v 70 dvigih je dvignil
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veC kot 5000kg - toda z leti je Seb postal
dovrsen dvigalec, in medtem ko ta trening
ni bil “ubijalski”, ga je isti dan spremljal le
lazji neprekinjen tek; lahkoten tek je bil
edino, kar je naredil tudi naslednji dan.
Temeljito okrevanje ga je poplacalo z iz-
jemno vzdrzljivostno mocjo, vec¢jo odpor-
nostjo zoper zares intenziven trening in
vecjo odpornostjo proti poSkodbam.

Moc¢ne miSice se bolje odzivajo na stres,
ki ga povzroc¢a vsakokratno pristajanje sto-
pala na tleh. To Se posebej koristi stabili-
zaciji sklepov in zmanjsuje utrujenost med
ponavljajo¢imi se obremenitvami. Misi¢ne
poskodbe se znacilno pojavljajo na kon-
cu misic, to je na spoju misice s kito. Mi-
Sicno tkivo, ki se pripenja na kite, ima ve¢
vezivnega tkiva in manj sarkomer. Ta raz-
lika je o¢itno vzrok, da je to mesto Sibkej-
Se kot sosedno misi¢no tkivo. Vecja mi-

Slika 1. Povzetek medsebojne povezanosti vsestranske kondicijske priprave in teka pri razvoju moci/hitrosti in
vzdrzljivosti/aerobne vzdrzljivosti pri treh skupinah tekacev: sprinterjih, tekacih na srednje in tekacih na dolge proge.

Optimalna mo¢&/hitrost

Anaerobna in hitrostna sposobnost
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v moci

l Optimalna splosna vzdrzljivost/ |

Splosna vzdrzljivost
in vzdrzljivost
v moci

vzdrzljivostna mo¢ |
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Si¢na masa na teh stikih zmanjsuje verjet-
nost, da bi se tkivo trgalo.

Pripravljenost, ki je posledica takega tre-
ninga, lahko ustvari razliko med zmago-
valcem in samo odli¢nim tekmovalcem in
med k poskodbam nagnjenim in zoper
poskodbe odpornim tekmovalcem. V ne-
kem smislu tovrstni trening predstavlja
resni¢ni “skrivnostni sistem treniranja”
prvakov - le malo ljudi poleg trenerja nam-
reC ve, da atlet trenira tudi na ta nacin. Tak
trening zagotavlja mo¢, gibljivost, vzdrz-
liivostno mo¢ in potencial za hitrost, ki je
drugi tekac¢i ne morejo razviti, ¢e ne tre-
nirajo enako trdo. Ko za¢ne celostna pri-
prava atleta nagrajevati s popolno priprav-
lienostjo, ga samozaupanje, ki mu ga vli-
va dodatni vlozeni napor, naredi tako re-
ko¢ nepremagljivega.

Treba je spregovoriti tudi o varnosti pri tre-
niranju z utezmi in krozni vadbi. Tako kot
so kondicijske vaje namenjene varnosti
pred poskodbami, Sportnika lahko ogro-
zajo s poskodbami, ¢e ne uposteva pre-
vidnostnih ukrepov. Obutev mora biti zato
¢vrsta in masivna in mora nuditi oporo peti
(ki mora biti tudi nekoliko visja) in nartu.
Primerni so ¢vrsti tekaski copati, ki jih
odlikuje opora; lahki copati, namenjeni
treningu hitrosti ali tekmovanju, pac niso.
Ko je obremenjena hrbtenica - to se do-
gaja pri vajah z utezmi na plecih ali v ro-
kah nad glavo - je nujno, da ji nudimo
oporo zmocnim in prilegajoCim se dvigal-
skim pasom.

Koliko treninga naj bi v vsaki od faz celo-
letne priprave namenili vsestranski kondi-
cijski pripravi? Ne pozabite, da je kondi-
cijski trening samo pripomocek za boljsi
tek, ne nadomestek, in z njim ne smemo
pretiravati. Ne glede na to, kateri teden v
letu je, tek vedno ostaja glavna sestavina
treninga in najve¢ moc¢i namenimo njemu.
Nacrt kondicijskega treninga je za razlicne
tekace razlicen. Tekaci na srednje proge
potrebujejo ve¢ moci, eksplozivne modiin
gibljivosti kot tekaci na dolge proge. Ugo-
toviti moramo dobre in Sibke plati vsakega
atleta posebej, poudarjati pa moramo raz-
boljSo pripravo, in ohranjati stanje trenira-
nosti tistih, ki so Ze dobro pripravijene.
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Slika 2: Z ro¢ko v spuséenih rokah kréimo komolce in ro¢ko dvigamo na prsi. S to vajo
razvijamo dvoglavo nadlaktno misico. (a) V podprijemu (dlani gledajo navzgor) ro¢ko drzimo
v spuséenih iztegnjenih rokah, tako da pocéiva na stegnih. Sirina prijema in razmak med
stopaloma sta enaka, okrog 40cm. (b) Vdihnemo, ko rocka potuje proti vrhu ramen. Hrbet
naj bo zravnan, noge in kolki pa popolnoma iztegnjeni. V izhodi§éni polozaj se vrnemo
tekoce in nadzorovano z ekscentricnim kréenjem misic, ki ga spremlja izdih.

Tabela 1: Predlogi za primerjavo lahkih, srednje zahtevnih in zahtevnih enot
treninga (kroznega treninga, treninga po postajah in treninga z utezmi).

Vaje, ki jih je treba . Krogi® Trening po postajah ®

izvajati v vsaki seriji ali Stevilo krogov Stevilo postaj

krogu, so oznacene z X 2-3 3-4 4-5 5-6 7-8 8-10
lahko  srednje zahtevno lahko  srednje zahtevno

Zgibi na bradlji X X

Iztegovanje hrbta X X X

Iztegovanje hrbta cez stol © Xe Xe Xe

Dviganje trupa iz lezanja vznak

(naravnost, noge pokréene) X X

Dviganje trupa iz lezanja vznak

(z zvijanjem trupa, noge pokrcene) X X

Dviganje trupa na nagnjeni klopi

(noge so v kolenu pokrcene) X X

Sklece X X X

Sklece z nogami na visjem X X X

Suvanje z nogami iz po¢epa v

zanozenje in nazajv pocep X X X

Vertikalni skoki iz poCepa X X X X

Dviganje nog vise na letveniku X

Plezanje po vrvi X X

Zgibi na drogu X X

Stopanje na skrinjo z rocko

na plecih X X X X

Trening z uteZmi za mo¢ Stevilo ponavljanj v seriji Serije

in vzdrZljivost lahko srednje zahtevno  lahko srednje zahtevno

Z rocko v spuscenih rokah krc¢imo
komolce in rocko dvigamo na prsi
Dviganje roCke s pokréenimi rokami
preko glave vznak na klopi

Bench press

Pol¢epi z rocko v rokah

Izmenicni izpadni koraki v smeri
naprej z rocko v rokah

Navpi¢no veslanje z ro¢ko

(v predklonu kréimo roke)

Stopanje na skrinjo z

rocko v rokah 10 15 20 2 4 5-

£ A h O »

3
2
2
2
2
2

a o 00 O
A W ObhW W
O W oOohW DN

3
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a Ko se atlet krozni vadbi popolnoma prilagodi, naj krog vsebuje od 8-12 vaj.
® Na vsaki postaji je ena sama vaja z dolo¢enim Stevilom ponavljan;.
¢ Pri tej vaji bodite posebej previdni, ¢e ste Sibki v ledvenem predelu hrbtenice.
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Slika 3: Zgibi, s katerimi razvijamo prsne misice in troglavo nadlaktno misico. Vajo delamo
na bradlji ali trenazerju z rocaji, ki sta dovolj dvignjena, da s stopali v najnizjem polozaju
ne sezemo do tal. V izhodisénem polozaju (a) se vzravnani opiramo na roke. (b) S komol-
ci ¢im bolj ob trupu se telo znizuje pri c¢emer se roke v komolcih kréijo tako, da sta na
koncu dvoglava nadlaktna misica in podlaket povsem blizu. Med spu$é¢anjem vdihnemo.
Po zelo kratkem postanku troglavi nadlaktni miSici in prsne misice s kréenjem trup dvignejo
do pokonénega polozaja. V tej fazi izdihnemo. Telo bo hotelo med vajo nihati sem ter tja,
zato je treba vajo delati kontrolirano in tako gibanje ¢im bolj omejiti. Pas deluje skupaj s
trebusnimi misicami in z njimi vred ustvarja napetost ter tako pomaga zmanjsati strizne sile
med vretenci, ki Se posebej obremenjujejo ledveni del hrbtenice.

- -
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Slika 4: Sklece za krepitev prsnih misic in troglavih misic nadlakti. To vajo in njene stevil-
ne razliCice poznamo vsi. Najpreprostej$a je srednje Siroka opora rok z nogami na tleh.
Ce je opora rok ozja, bolj poudarjamo notranjo troglavo misico; ¢e sta roki bolj narazen,
bolj obremenjujemo zunanjo troglavo misico. Vajo lahko naredimo zahtevnej$o, ¢e po-
ve¢amo odpor; na sliki se je to zgodilo s tem, da so noge oprte visje od rok. Vajo zaénemo
v prikazanem polozaju, s togim telesom in napetimi troglavimi in prsnimi miSicami. Iz tega
polozaja telo znizamo, kolikor je mogoce. Po kratkem odmoru ga potisnemo gor v izho-
di$éni polozaj. Pri spus€anju vdihnemo in zadrzimo dih, pri dviganju pa izdihnemo.

V ciklusih treniranja, ko poudarjamo kolici-
no treninga (mezociklus, ko razvijamo
aerobno vzdrZljivost, in nasledniji, ko pre-
vidno zviSujemo intenzivnost, a Se vedno
ohranjamo dokaj veliko koli¢ino, to so je-
senski in zgodnji zimski meseci), naj bo
treninga za vsestransko kondicijo ve¢ kot

v poznejsih ciklusih. Tabela 2 prikazuje
razlicne intenzivnosti in vzorce treninga z
utezmi, kroznega treninga in treninga po
postajah, ki so Sebu Coeju koristili v let-
nem makrociklusu treniranja. Ob strani je
risba v obrisih peS¢ene ure, s katero po-
skuSsamo vizualno predstaviti dimenzije
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PRAVILNO DIHANJE
MED DVIGANJEM

Primerno dihanje je pomemben del
varnega in uc¢inkovitega dviganja ute-
Zi, zato je treba nekaj besed zapisati
tudi o tem. Tradicionalni nac¢in po-
udarja izdihavanje na poti navzven,
dol ali gor (v fazi akcije) in vdihavanje
pri povratku. Ta strategija je v bistvu
pravilna. Toda z vidika fiziologije in
telesne zgradbe je popolnoma pri-
merno, da med najzahtevnejsim de-
lom vle¢enja ali potiskanja - navzven,
dol ali gor - dih za trenutek zadrzimo.
To omogoci zacasno povecanje pri-
tiska v prsnem koSu, zaradi Cesar ta
otrdi in predstavlja dodatno oporo
prsnemu delu hrbtenice. Zadrzevanje
sape povzrodi tudi, da se napnejo tre-
busne misice, kar Se dodatna podpi-
ra spodnji del hrbtenice.
Zadrzevanje sape, ki ga spremljata
napetost trebusnih misic in poskus
izdihniti skozi zaprt glotis (najozji del
grla z glasilkama in Spranjo med nji-
ma), se po svojem opisovalcu, italijan-
skem anatomu Antoniu Valsalvu, ime-
nuje Valsalvov manever. Ce manever
vzdrzujemo predolgo, lahko poveca-
nje pritiska znotraj prsnega kosa ome-
jivracanje venozne krvi v srce in zma-
njSa minutni volumen. To bi lahko pri
Sportniku povzrocilo omedlevico. Da
bi tako zadostili obema kriterijema -
minimalno zmanjsanje vrac¢anja ve-
nozne krvi v srce in vendarle ustrez-
na opora hrbtenici - mora Sportnik
usvoijiti uGinkovit nacin dihanja. Ideal-
no je, da kratko zadrzimo dih v trenut-
ku, ko je napetost maksimalna.

obremenitve z vsestranskim kondicijskim
treningom. Sirina predstavlja koli¢ino, vi-
Sina pa ponazarja trajanje. Krozni trening
in trening po postajah predstavljata zacet-
no fazo kondicijskega treninga in k teden-
ski koli¢ini treninga prispevata znaten de-
lez. V obdobju A, ko uvodni trening na-
preduje, narasc¢a koli¢ina kroznega tren-
inga in treninga po postajah. Postopno -
ko pridemo do sredine makrociklusa tre-
niranja - ju zaéne nadomescati intenziv-
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Slika 5: Vle¢enje bremena ¢ez glavo vznak na klopi. S to vajo razvijamo zgornje prsne
misice in miSice prsnega kosa. Za¢nemo leze vznak na klopi, ramena so poravnana s
koncem klopi, glava pociva na robu, ro¢ko v nadprijemu podpirajo roke tik nad prsnim
kosem; Sirina prijema je nekoliko SirSa od Sirine prsnega kosa (a). Vdihavamo, ko se
breme premika tik nad prsnim koSem in obrazom in se nato zniza, dokler se skoraj ne
dotakne tal (b). Gibanje v obratni smeri je v bistvu vzvratno; izdihnemo, ko ro¢ko vileéemo
gor in nad obrazom ter nazaj na prsni kos.
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nejsi trening z utezmi (obdobji B in C). Do
te tocke so bili tekaski vidiki treninga us-
merjeni bolj v povecevanje koli¢ine tren-
inga 0z. v razvijanje aerobne pripravljenos-
ti. Ker tek zdaj vsebuje ve¢ anaerobnih
sestavin in tekac vstopa v predtekmoval-
no fazo, v kateri zaCenja brusiti formo, in-
tenzivnost vsestranskega kondicijskega

Slika 6: Dviganje ro¢ke nad glavo pred se-
boj in za tilnikom, da okrepimo prednjo in
zunanjo deltoidno misico. Vaja se zacne
sede na klopi z ro¢ko pred rameni ali za nji-
mi. Drzimo jo v nadprijemu, kar pomeni, da
so dlani obrnjene navzdol (a). Nato jo potis-
nemo navpi¢no navzgor, dokler roke niso
povsem iztegnjene (b). Ce je bil izhodis¢ni
polozaj za tilnikom, se ro¢ka spusca na prsi
in obratno. Vdihnemo med potiskanjem
navzgor, izdihnemo med ekscentriénim
spuséanjem roc¢ke (o ekscentricnem delu
misic govorimo, ko se miSice upirajo raz-
tezanju, zato mora biti spus¢anje nadzoro-
vano, tj. po¢asnejse kot dviganje).

treninga Se naprej pojenjuje (obdobji D in
E) z enim samim kratkim dodatnim obdob-
jem povecane kolicine (D), preden se
zmanj$a (E), da se tekac¢ spocije, orga-
nizem obnovi moci in pridobi svezino. Na-
to se lahko za¢ne tekmovalno obdobje.



Tabela 2: Predlog vkljucevanja vsestranskega kondicijskega treninga v nacrt
treniranja tekacev na srednje in dolge proge.
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Popoln pocitek, ni¢ treninga, samo lahkotne vaje in vaje za gibljivost.

Ena enota kroZznega treninga ali lahkega treninga po postajah vsak teden.

Vsak teden dve enoti treninga po postajah, ena lahka, ena zahtevna.

Vsak teden dve enoti treninga po postajah, obe zahtevni.

Ena zmerno zahtevna enota treninga po postajah,
ena lazja enota treninga z utezmi z lahkimi bremeni za vzdrzljivost.

Ena zmerna enota treninga po postajah
in enota vzdrzljivostnega treninga z utezmi;
teza bremen narasc¢a vsak teden.

En teden z eno zahtevno enoto vzdrzljivostnega treninga z utezmi,

en teden z enoto piramidnega nacina dviganja z bremeni od 90-95%.

Ena lahka vzdrzljivostna enota treninga z utezmi
in ena lahka enota treninga po postajah na teden.

Izmenic¢ni tedni z eno lahko enoto vzdrzljivostnega treninga z utezmi
in eno enoto lahkega treninga po postajah ali kroznega treninga.

Ena lahka enota kroznega treninga ali treninga po postajah na teden.

Samo trening za gibljivost; tekmovalni ciklus.

Samo trening za gibljivost; tekmovalni ciklus.

Samo trening za gibljivost; tekmovalni ciklus.

Opomba. Ta vzorec velja za celoletni makrociklus treniranja; za krajSe makrocikluse ga je
treba ustrezno preurediti (ne smemo pa povecati atletove obremenitve s treningom).

|
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Slika 7: Bench press za krepitev prsnih miSic. Zunanja prsna misica se najbolj krepi, ¢e je
prijem Sirok; ¢e je ozek, se bolj krepi notranja prsna misica. Ko atlet vznak lezi na ravni
klopi in ima noge na obeh straneh klopi ter stopala na tleh, ro¢ko dvigne s stojal in vdihne,
ko jo spuséa do prsi (a). Po kratkem, a razloénem postanku jo potisne navzgor in pri tem
izdihne (b). Hrbet se lahko malce usloéi, boki in glava pa morajo ostati na klopi.

|
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(Primer kroznega treninga Seba Coeja je
opisan v ¢lanku Kondicijska priprava
tekaca v telovadnici v Vrhunskem dosezku
maj-junij 2002, o modernem kroznem
treningu pa pise tudi ¢lanek Moderni kroz-
ni trening v Vrhunskem dosezku novem-
ber-december 2004.)

Slika 8: Stransko vle¢enje bremena navzdol
za krepitev Sirokih hrbtnih misic. To vajo
najbolje delamo z napravo, kjer je ro¢ka
pritrjena na kabel, ki gre preko Skripcevja
do sklada utezi. Z rokami drzimo roc¢ko
(Siroko kot na sliki ali ozje, nadprijem) in
podpiramo sklad utezi; roke so iztegnjene
naprej do viSine glave, nato vdihnemo in
ro¢ko povleemo navzdol, dokler se ne do-
takne vrha stegen (b). Cim bolj so roke v ko-
molcih iztegnjene, tem bolj so obremenjene
Siroke hrbtne misice. lzdihnemo, ko se
vrnemo v izhodis¢ni polozaj. Razli¢ice te
vaje lahko delamo klece, tako da so roke v
izhodi$cu iztegnjene nad glavo in potujejo
dol do pred prsni ko$ ali za tilnik.

David E. Martin, Peter N. Coe,

Better Training for Distance Runners,
Human Kinetics, 1997



ZA BOLJSE TRENIRANJE

Mostveni pristop
k teku na 400m
Z ovirami

Splosen nacrt treniranja za tekace in
tekacice na 400m z ovirami, ki ga upo-
rablja veteran britanskih trenerjev Wilf
Paish.

Zgodovina

Priblizno pred 50 leti sem se ukvarjal z
oblikovanjem matemati¢nega modela, ki
je dokazoval, da je nemogoce hoditi v
tempu svetovnega rekorda, ne da bi krsili
pravila te precej sporne atletske disci-
pline. Slo je za preprost model, pri kate-
rem sem poskusal podaljsati osnovnico
trikotnika, medtem ko sta drugi dve strani-
ci (nogi) ostali konstantni.

Videl sem, da je mogoc¢e model nepo-
sredno uporabiti za tek na 400m z ovi-
rami. Ce bi bil tekaé sposoben vsakemu
koraku dodati samo 10cm, vsega skupaj
gre za okrog 200 korakov, bi prihranil
priblizno 20m razdalje in 3 sekunde ¢asa.
Ce to informacijo povezemo z mehaniko
discipline in s fiziolosko osnovo za siste-
mati¢no treniranje (v glavnem gre za gli-
kolizo), je izziv za poucenega trenerja zelo
sprejemljiv. Medtem ko 10cm za vsak
korak ni veliko, pa vendarle trenerja prisili,
da se zaCne zavedati, kako pomembno je
razvijati maksimalno in eksplozivho moc¢,
gibljivost in hitrostno vzdrzljivost, kajti le
tako zagotovi, da bo pribitek k vsakemu
koraku trajal na vseh 400m proge.

Skupinski nacrt treniranja

Vedno sem se navduSeval za skupinsko
treniranje tekaskih disciplin in tudi sedaj
treniram skupino osmih deklet, ki bi mo-
rale letoSnjo sezono (2004) 400m z ovi-
rami preteci v 56 do 63 sekundah. Pro-
gram, po katerem je februarja in marca
trenirala vsa skupina, je bil naslednji:
Ponedeljki

6 x 100m sprinta navkreber - naklon ok-
rog 30 stopinj, vmesni pocitki 3 minute.
Torki

Trening z utezmi, 3 x 8 ponavljanj, 6 vaj
(kaksne vaje, avtor ne navaja, op. prev.).
Srede

45 minut treninga za mo¢ trupa (uporab-
ljamo vrvi, bradlje, drog itd.), ki mu sledi
trening hitrostne vzdrzZljivosti na stezi. Iz-
biramo med:

1) 4 x 200m hitro, med teki 6 minut podit-
ka;

2) 3 x 500m diferencialni teki, tj. 300m
jogginga, 200m na vso moc¢, med teki 6
minut poditka;

3) 200... 300... 500m hitro, poditki 5 in
6 minut;

4) 3 x 3 serije po 3 x 200m, med teki 30s
pocitka, med serijami 5 minut.

Cetrtki

Kratki sprinti, npr. 10 x 80m, pocitki so 4-
minutni, razdalje so razli¢ne, od 20 do
80m, zato da trening ni enoli¢en.

Petki

Ovire za 400m z ovirami, razdalje so, kot
kaze spodnji diagram. Na ravnem delu
proge ovire razvrstimo v “konjsko pod-
kev’; med dvema vzporedno postavljeni-
ma paroma ovir, ki gledajo v nasprotni
smeri je standardna razdalja za 400m z
ovirami - 35m. Zalet je dolg 17,5m, do-
dana je Se razdalja za obracanje.

Dve oviri = 2 minuti pocitka, 4 ovire - 4
minute pocitka, 6 ovir - 6 minut pocitka,
8 ovir - 8 minut poditka, 10 ovir.
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Ce poznate njihove sposobnosti, lahko
preko ovir hkrati te¢ejo 3-4 atletinje. To
naredim tako, da na sredo med dvema
ovirama postavim stozec, in naslednjo
poslijem na pot, ko prejSnja teCe mimo
njega. Enako razvrstim ovire tudi za te-
kace, a z njihovo visino ovir (91,4cm).
Kadar skupaj delam z dekleti in fanti, to
pomeni, da je treba na relativho kratki
razdalji prenesti le 4 ovire.

Po ovirah je 30 minut podivanja, nato pa
zacnemo 2 uri trajajo¢ pliometricni in
krozni trening za eksplozivno in vzdrz-
ljivostno moc¢.

Sobota

Pocitek.

Nedelja

Sprint in hitrost na ovirah na ravnhem delu
steze na razdaljah za 100 oz. 110m z
ovirami. Izberite med:

1) 6 x 5 ovir, “sprinterski diferenciali”
(sprint ez 5 ovir, nazaj jogging, sprint na
isti razdalji brez ovir). Pocitek obakrat tra-
ja 4 minute.

2) 3 serije po 40 ... 60 ... 80m. Med teki
2 minuti pocitka, med serijami 5 minut.
3) 6 x 100m ovire na dvojni razdalji, po
vsakem teku 4 minute pocitka.

4) 6 x 150m sprint, pocitki trajajo 4
minute.

5) 120... 140... 160... 180... 200m,
vmes 4-minutni poditki.

6) 6 x 100m ovire, 4 minute pocitka.
Tik pred za¢etkom tekmovalne sezone
trening spremenimo takole:

V ponedeljek delamo sprinte na razdal-
jah od 20-80m. V torek ostaja na spo-
redu trening za moc¢. V sredo je enota
treninga hitrostne vzdrzljivosti na ovirah,
npr. 4 x 300m na vso mo¢ + 200m z ovi-
rami ali 4 x 300m z ovirami + 200m brez
ovir navso moc, pocitek traja 10 minut. V
petek je trening hitrostne vzdrzljivosti. Pri
njem si pomagamo s tekaci na 800m, ki
pomagajo nadzirati intenzivnost tekov. Ob
nedeljah je pocitek z razvedrilnimi dejav-
nostmi.

Skrbno nacrtovanje vsake enote treninga
je edini nacin, da velika skupina ohrani
pozornost.

Wilf Paish,

Track Coach 168, poletje 2004

|
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MANIPULACIJA SKLEPOV

Temperatura
se dviguje

Prerekanje, custva in jeza so besede, ki
jih vecina ljudi ne povezuje z znanostjo.
Toda c¢lanek Steva Robsona o manipu-
laciji sklepov, ki smo ga objavili v prejs-
nji stevilki, je terapevte, ki uporabljajo to
tehniko, podzgal k viharnemu odzivu.
Robsonov ¢lanek se je ozrl po pricevan-
jih “dobre” znanosti za in proti manipu-
laciji sklepov kot terapevtskemu pose-
gu in rehabilitacijski strategiji po po-
Skodbah. Ugotovil je, da je olajsanje, ki
ga poskodovanci ali bolniki cutijo po
takih posegih, mogoce razloziti z drugi-
mi mehanizmi, in da je zaradi potencial-
nih tveganj, ki spremljajo manipulativne
posege, ta nacin teZko upravicevati kot
terapevtsko sredstvo, se zlasti, ker so
na voljo varnejsi alternativni nacini.

Tezava je vtem, da znanost ni vedno ¢rno-
bela, Se posebej ¢e uveljavljene teorije
zadenejo ob nasprotujoc¢e si dokaze, kar
se dogaja v primeru manipulacije. Zato se
nam je zdelo posteno, da zacnemo z raz-
pravo, in povabimo Britansko zvezo za
kiropraktiko in Nacionalni svet za osteo-
patske raziskave, da tudi povesta svoje.
Glede na naravo njihove kritike je povsem
posteno, da smo Robsonu dovolili, da jim
je odgovoril, kar je storil zelo jasno in glas-
no. Za pripombe smo poprosili tudi profe-
sorja Ernsta, ki je neodvisni raziskovalec
omenjenih spornih podroc¢ij medicine in
ne le eden od vodilnih svetovnih strokov-
njakov, ki preucujejo ucinkovitost in var-
nost dopolnilnih terapij, ampak vodi tudi
Oddelek za komplementarno medicino
Exeterske univerze in je nekdaniji kiroprak-
tik.

Vtem ¢lanku smo zeleli pred bralce razgr-
niti vse argumente za in proti, tako da se
lahko vsak sam odloc¢i glede prednosti ali
slabosti manipulacije sklepov. Spor zeli-
mo tudi skleniti in se iz njega kaj nauditi.
Gotovo bodo tudi taki, ki se s sklepom
profesorja Ernsta ne bodo strinjali, a se ne
bomo opravic¢evali, ker smo poskusili bral-
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cem zagotoviti z dejstvi podrt nasvet, pa
Ceprav je pri tem po zraku fr¢alo nekaj
perja. Znanost zahteva, da se odpremo
novim odkritjiem, pri tem pa je samo na-
ravno, da ze uveljavljene teorije v€asih
zgubijo na verodostojnosti.

Odgovor Britanske zveze
za kiropraktiko

Clanek Steva Robsona “Manipulacija
sklepov - je vredno tvegati?” je izrazito
enostranski pogled na varno in ucinko-
vito terapevtsko tehniko, ki sluzi sport-
nikom po vsem svetu. V ¢asu, ko elitnim
Sportnikom vedno pogosteje pomagajo
interdisciplinarna mostva strokovnjakov
z velikim izborom diagnosticnih in tera-
pevtskih vescin, pogledi, kot je ta, samo
spodbujajo nevednost in vnasajo raz-
dor, namesto da bi podpirali dobre zve-
ze med razlicnimi strokami in tistimi, ki
svoje poklicno Zivljenje posvecajo skr-
bi za Sportnike in njihove poskodbe.

V ¢lanku Steva Robsona mrgoli nepra-
vilnih dejstev. Njegov opis kiropraktike
temelji na Ze lep Cas zastarelih teorijah in
podpira poglede, s katerimi se ogromna
vecina kiropraktikov v tej dezeli ne strinja.
To Se posebej velja za tiste, ki delujemo
v Sportu.

Sklicuje se npr. na spletno stran nekega
teksaskega kiropraktika, ki oglasa storitve
svoje klinike. O¢rniti nek poklic s sklice-
vanjem na eno samo naklju¢no izbrano
spletno stran terapevta, ki se poskusa
prikupiti strankam, je znamenije slabe raz-
iskave. Eno je kritizirati terapevtsko tehni-
ko, drugo pa sklepati poc¢ez in povprek o
poklicu, ki ga ogitno ne razume. Se ved-
no nisem srecal kolega, ki bi predlagal, da
bi “medvretencne ploscice potisnili nazaj,
kamor sodijo”; mehanicni in nevroloski
ucinki manipulacije hrbtenice so veliko
bolj zapleteni.

Nase razumevanje ucinkov slabega delo-
vanja sklepov na ziv¢ni sistem in na pravil-
no delovanje misic potrjuje vedno vec raz-
iskav. Namen kiroprakti¢nega pregleda je
oceniti vzroke slabe funkcije in jih us-
trezno odpravljati. Kiropraktiki ne zdravi-
mo samo z manipulacijo sklepov, ampak
tudi z drugimi tehnikami obdelave mehkih
tkiv ter svetovanjem glede drze, vadbe in
nacinov treniranja. Pokazalo se je, da je
z manipulacijo sklepov mogoce okrepiti
oslabele misice, in Sportniki se po nasih
posegih pogosto ne pohvalijo le z hitrej-
So ozdravitvijo, temvec tudi z boljSimi do-
sezki.

Kar zadeva tveganja moramo poudariti, da
doslej ni bilo nobenih dokazov, da bi ma-
nipulacija vratne hrbtenice poskodovala
vratne arterije ali celo sprozila kapi. Vez-
ni ¢len je povezava v ¢asu in ne scenarij
neposrednega vzroka in posledice. Ce
npr. koga zadene kap, ko nakupuje, to ne

pomeni, da nakupovanje povzroc¢a kapi.
Vecina podatkov govori o tveganju okrog
1 primera na 5 milijonov posegov. Zelo
malo zdravniskih posegov je, kjer bi bilo
tveganje tako majhno. Neprekinjeno dvo-
mesecno jemanje protivnetnih zdravil, kot
sta npr. ibuprofen ali aspirin naj bi po-
vzrocilo smrt zaradi krvavenja prebavil v 1
na 1200 primerov, kar je 4000-krat ver-
jetneje kot tveganje mozganske kapi zara-
di manipulacije vratne hrbtenice.

Steve omenja tudi “prepricljiv dokaz”, da
je z manipulacijo mogoce poskodovati
medvretencne ploscice. To preprosto ni
res. Raziskovalnih podatkov, da z mani-
pulacijo lahko poskodujemo medvre-
tenéno ploscico, ni. V skrajno redkih pri-
merih (1 na 3,7 milijona) z manipulacijo
lahko poskodbo ploscice Se poslabSamo.
Nobeno ucinkovito zdravljenje ni brez
stranskih ucinkov. Tveganja manipulacije
hrbtenice so zelo majhna in jih je mogoce
zelo ugodno primerjati s tveganji drugih
medicinskih posegov. Ze ¢e bolniku
“predpisete” napacne vaje, lahko poslab-
Sate poskodbo.

Steve sklene svoj prispevek z ugotovitvi-
jo, daje vedno ve¢ “znanstvenih dokazov”
o koristnosti mobilizacije sklepov in ma-
saze. Zanimivo je, da mu za svojo trditev
ne uspe navesti nobenih znanstvenih vi-
rov. Novejse raziskave kazejo, da fizikal-
na terapija skupaj z masazo, povezova-
njem (opornice, medicinski lepilni trakovi)
in mobilizacijo pri zdravljenju artritisa ko-
lena ali bolecin v krizu ni ni¢ uspesnejsa
kot fizioterapevtov verbalni nasvet.

Vsi priznavamo, da potrebujemo vec¢ raz-
iskav o uc¢inkih manualnih posegov pri
Sportnikih - pa naj gre za posege zdravni-
ka, kiropraktika, osteopata, fizioterapevta
ali maserja. Zal pa je te spremembe me-
riti in jih pripisovati dolocenemu posegu
pogosto zelo tezka naloga in ne smemo
pozabiti, da zgolj zato, ker uspesnost po-
sega ni bila dokazana z naklju¢nim kli-
ni¢nim poskusom, ne smemo trditi, da po-
seg ne deluje. Sportniki se za zdravljenje
odloc¢ajo zaradi razlicnih razlogov, a v
glavnem zato, ker je smiselno in pri njih
deluje. Pricevanje, da moja trditev drzi, je
vedno vec Sportnikov, ki se po pomo¢
zatekajo h kiropraktikom, osteopatom in
manualnim fizikalnim terapevtom.

Ulrik Sandstrom je podpredsednik Bri-
tanskega sveta za kiropraktiko v Sportu.
Doma in na tujem predava o kiroprakti-
ki v sportu in Ze pet let izdaja glasilo Bri-
tanske zveze za kiropraktiko.

Odgovor Nacionalnega sveta

za osteopatske raziskave

Z zanimanjem smo prebrali ¢lanek Ste-
va Robsona. Zal je v glavnem slabo na-
pisan in trpi zaradi selektivnega pregle-
dovanja razpolozljive literature. Ceprav



v Clanku opisuje manipulacijo, bi bila
bolj natancna definicija “terapevtska
aplikacija rocno vodenih sil velike hi-
trosti in nizke amplitude za izboljsanje
fizioloske funkcije in razpona gibanja v
sklepu.”

Zabralce je dobro, da vedo Se naslednje:
e Zdravniki vsakega pacienta popolnoma
pregledajo in ocenijo njegovo stanje ter
iS¢ejo morebitne kontraindikacije za ma-
nipulacijo. Clanek daje vtis, da ob enem
samem obisku pacient prestane vrsto
manipulacij. To ni nujno res.

e Za obicajne tehnike manipulacije so
znacilni posegi z majhnimi razponi, ki jih
terapevt z obcutkom ter nadvse kontrolira-
no izvede Sele po skrbnem namescanju
pacienta in po razgovorih o izsledkih pre-
gleda. Terapevt pacienta tudi pouci o te-
meljnih nacelih tega nacina zdravljenja.

* Tisti del ¢lanka, ki govori o manipula-
tivnem posegu, s katerim naj bi “potisnili
medvretencno ploscico nekega Sportnika
nazaj v pravi polozaj”, je nezanesljiv in
znanstveno neutemeljen. Zamisel, da se
plosc¢ice pomikajo ven in not iz svojega
izvirnega polozaja, je v najboljSem prime-
ru lai¢no izrazanje. Poklici, ki tovrstno me-
dicino uporabljajo, takega izrazja ze dol-
go ne uporabljajo vec.

¢ Trditev, da se fizikalni terapevti zanasa-
jo na diagnozo kiropraktikov in osteopa-
tov, je popolnoma nesmiselna in je ni mo-
goce zagovarjati. Manipulativni fizikalni
terapevti so vrhunsko usposobljeni spe-
cialisti, s katerimi imajo pacienti prvi stik
in uporabljajo obsezen model sklepanja.
Seveda so tudi tehnike zdravljenja in stra-
tegije pregledovanja, ki jih sprejemajo
tako reko¢ vsi poklici, a so v manjsini in
najveckrat vsak poklic sledi neodvisnim in
od drugih razlicnim nazorom.

e Znano je, da manipulacijo spremljajo
tveganja, toda stroka priporoca previdnost
in poprejsnje primerno testiranje na po-
drogjih, ki predstavljajo vecje potencialno
tveganje. Primeri Skodljivih stranskih u¢in-
kov pa seveda sodijo v kontekst. V znan-
stvenih publikacijah so stevilke o skodljivin
ucinkih, ki spremljajo manipulativne tehni-
ke, od 1:120.000 do 1: 1,580.000, zato
lahko trdimo, da je tveganje ocitno ne-
znatno.

e Zelo nas skrbi izjava v Robsonovem
¢lanku, da o slabih straneh in nesre¢ah pri
manipulacijah pravzaprav sploh ni porocil.
Njegova trditev bi lahko pomenila, da ne-
sre¢ sploh ni. Dodamo lahko, da se k ma-
nipulaciji v nekaterih poklicih zatekajo red-
ko, toda iz ¢lanka bi lahko sklepali, da jo
zdravniki uporabljajo redno pri vsakem
bolniku, kar ni res.

Robson poudarja tudi nekaj koristnih
stvari:

* Dokazi, ki naj bi podpirali tehtnost in za-
nesljivost nekaterih diagnosti¢nih testov v

stroki in nekaterih specificnih raziskavah,
so Sibki. Priznati moramo, da so stroke, ki
jih imamo zdaj pod drobnogledom, kar
zadeva raziskovalno bazo zares v zgodnjih
fazah razvoja. V fizioterapiji raziskovalna
dejavnost poteka Sele 20 let. Nacionalni
svet za osteopatske raziskave so usta-
novili pred dvema letoma in raziskovalni
skupnosti, povezani s tema dvema po-
klicema, sta relativno malostevilcni. Kljub
temu sta zavezani varni praksi, podprti z
raziskovalnimi izsledki, ki so na voljo.

* Poklica osteopata in fizikalnega tera-
pevta sta odloCena vzpostaviti ¢vrsti bazi
raziskovalnih podatkov, ¢eprav se zaveda-
ta, da bo to trajalo nekaj ¢asa. V zdravst-
venem varstvu so redki poklici, ki lahko
postrezejo z znanstvenimi dokazi o vsa-
kem vidiku svojega dela. Modro je spom-
niti na to, da je gibanje za prakso, ki teme-
lji na znanstveno preverjenih dejstvih,
prispelo hkrati s kulturo farmacevtskih raz-
iskav, pri katerih je obvezno, da se nova
zdravila v celoti preskusi, preden gredo v
javno rabo. Celo ta praksa, kot na Zalost
vemo iz nedavnih dogodkov v farmacevt-
ski industriji, ni popolnoma varna. Kar za-
deva obseznost raziskovalne baze, pokli-
ca osteopata in kiropraktika gotovo nista
samozadovoljna, .

Profesorica Ann Moore je vodja Na-
cionalnega sveta za osteopatske raz-
iskave in profesorica fizikalne terapije
na Univerzi v Brightonu.

Komentar profesorja dr. Ernsta,
direktorja Oddelka

za komplementarno medicino
na Univerzi v Exeteru

Za zdravnika sem se usposobil v Nemciji
in izobrazeval sem se tudi kot znanstvenik.
Preden sem zasedel sedanji polozaj kot
vodja prve britanske katedre za komple-
mentarno medicino (1993), sem vodil ze-
lo velik Univerzitetni oddelek za fizikal-
no medicino in rehabilitacijo na Univerzi
na Dunaju. Na teh razli¢nih polozajih
sem prakticno usvojil manipulacijo in
jo tudi veliko raziskoval (publikacije:
www.pms.ac.uk/compmed/research.html).
Robsonov ¢lanek se sprasuje o ucinkovi-
tosti manipulacije pri zdravljenju Sportnih
poskodb. Dokazuje, da koristnost tega
pristopa ni bila nikoli eksakitno dokazana
in da so na voljo druge metode z veliko
ugodnejsim profilom tveganja oz. koristi.
Ceprav je mogoce v nekaterih podrob-
nostih njegovega ¢lanka najti pomanijklji-
vosti, so njegovi ocitki v celoti gledano
upravi¢eni. Tudi sam sem Ze veckrat ob-
javil podobne pomisleke.

Robsonov ¢lanek ni obarvan s ¢ustvi,
ampak je nepristranski in stvaren. Se zlasti
se vzdrzi osebnih napadov in ne obsoja
nobenega poklica oz. stroke. Pravzaprav

Vrhmski
dedezek

Ze njegov prvi stavek jasno kaze, da ne
napada osteopatov in kiropraktikov, am-
pak da ¢lanek obravnava manipulacijo, tj.
terapevtsko tehniko, ki jo uporabljajo os-
teopati, kiropraktiki in fizikalni terapevti.
Zato se mi zdi nenavadno, da komentator;ji
vztrajno spregledujejo njegovo osnovno
sporocilo in se zatekajo k zaljivemu iz-
razanju, npr. “slabo napisan” in “skrajno
enostranski”.

Naj nekatere trditve obeh organizacij raz-
¢lenim bolj podrobno. Britanska zveza za
kiropraktiko (BCA) trdi, da “ni dokazov,
da manipulacija vratu povzro¢a poskodbe
arterij ali celo mozgansko kap”. V literaturi
kiropraktike najdete nesteto takih trditev.
Bojim se, da to pomeni, da se kiroprakti-
ki krGevito upirajo resnici. Medicinska li-
teratura namre¢ poroca o ve¢ kot 300 pri-
merih , kjer se je manipulacija zgornjega
dela hrbtenica koncala s takimi zapleti.
Seveda ¢asovne zveze niso vedno vzroc-
ne - a so lahko, in ¢e pacient dozivi kap,
ko je Se na manipulatorjevi mizi, se spra-
Sujem, kdo razen kiropraktika bi Se zatr-
jeval, da je manipulacija “popolnoma var-
na’?

Komentar BCA priznava potrebo po ob-
seznejSi raziskovalni dejavnosti, a hkrati
sporoca, da “Sportniki izbirajo posege v
skladu s tistim, kar vedo, da jim koristi”.
Zal tega stali¢a ne morem zagovarjati.
Odgovorni strokovnjaki s podrocja zdrav-
stvene nege naj bi uporabljali nacine zdra-
vljenja, ki oc¢itno bolj koristijo kot Skodijo.
Skrb za zdravje ni nakupovalno sredisce,
kjer se stranka na cilj prebija po metodi
poskusov in napak.

Odziv Nacionalnega sveta za osteopat-
ske raziskave (NCOR) se zdi bolj razu-
men in manj napadalen. Kljub temu je
morda prav, da zapiSem nekaj pripomb.
Predlagajo “bolj natan¢no definicijo” ma-
nipulacije. Pred kratkim sem preletel ob-
javljeno literaturo in nasel na ducate ra-
zliénih in pogosto nasprotujoCih si de-
finicij. Ali mar ni stvar manipulatorjev, da
se dogovorijo za definicijo, s katero bi se
vsi strinjali? Dokler pa take definicije ni,
lahko ¢loveku oprostimo, ¢e uporablja
katerokoli od tistih, ki trenutno krozijo po
stroki.

|
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Vrhsski
dedezek

Pripombe o tveganjih, ki spremljajo ma-
nipulacije, so videti bolj belez kot objek-
tivna sodba. Najboljsi danes razpoloZljivi
podatki (tj. sistematicen pregled vseh
razpolozljivih informacij) kazejo, da za
neugodnimi ali skodljivimi posledicami
manipulacij ne trpi ena oseba na nekaj
milijonov primerov, ampak vsaka druga.
Res je, da so blage in prehodne, a so in
so pomembne, ne najmanj zato, ker je
tehtnica v korist manipulacije nagnjena le
zalas.

Upam, da so resni stranski Skodljivi uc¢in-
ki redki. V resnici pa o tem ne more biti
nihée trdno preprican. Stevilke, ki so nam
na voljo, so le ocene, ne dejstva, mo¢no
se razlikujejo (dejstvo, ki kaze na negoto-
vost) in so zelo verjetno prevec¢ optimis-
ticne. En razlog za to je (in Robson ima
prav, dato omenja), da se o nezgodah ne
poroca. V anketi, ki je zajela vso Veliko
Britanijo, smo ugotovili, da je pri petintri-
desetih resnih zapletih poro¢anje popol-
noma odpovedalo. Bilo je 100-odstotno
ni¢no!

Mislim, da stroka napreduje le, ¢e se red-
no sprasujemo o zamislih in predstavah,
ki veljajo za Cvrsto “uveljavljene”. Robson
je storil prav to. Morali bi ga pohvaliti, ne
napadati.

Odziv Steva Robsona

Namen tega clanka je bil zgosceno pre-
gledati najboljsa mozna znanstvena
pricevanja o manipulaciji sklepov v smi-
slu njenega sedanjega slovesa in tradi-
cionalnega teoreticnega ozadja. Razpo-
lozljivo gradivo je omogocilo osmisliti
manipulacijo v smislu biologije, psiho-
logije in sociologije vseh ¢lovekovih bo-
lecinskih stanj. Narascajoce razume-
vanje biopsihosocialne narave bolecine
je zacelo spodkopavati stevilne “tradi-
cionalne” kvazi-empiricne teorije o ma-
nipulaciji, ki jih poznamo iz prejsnjih ca-
sov.

Ta ¢lanek je bil preprosto o manipulaciji
sklepov in ni bil kritika poklicev, ki jo pod-
pirajo. OCitki o tem in o pristranskosti so
neutemeljeni; moje delo je temeljilo na
najboljsih moznih dokazih, za katere je
eno samo merilo in to je dobra znanost.

|
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Morda bi bilo prav vedeti, da sem po pokli-
cu fizikalni terapevt s poprejsnjim zdrav-
niskim ozadjem; formalno sem se usposo-
bil in tudi dolga leta uporabljal tehnike
manipulacije sklepov. V klini¢ni praksi
manipulacije ne uporabljam veg, in sicer
zaradi razlogov, o katerih sem pisal v
svojem cClanku.

e V ocitkih je prebrati, da bi razprava o
tveganijih, povezanih z manipulacijo, lah-
ko povzrodila strah pri bralcih, ki so se ali
se odlocCajo za ta poseg. Menda o vseh
moznih tveganjih in strahu, ki bi ga pa-
cienti utegnili imeti, z njimi pred posegom
spregovorijo njihovi terapevti, saj pravila
od njih zahtevajo pridobitev tako imeno-
vanega “poucenega pristanka”? Za fizikal-
ne terapevte velja, da morajo s pacientom
spregovoriti 0 moznih nacinih zdravljenja
ter o znatnejsih “koristih, tveganjih in
stranskih ucinkih”.

* NCOR ponuja alternativno definicijo
manipulacije. V literaturi je definicij veliko
in mnoge si tudi nasprotujejo. Definicijo
sem izbral iz znane publikacije o raziska-
vah bolecine in kot taka verjetno ni niti
slabsa niti boljsa od vseh drugih.

¢ Razprava o manipulaciji medvretencnih
ploscic temelji na delu avtorjev Cyriaxa
(1974) in Coxa (1990) in opisuje ponovno
namescanje medvretencnih plosc¢ic z ma-
nipulacijo. Strinjam se, da so nekateri te-
rapevti to zamisel opustili. Vendar neka
kanadska raziskava iz leta 2002 ugotavlja,
da je 70% fizioterapevtov, ki izvajajo ma-
nipulacijo vratu, prepri¢anih, da z mani-
pulacijo dejansko premikajo ploscice.
Moiji pogovori s pacienti kazejo, da je “na-
mescanje ploscice nazaj, kamor sodi” Se
vedno logic¢ni temelj, na katerem terapevti
upravicujejo manipulativni poseg.

¢ NCOR mojemu ¢lanku pripisuje trditev,
da “se fizioterapevti zanasajo na diagnoze
kiropraktikov in osteopatov”’. V nadalje-
vanju pripominjajo, da je to “absoluten ne-
smisel”. To je res, kajti Cesa takega nisem
zapisal nikjer. Namigujem pa na dejstvo,
da stevilni podiplomski tecaiji fizioterapije
temeljijo na tradicionalnih osteopatskih
pristopih, ki ugotovljene nesimetrije, slabe
linije in gibalne disfunkcije sprejemajo kot
logi¢no podlago za diagnosticiranje in
zdravljenje z manipulacijo. V neki nedav-
ni publikaciji o fizioterapiji je navedenih
vec kot 50 takih tecCajev.

e BCA trdi, da so moji pogledi na kiro-
praktiko “nepravilni, zastareli in da jih ve-
lika vecina kiropraktikov ne sprejema”.
Svoje poglede lahko utemeljim samo v
tistem, kar je zapisano v literaturi o kiro-
praktiki; res je, da se tudiv literaturi pogle-
di razhajajo in da je precej prepirov glede
“subluksacij” (nepopolni izpah). Ce so
pogledi BCA nasprotni tistim, ki jih izraza
literatura o njihovi stroki, je njihova stvar,
da se o tem jasno izrazijo. Primer prepira

o “subluksacijah” sem osvetlil z nedavnim
¢lankom skupine Sestih avtorjev kiroprak-
ticne literature iz razlicnih drzav, naslov-
lienim s: “Subluksacija: znanost ali dog-
ma?” V ¢lanku govorijo o tem, da je “dog-
ma o subluksaciji verjetno najvecja posa-
mic¢na ovira poklicnega razvoja kiroprak-
tikov”. Prakso njihove vescine namre¢ iz-
krivlja v smeri, ki so priklicale posmeh
znanstvenih krogov in negotovost med
ljudmi. Neuspesen boj z dogmo o sub-
luksaciji nenehno spodbuja razras¢anje
obcutka, da gre za mazastvo. Nek drug
avtor je bolj neposreden glede trditev kiro-
praktikov o njihovih posegih in pravi, da se
“kiropraktikov drzi sloves ‘neznanstvenih
mazaceV'... To je v glavnhem posledica trdi-
tev, ki jih kiropraktiki trmasto navajajo v
svoji propagandni literaturi. Kiropraktiki
namrec¢ slovijo po tem, da svoje posege
hvalijo dale¢ preko realno dosegljivega
oz. tistega, kar kazejo podatki, medtem
ko drugi poklici vtem smislu ne pretirava-
jo.”

* BCA navaja, da “so razlogi, zaradi ka-
terih Sportniki izberejo nacin medicinske
pomoci, razli¢ni, v glavnem pa jo zato, ker
se jim zdi smiselna in ucinkovita”. Tak
pogled je odsev delovanja trznih sil in
nima ni¢ skupnega z izbiro nac¢ina zdrav-
lienja, ki sme temeljiti le na najboljsih
znanstvenih dokazih.

* Glede stopnje tveganja resnih po-
Skodb, povezanih z manipulacijo, BCA na-
vaja: “Ni dokazov, da manipulacija vratu
povzroca poskodbe krvnih zil ali mozgan-
sko kap” (in vendar potem navede, kolik-
Sna je verjetnost poskodb). NCOR pa si-
cer priznava, da tveganje je, a pripomin-
ja, da je “ocitno zelo majhno”. Realisti¢no
gledano je edino, kar je mo¢ reci o stop-
nji tveganja v zvezi z manipulacijo, to, da
je negotova.

e Zelo nenavadno je, da pri BCA trdijo,
da manipulacija ne povzro¢a poskodb.
Cutiti je teznjo, da se namenoma omalo-
vazuje tveganje nesrec v zvezi z manipu-
lacijo, in vendar neka novejsa raziskava
ugotavlja, da je pojavnost resnih poskodb
arterij pri manipulaciji vratnih vretenc 30-
krat vecja, kot so ugotavljale prejsnje
raziskave. Neka druga Studija spet nava-
ja 35 resnih zapletov, povezanih z mani-
pulacijo, a o0 nobenem ni bilo nobenega
porocila. To je tisto “stoodstotno mol¢an-
je” o nesrecah, ki sem ga navedel v svo-
jem ¢lanku in o katerem razpravlja NCOR.
Kot odgovor na trditev BCA, da “ni nobe-
nih raziskovalnih podatkov, da z manipu-
lacijo hrbtenice lahko poskodujemo med-
vretenc¢ne ploscice”, ponujam spisek
raziskovalnih referenc, ki vse podrobno
opisujejo poskodbe medvretencnih plos-
Cic, do katerih je prislo pri manipulaciji. K
streznitvi pripelje tudi premislek, zakaj ni
splosno sprejetih predmanipulacijskih



postopkov, s katerimi bi lahko izlocili tve-
ganje poskodb med posegom.

Viri

Zaradi velikega Stevila virov smo vse ob-

javili na spletni strani
www.pponline.co.uk/pp231ref.html
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POSKODBE PRI NOGOMETU

Je nogometnih poskodb
res vedno vec?

Med svetovnim prvenstvom v nogome-
tu so bili mediji polni zgodb o vedno
vecji razsirienosti poskodb med poklic-
nimi nogometasi. TJ Salih pojasnjuje,
da je resnicnost veliko bolj zapletena,
kot bi to Zelele prikazati naslovnice bul-
varskih ¢asopisov.

Nogomet je zelo atletski Sport s hitrim
pospesevanjem, zaviranjem, obrati in ba-
listi¢nimi gibi na eni nogi in akrobatskimi
manevri. To je najbrz dovolj, da razume-
mo, zakaj je verjetnost, da se poskoduje
poklicni nogometas, okrog 1000-krat
vecja, kot je verjetnost, da se poskodujete
v industrijskem poklicu, ki sicer tudi velja
za tveganega.

Med pripravami na svetovno prvenstvo se
je poroc¢anje o poskodbah najboljsih no-
gometasev mocno okrepilo. Deset dni
pred zacetkom prvenstva so bili Casopisi
polni zgodb o nogometnih poskodbah.
Argentinski reprezentant Messi je Se ved-
no okreval po poskodbi stegna, medtem
ko se je njegov Gonzalo Rodriguez zara-
di pretrgane vezi v levem gleznju od prven-
stva moral posloviti.

V zraku je zaradi poskodbe gleznja visel
tudi nastop nemskega igralca Michaela
Ballacka, enako pa se je godilo tudi Ni-
zozemcu Rafaelu van der Vaartu, ki je
odsepal s treninga, kjer si je poskodoval
glezenj, za katerega je bil prepri¢an, da ga
je pozdravil.

Ker je v britanskih ¢asopisih mrgolelo
zgodb o pripravljenosti in zdravju Michaela
Owna in Wayna Rooneya, se je bilo tezko
otresti prepri¢anja, da je poskodb na no-
gometnih igrisc¢ih vedno ved.

Glede tega pa podatki niso tako nedvo-
umni, kot bi lahko sklepali po porocilih
dnevnikov in tednikov. Vecja udelezba v
Sportu ne poveca tveganja poskodb, toda
Ce za osnovo vzamemo Stevilo ur igranja
ali treniranja, je zelo verjetno, da tveganje
ostaja nespremenjeno. Dejstvo je, da lah-
ko dolo¢ene poskodbe znane igralce z
igriS¢a prezenejo za ve¢ mesecev ali celo
let, to pa v javnosti mocno odmeva.

S tem v mislih nas ¢lanek pregleduje po-
datke o vzorcih pojavljanja poskodb spod-
njih udov in hrbtenice, mehanizme, ki pri-

vedejo do njih in teznje ter mozne teorije,
ki so njihova podlaga.

Poskodbe spodnjih udov

Ko smo pred prvenstvom izvedeli za zlom
stopalnice Wayna Rooneya, je njegova
poskodba pristala v srediS¢u pozornosti.
Rooney si je zlomil ¢etrto stopalnico des-
ne noge. Ta poskodba je pestila tudi dru-
ge znane nogometase, med njimi Edwina
van der Sara (Nizozemska in Manchester
United), Gaéla Clichyja (Francija in Arse-
nal), lvana Campa (Spanija in Bolton) ter
Paula Ferreiro (Portugalska in Chelsea).
Razsirjenost zloma stopalnic med nogo-
metasi je sprozila vprasanje, ali moderna
nogometna obutev nudi nogi dovolj zas-
Cite in ali se krivda za tovrstne poskodbe
morda ne skriva tu. Rooney je na dan po-
Skodbe prvi¢ obul nov model proizvajalca
Nike (Total 90Supremacy).

Ceprav pri Nike zanikajo, da bi njihova
obutev lahko prispevala k pogostejsim
poskodbam, je nekdanji menedzer Man-
chester Uniteda, Tommy Docherty, dejal,
da je v 50-tih letih, ko je bil sam poklicni
nogometas, navadno trajalo 6 tednov, da
so uhodili par nogometnih Cevljev in
vCasih so jih igralci morali celo potopiti v
vedro vode.

Angleska nogometna zveza omenja, “da
igralcem napacno svetujejo, naj nastopi-
jo v obutvi, ki je poprej niso preskusili na
treningu, kajti to lahko privede do po-
Skodbe”. Svetujejo tudi, kako je mogoce
postopno uhoditi obutev na treningu in jo
Sele nato obuti za tekmo. Strinjajo se tudi,
da morda ni slabo nogometnih Cevljev
namociti v vodi. Voda zmehca usnje in
igralcu pomaga, da obutev uhodi hitreje.
Drugi razlog, zaradi katerega dandanes
pogosteje slisSimo o tovrstnih poskodbah,
je sodobna terminologija in natan¢nejse
ter pogostejSe poroc¢anje medijev o po-
Skodbah. Nekdanji poklicni nogometas
Tony Book je za Manchester Evening
News dejal, da je prepri¢an, da se je
spremenilo ime poskodbe. Meni, da se
nekdanja poskodba, imenovana “zlomljen
prst’, sedaj imenuje “zlomljena stopalni-
ca’. Spreminjajoce se izrazoslovje hkrati
z vedno bolj razsirjenim poro¢anjem je
morda povzrocilo obc¢utek, da je poskodb
vedno vec.

Preden so bili na voljo pregledi z magnet-
no resonanco, se je obicajno govorilo o
“bolecini v gleznju”, danes pa smo prica
razlicno resnim “udarninam na kosti”. S
spreminjajo¢imi se ¢asi in tehnologijo se
sicer spreminja izrazje, poskodbe pa ne.

Noga in obutev

Ko govorimo o poskodbah nog od gleznja
navzdol, moramo pomisliti na polozaj sto-
pala na tleh, silah, ki delujejo nanj in vrs-
to prijema (govorimo o ¢epkih) ter more-
bitni dodatni opori, ki jo nudi obuvalo.

s
doseze

Z drugo nogo (tisto, ki je v zraku) pridejo
vigro druge sile, ki delujejo na prste, sto-
palo in glezenj v trenutku, ko igralec zade-
va z0go, ali ko po nesreci brcne drugega
igralca ali ta brcne njega. Nogometna
obutev naj bi:

1. zagotavljala dober prijem in trenje, zato
da omogoca hitro pospesSevanje in zavi-
ranje ter spreminjanje smeri;

2. zagotavljala ustrezno oporo in stabil-
nost stopala;

3. razporedila obremenitev in zmanjSala
pretres ob udarcih;

4. varovala stopalo in prste pred nep-
osrednimi poskodbami (vzroka sta zoga ali
drug nogometni Cevelj);

5. bila udobna in prozna.

Starejsi, ob straneh dokaj visok model
nogometnega Cevlja s ¢vrsto kapico je
S¢itil stopalo in glezenj, a omejeval razpon
njunega gibanja. Oblika moderne nogo-
metne obutve daje stopalu in gleznju po-
polno gibljivost in igralcu omogoc¢a mak-
simalno proznost.

Toda ali ob tem, ko je poskrbljeno za do-
sezke, morda ne trpi zascita? Ali so spre-
membe privedle do drugacnih poskodb,
npr. pove¢anega nagnjenja k trganju
prednjih kriznih vezi, ker se v tej obutvi
okrepi torzija na iztegnjenem kolenu?
Rezultati raziskav o teh vprasanjih so
dale¢ od dokonc¢nih, kajti v literaturi mrgoli
nezanesljivih in nasprotujocih si dokazov.
Preprosto govoriti o Stevilu poskodb
gleznjev in stopal nam kdove kako ne
pomaga, ker sil, ki delujejo nanje, ni mo-
goce natancno oceniti in ker bi bilo treba
upostevati tudi raven igre, polozaj na ig-
risCu in tehniko. Lahko je kriviti “orodje”,
ki ga uporabljajo nogometasi, a upostevati
je treba tudi druge dejavnike; skoraj ne-
verjetno je, da bi lahko za vzorec pojav-
lianja neke poskodbe krivili samo en de-
javnik. Neverjetno je tudi, da bi lahko osa-
mili kateri koli posamicni dejavnik, razen
¢e bi se naenkrat mo¢no povecala do-
lo¢ena vrsta poskodb v zvezi z dolo¢enim
modelom obutve ali igralno povrsino.

Kaj pravijo raziskovalci

Raziskave omenjajo tri glavne dejavnike,
ki vplivajo na povecano verjetnost nogo-
metnih poskodb:
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desezek

1. notranji dejavniki, kot so starost, prej-
Snje poskodbe in raven kondicijske pri-
pravljenosti ter tehni¢ne vescosti;

2. zunanji dejavniki, kot sta koli¢ina in in-
tenzivnost treniranja, razmere na igralni
povrsini, oprema (obutev, Sc¢itniki), sub-
jektivna preobremenitev na treningu ali na
tekmi;

3. prekrski.

Umetne igralne povrsine naj bi bile krive
za poskodbe spodnjih udov, ki niso po-
sledica stika z igralcem nasprotnega mos-
tva. Taka poskodba je npr. pretrgana
prednja krizna vez. Podatki severnoame-
riskih raziskav kazejo, da je stevilo po-
Skodb spodnjih udov med igro na umetni
povrsini v primerjavi z naravno travo neko-
liko vecje.

Vendar ne moremo preprosto kriviti umet-
ne trave, ker se zdi, da nekatere poskod-
be povzrocajo razlike v trenju med obutvi-
jo in igralno povrsino. Sem sodijo trdota
povrsSine, vlaga, vrhnja plast trave, gosto-
ta travnih korenin, dolzina ¢epkov na pod-
platu in relativna hitrost igre. Mozno je, da
ukrepi za zmanjsanje trenja med obutvijo
in igralno povrsino, kot so zalivanje in
mehcanje igriS¢a ter obutev s krajsimi
Cepki lahko tveganje poskodb zmanjsajo.
Studije kazejo, da si igralci v 87% posko-
dujejo spodnje ude (stegno, koleno in
glezenj); od tega jih samo 38% nastane
zaradi stika z drugim igralcem. Zato ved-
no podrobneje raz¢lenjujemo mehanizme
poskodb, ki niso posledica telesnega sti-
ka.

Bolecine v hrbtenici in nogomet
Moderni nogomet od hrbtenice in spod-
njih udov zahteva izjemne gimnasti¢ne
sposobnosti. Hrbtenica v povezavi z opor-
no nogo predstavlja ¢vrsto platformo za
podajo ali strel s prosto nogo (ali glavo).
Hrbtenica je zapleten sistem segmenti-
ranih vzvodov s 33 sklepi, ki so nalozeni
drug vrh drugega in lo¢eni z majhnimi bla-
zilniki. Zato seveda ni ¢udno, da vcasih
odpove.

S staranjem se starajo tudi medvretencne
plosc¢ice. Ta proces se lahko zacne ze
pred tridesetim letom starosti. Zato igralce
na vrhuncu Sportne poti ogrozajo poskod-
be hrbtenice, a tu gre verjetno za dege-
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nerativne spremembe in spremembe za-
radi obremenitev, ne pa zaradi pogostejsih
poskodb, ki bi bile znacilne za nogomet.
Glede na stevilo poskodb spodnjih udov
je prav presenetljivo, da ve¢ nogometasev
ne pestijo tudi bolec¢ine v hrbtu. Ena moz-
narazlaga je, da je postopek izbire bodo-
¢ih nogometasev tak, da tisti, ki jih ze
zgodaj zacnejo trpinciti bolecine v hrbtu,
nikoli ne postanejo vrhunski igralci.
Druga razlaga je, da gibljivost oz. proznost
hrbtenice, mo¢ misic okrog hrbtenice in
tehni¢na vescost igralce varujejo pred po-
Skodbami hrbtenice, ki bi lahko povzro-
Cale bolecine v hrbtu. Hudih bolecin v hrb-
tu pravzaprav med nogometasi ne zasle-
dimo prav pogosto in poskodb, kot je spon-
dilolisteza (drsece ledveno vretence, po-
gosto pri igralcih kriketa) prakti¢no ni.
Omembe vredna izjema je David Beck-
ham, ki ga pestijo bolecine v hrbtu. David
ima levo nogo krajso od desne, kar hkrati
Z njegovim posebnim nacinom brcanja
najbrz neobicajno obremenjuje dolo¢ene
predele v spodnjem delu hrbtenice in mu
povzroCa tezave.

Sezona in poskodbe
zaradi obrabe

Navadno imajo nogometasi samo 4 do 6
tednov pocitka na leto. Ce ne igrajo v po-
kalnih srec¢anjih ali drzavni reprezentanci,
lahko nehajo igrati sredi maja in s pripra-
vami zaénejo julija. Ce pa nastopajo na
turnirjih v drzavni reprezentanci, npr. na SP,
jihimavecina sre¢o, Ce ne igrajo ali trenira-
jo 3-4 tedne na leto. Ce torej igrajo skoraj
vse leto, ni ni¢ nenavadnega, da jih pestijo
tudi poskodbe zaradi obrabe tkiv.

Kljub temu poskodbe zaradi obrabe ali
prekomerne rabe tkiv na spisku nogomet-
nih poskodb ne stojijo visoko. Tveganije je

Umetna trava

Umetno travo poznamo ze nekaj de-
setletij. Razvili so jo v ZDA, da bi
premagali omejitve naravne, a ne
posebej za nogomet, kar je pomeni-
lo, da se je slog nogometne igre na
taki povrsini precej spremenil. To je
postalo zelo ocitno leta 1981, ko so
jo polozili na stadionu mostva Qeens
Park Rangers v Veliki Britaniji. Igralci
in gledalci so se pritozevali, kajti bilo
je videti, da se zoga divje odbijavvse
strani, kot bi bila narejena iz gume.
Zato umetne trave v nogometu niso
nikoli popolnoma sprejeli za tekme
viSje ravni.

Prelom pa se je zgodil, ko so proizva-
jalci zaceli izdelovati travo, prilago-
jeno nogometni igri. Osnovna zgrad-
ba najnovejSega rodu umetne trave je
mesSanica travi podobnih viaken, pritr-
jenih na posebno podlago z mesani-
co peska in gume. To je doslej naj-
ugodnejsa umetna povrsina za nogo-
metna igrisca.

Po mnenju FIFE je namestitev nove-
ga rodu umetne trave na igrisScu Bo-
russie v Monchengaldbachu Se en
velik korak v kakovosti in razvoju
umetnih povrsin za igranje nogometa.
UEFA je oznanila, da bo v svojem
sistemu tekmovanj dovolila uporabo
odobrenih umetnih povrsin zaCensi s
sezono 2005-2006.




povezano s ¢asom, ki ga prebijejo v igri
(tako kot je tveganje, da se nam zgodi
prometna nesreca, povezano s Stevilom
kilometrov, ki jih prevozimo ali Stevilom ur
za krmilom). Pod dolo¢enim minimalnim
igralnim ¢asom se tveganje poveca, Ce
igralcu - ki je slabse pripravljen - manjka
treninga ali tehni¢ne spretnosti, toda nad
to ravnijo podaljsan igralni ¢as pomeni
tudi vecje tveganje, da se poskoduije.
Ceprav je zgornja ugotovitev smiselna, so
raziskave prisle do spoznanja, da vrhunski
igralci, ki so svojo drzavo zastopali na
svetovnem prvenstvu (in tako odigrali ve¢
tekem kot tisti, ki so ostali doma), med
sezono niso kazali nobenega vecjega nag-
njenja k poskodbam, na treningih pa so se
poskodovali celo redkeje kot igralci, ki se
niso uvrstili v drzavno reprezentanco.
Poskodbe v pripravljalni dobi so neizo-
gibne; razlogov za to je vec, npr. poslab-
Sana pripravljenost zaradi “pocitnic”, trde
igralne povrsine (po poletju), utrujenost ali
neprimerna vsebina ali premalo postopno
narasc¢anje zahtevnosti treninga. Neka
raziskava ugotavlja, da se je v pripravljalni
dobi zgodilo 17% poskodb, z njimi pa so
igralci povprec¢no izgubili 22 dni treninga.
Ugotovili so tudi, da so mlajsi igralci (od
17-25 let) bolj obdutljivi za poskodbe v
pripravljalni dobi kot igralci med 26 in 35
letom starosti (in starejsi). Vendar je v
celoti gledano poskodb v mladinskih raz-
redih za polovico manj kot med poklicni-
mi igralci.

Kaj se lahko naucimo?

Vsi zelimo vedeti, zakaj in kako se po-
$kodujejo nasi najljubsi igralci. Se pose-
bej to zanima lastnike poklicnih nogomet-
nih mostev, kajti samo v angleski ligi, na
primer, ocenjujejo stroske poskodb v po-
vprecni sezoni na okrog 75 milijonov fun-
tov; do 10% igralcev poklicnih mostev v
sezoni ne more igrati zaradi poskodb.
Zato je pomembno, da se nau¢imo po-
Skodbe tudi preprecevati, ne le zdraviti.
Raziskave ugotavljajo, da bi bilo mogoce
Stevilo zlomov golenice, ki so jih vCasih
imenovali kar “nogometni zlom”, mo¢no
zmanjSati z bolje krojenimi Scitniki. Klub
temu se je pokazalo, da se zlom golenice
Se vedno pojavlja pri 85% nogometasev,
ki nosijo S¢itnike goleni. Prehoditi bo tre-
ba Se dolgo pot. Nekatere od teh po-
Skodb bi lahko preprecili z drugimi prepro-
stimi ukrepi. Ti so:

* medicinsko in trenersko osebje bi mo-
ralo skupaj nacrtovati trening;

e v pripravljalni dobi bi morali postopno
povecevati obremenitev s treningom;

e Cejevzacetku pripravljalne dobe igral-
na povrsina pretrda, naj nogometasi obu-
jejo copate namesto nogometne obutve
ali pa naj nosijo ortopedske vlozke, ki
blazijo udarce z nogami ob tla;

¢ preden zacnejo teci, lahko uporabijo
druge nacine treniranja za pridobivanje
sréno-zilne kondicije, npr. kolesarjenje.

Strategije preprecevanja
poskodb

Preprosto dejstvo je, da se nogometasi
pa¢ poskodujejo. Preprecevati je zelo
tezko, kajti nogomet je Sport telesnega
stika in sil, ki nastajajo med igro. Kljub
temu je nekaj preprostih navodil, ki bi lah-
ko pomagala prepreciti ali vsaj ¢im bolj
omejiti poskodbe igralcev vseh ravni:

* vedno se temeljito ogrejte in iztekajte;
temperaturo telesa je treba prilagoditi
zahtevam dejavnosti;

e pred kakrsno koli dejavnostjo mobili-
zirajte misice in sklepe;

¢ krepite specificne misice, ki so obre-
menjene pri nogometu, tako da velike
sile, ki se pojavljajo vigri, igralca med tek-
mo ne bodo ves presenecale;

e v trening vnasajte dejavnosti, ki se po-
javljajo med nogometno igro: sprint, zvi-
janje, obrac¢anje, skakanje, brcanje;

* nadzorujte koli¢ino igralCeve igre (v
trening vnasajte ustrezen poditek ali lah-
kotne, razbremenilne dejavnosti);

¢ uporabljajte najboljSo mozno obutev in
najbolje skrojene SCitnike.

Poskodbe ne prizanasajo niti amaterjem.
Med ljubiteljskimi in poklicnimi igralci no-
gometa so bistvene razlike (ne le v placi)
glede treniranja in predtekmovalne pri-
prave. Toda, kar nas uci poklicni nogo-
met, lahko s pridom uporabimo tudi v
amaterskem. Podobno lahko izkusnje
drugih Sportov poklicnim nogometasem
pomagajo izboljsati igro in okrepiti zasci-
to pred poskodbami.

TJ Salih je usposobljen fizioterapevt, ki
je dve sezoni delal za klub Tottenham
Hotspur, potem pa je ustanovil kliniko
Back2normal - www.back2normal.co.uk.
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STROKA PO SVETU
Treniranje z razlicno
tezkimi orodji

Klaus Bartonietz

Uporaba razlicno tezkih metalskih orodij
pri treniranju atletskih disciplin temelji na
ugotovitvi, da lahka orodja pomagajo raz-
vijati hitrost (hitrost roke), tezka pa moc.
Odnos med tezo orodja in hitrostjo pri iz-
metu je odvisna od hitrosti miSi¢nega
kréenja zoper zunanji upor, tj. tezo orod-
ja. Tako niti hitrost niti mo¢ sama po sebi,
ampak zmnozek teh dveh sposobnosti
odlo¢a o dosezkih z dejanskim tekmo-
valnim orodjem.

V &lanku, kjer podrobno razc¢lenjuje trenin-
Ske ucinke razli¢no tezkih metalskih orodij

s
doseze

stirih atletskih metov, avtor ugotavlja, da
ima raba lahkih in tezkih orodij jasne meje.
Izkusnje so pokazale, da zelo lahkain ze-
lo teZka orodja ne pripomorejo k izbolj-
Sanju dosezkov s tekmovalnim orodjem.

Z vidika biomehanike lahko razloge za to
sledimo nazaj k metodi¢nim pomanijklji-
vostim pri prenosu treninskih uc¢inkov raz-
licno tezkih orodij na tekmovalno orodje.
Zato je lahko ve¢ razlogov, med njimi tudi
nasledniji:

e Za dolocenega Sportnika lahko izbere-
mo prelahko ali pretezko orodje, tako da
treninski ucinek ne vpliva na dosezke s
tekmovalnim orodjem.

¢ Sosledje metanja razli¢no tezkih orodij
ni primerno organizirano. Vedno moramo
misliti na to, da je treba v trening z razlicno
tezkimi orodiji vkljugiti tudi mete tekmoval-
nega orodja.

* V primerjavi z meti tekmovalnega orod-
ja se lahko pri metih lazjih in tezjih orodij
pojavijo tehni¢ne napake. Pri metanju tek-
movalnega orodja se lahko razvije tako
imenovana “tehnika metanja tezkega
orodja”, za katero je znacilno popuscanje
prednje (oporne) noge, ¢asovno nepri-

Leichtathletik Training (Nemdija)

Sredstva razvijanja
moci in aerobne
vzdrzljivosti v pripravi
mladih tekacev

na dolge proge

E. Ajakni¢enko in sodel.

Znano je, da lahko velike aerobne obre-
menitve blokirajo razvoj moci v vzdrzlji-
vostnih disciplinah. Obsezne tekaske
obremenitve, povezane s naraslo kislost-
jo misic, lahko v miSicah povzrocijo kata-
bolne (razgrajevalne) odzive, kar poslab-
Suje potencial za razvijanje moci.

Kakrsen koli ze je razlog, ta raziskava je
odkrila, da je bilo mogoce z zmanjSanjem
kolicine aerobnega treninga in vzdrze-
vanjem staticno-dinami¢ne modi znatno
izboljsati kazalce modi in aerobnih do-
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Vrhsski
dedezek

sezkov. To se zgodi, ¢e vaje za razvijanje
mocCi - Se posebej vaje za eksplozivno
moc, tj. skoke, poskoke, sprinte navkre-
ber - delamo do popolne izérpanosti.
En argument v prid veliki koli¢ini aerobne-
gatreninga na zacCetku pripravljalne dobe
temelji na razumevaniju, da take obreme-
nitve pripomorejo k izboljSanju porabe
kisika in pomagajo, da se organizem pri-
pravi na intenzivnejsi trening, ki mu sledi
v naslednjih ciklusih. Ti poskusi so Se
enkrat pokazali, da bi morali v drugem
makrociklusu del popolnoma aerobnega
treninga nadomestiti z bolj intenzivnim. To
pomaga, da s treningom vplivamo na vse
vrste misi¢nih vlaken, ne le na pocasna,
kar se dogaja med vzdrzljivostnimi teki
Sibke intenzivnosti pod anaerobnim pra-
gom.

ZdruZevanju razvoja aerobne sposobnosti
z razvojem stati¢ne in dinami¢ne moci
smemo pripisati precejSnje zviSanje anae-
robnega praga in znatno znizanje frek-
vence srénega utripa pri tekih s standard-
no hitrostjo. Morda Se pomembnejse pa
je bilo dejstvo, da so bile ugodne posle-
dice poskusa enake, kot so poprej mislili,
da jih lahko povzroc¢i samo zelo velika ko-
licina Sibko intenzivnih aerobnih tekaskih
sredstev. Medtem ko so velike aerobne
obremenitve povzrocale izgubo modi, je
ta metoda prinesla napredek v mo¢i IN
aerobni vzdrzljivosti.

Nauénij atleticeskij vestnik, Rusija

Obcutljiva leta
v razvoju telesnih
sposobnosti

Feliks Suslov

Danasnje raziskave ugotavljajo, da se
telesne sposobnosti v razli¢nih starostnih
skupinah razvijajo vse prej kot enakomer-
no. Kljub temu pa z manjSim posploSeva-
njem razpoloZljivi podatki govorijo o dokaj
zanesljivih tendencah razvoja posameznih
sposobnosti v obcutljivih obdobjih mladih
Sportnikov.

Glede razvijanja maksimalne moci lahko
re¢emo, da je vrhunec pri dekletih med
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16. in 18. letom starosti, pri fantih pa med
18.1in 20. letom. Do priblizno 11. leta sta-
rosti se maksimalna mo¢ razvija le Sibko.
Isto velja tudi za vzdrzljivostno mo¢. Hitra
mo¢ pa, nasprotno, pokaze prva znamen-
ja izboljsanja ze okrog 8.leta starosti. Ve-
lik napredek teka kazalca opazimo pri
dekletihmed 12. in 16. letom starosti, pri
fantih pa med 14. in 18. letom starosti.
Vzdrzljivostni kazalci kazejo, da maksimal-
na poraba kisika z leti naras¢a postopno.
Aerobna kapaciteta najintenzivneje naras-
Ca v Casu spolnega zorenja. Kar zadeva
anaerobne kazalce, pride do znatnega
napredka v ¢asu, ko Sportnik in Sportnica
dozorita biolosko, tj. v starosti od 16 do
20 let. Ker je zaCetni razvoj anaerobnih
sposobnosti do priblizno 12. leta starosti
dokaj omejen, mladi Sportniki slabo pre-
nasajo teke na razdaljah med 400 in
800m.

Razvoj razli¢nih sestavin hitrosti posa-
meznih gibov lahko opazimo Ze v starosti
7 let. Najbolj intenziven razvoj hitrostnih
kapacitet se zgodi med 14. in 17.letom
starosti. Znaten napredek v reakcijskem
Casu potekamed 7.in 11. letom, medtem
ko pride frekvenca gibanja na vrsto med
10. in 13. letom, a se razvija vse do 18.
leta starosti.

Zavedati bi se morali, da je razvoj telesnih
sposobnosti v obcutljivin starostnih raz-
ponih tesno povezan s treninskimi in tek-
movalnimi obremenitvami ter oblikova-
njem genetskih struktur. Najvecji prirast-
ki v telesnih sposobnostih se ne dogaja-
jo neprekinjeno v dolo¢enem starostnem
razponu, ampak pogosto raje vsako drugo
leto.

Nauénij atleticeskij vestnik, Rusija

Analiza razporeditve
moci v teku na 400m
z ovirami na Ol

v Sydneyju

Massimiliano Ditroilo
in Maurizio Marini

Stevilni tehniéni strokovnjaki in $portni
znanstveniki poskusajo odkriti “popoln”
tekmovalni model za tek na 400m z ovi-
rami. Rezultati veCjega Stevila objavljenih
analiz kazejo, da vecina tekacev ¢ez ovi-
re, vklju¢no z najbolj vrhunskimi, dale¢
odstopa od idealnega modela. Clovek se
sprasuje, ali se morda tekaci in trenerji za
tek na 400m z ovirami z razporejanjem
moci na progi ukvarjajo manj kot tekaci na
srednje in dolge proge.

Sydneyjske Ol so bile idealna priloznost
za raziskavo o dosezkih tedaj najboljsih
tekaCev na 400m z ovirami na svetu. Ana-
liza podatkov osmih predtekov, treh pol-

finalov in finala je razkrila nekaj zanimivih
dejavnikov porazdelitve moci na progi z
ovirami.

Vecina tekacev je do Seste, sedme ali
osme ovire spremenila ritem korakov med
ovirami. To se je ujemalo z najvecjim zni-
zanjem hitrosti in odkrilo ve¢ napak v rit-
mu korakov. Oc¢itno je bilo, da so tekadi
maksimalno hitrost dosegli po drugi ali
tretji oviri, po tistem pa je hitrost progre-
sivno pojemala.

Odkrilismo, da je nekaj tekacev - Se zlasti
v predtekih - slabo razporedilo modi, kar
govori o tem, kako pomembna je druga
polovica tekmovalne razdalje. Najboljse
rezultate so dosegli tisti, ki so obe polovi-
ci proge pretekli skoraj enako hitro. Ugo-
tovili smo precejsnjo pozitivno korelacijo
med polozajem po peti in osmi oviri in
uvrstitvijo na cilju. Spremembe polozaja,
Se posebej po peti oviri, so jasno pouda-
rile, da se tekma pravzaprav za¢ne po
Sesti oviri. Od te tocke naprej zmaguijejo
tisti, ki imajo dovolj rezervne energije in ki
med ovirami ohranjajo pravo stevilo kora-
kov.

New Studies in Athletics (IAAF)

Kompresijske hlace
(pajkice) zares koristijo

Kompresijske pajkice ali tudi kompresij-
ska “koza”, kot imenujejo zadnjo novost
na podrocju pripomockov za hitrejSe okre-
vanje po misicnem naprezanju, lahko iz-
boljSajo (tj. zmanjsajo) porabo energije pri
submaksimalno hitrem teku, kar Sportni-
ku omogoca, da vadi dlje, preden ga usta-
vi utrujenost. Tako ugotavlja neka francos-
ka raziskava.

Sest treniranih tekacev je trikrat opravilo
dvodelni preskus na tekaski stezi v dvora-
ni; vsakic¢ so nosili eno od naslednjih ob-
ladil:

e kompresijske pajkice,

* klasi¢ne elasti¢ne pajkice,

e obicajne kratke hlacke.

V prvem delu preskusa, ko so merili pora-
bo energije v zvezi z razdaljo pri razlicnih
submaksimalno hitrih tekih, so tekaci
opravili obremenitveni test do popolne
izCrpanosti pri postopno narasc¢ajodi in-
tenzivnosti. Zaceli so teci s hitrostjo
10km/hin do konca testa vsake tri minute
zvisali hitrost za 2km/h.

Namen drugega dela testa je bil raziskati
vpliv razliénih vrst oblacila na “poc¢asno
sestavino, PS” VO, - neprekinjeno naras-
¢anje porabe kisika - med daljSo submak-
simalno tekasko obremenitvijo. V tem
primeru so 15 minut neprekinjeno tekli z
intenzivnostjo 80% VO, max.

Med vsakim poskusom so tekacem merili
porabo kisika, poleg tega pa so zabeleZili
njihovo subjektivno zaznavanje napreza-



nja, znojenja in obcutka udobja/neudob-
ja.

Ugotovili so naslednje:

¢ V prvem delu je bila poraba aerobne
energije manjSa, ko so nosili kompresij-
ske ali elasti¢ne pajkice, kot tedaj, ko so
nosili kratke hlacke, toda razlika je postala
statisticno pomembna Sele pri hitrosti
12km/h.

e V drugem delu je bilo narasc¢anje pora-
be kisika (VO, PS) s kompresijskimi pajki-
cami za 26% nizje kot z elasti¢nimi pajki-
cami in 36% nizje kot tedaj, ko so nosili
kratke hlacke.

¢ Subjektivha ocena naprezanja, znoje-
nja in udobja se glede na razli¢na oblaci-
la ni spreminjala.

Raziskovalci menijo, da je VO, PS po-
membna determinanta tolerance obre-
menitve in njeno znizanje je zelo zazele-
no, kajti tovrstna prilagoditev omogoc¢a
dolgotrajnejsSe obremenitve in vecjo od-
pornost proti naprezanju.

Prepri¢ani so, da lahko kompresijske paj-
kice energijsko porabo zmanj$ajo s po-
mocjo treh mehanizmov:

¢ zizboljSanjem propriocepcije, tj. obcut-
ka za polozaj telesnih delov v prostoru,
koordinacije misic in odrivne sile, kar vse
zmanjsuje presnovne zahteve pri teku z
doloceno hitrostjo;

¢ s podpiranjem bolj dejavnih miSic in
usmerjanjem pritiska na tak nacin, da pod-
pirajo misicna vlakna v smeri njihovega
kréenja;

* tako da pomagajo ¢rpajocemu delova-
nju misic, s ¢imer pomagajo srcu odstran-
jevati krvni laktat iz delujo¢ih miSic.

Ce pri treniranju nosimo kompresijske paj-
kice, s tem pospesimo krozenje krvi in
usmerjamo delo misic ter tako zmanjSamo
potrebo po energiji pri delovanju s sub-
maksimalno intenzivnostjo.

Int J Sports Med 2006; 27:373-378

Ali tenis vodi
k bolezni
ramenskega sklepa?

Kaze, da je odgovor na vprasanje poziti-
ven. Raziskava, ki so jo opravili v Argenti-
ni, je primerjala razsirjenost artritisa ra-
menskega sklepa pri nekdanjih vrhunskih
igralcih in igralkah in pri enako starih ne-
dejavnih osebah.

Raziskovalci so posneli rentgenske slike
ramenskega sklepa 18 starejsih igralcev
(povprecéna starost je bila 57 let) in 18
enako starih oseb, ki tenisa niso igrale. Na
posnetkih so analizirali morebitne osteo-
artriticne spremembe. Poudariti moramo,
da se niti igralci niti kontrolne osebe niso
pritozevali zaradi kakrsnih koli znamenj
bolezni in tudi poprej niso nikoli imeli po-

Skodovane rame ali prestali kake opera-
cije tega sklepa.

Ugotovili so, da je verjetnost osteoartri-
ticnih sprememb v dominantnem ramen-
skem sklepu pri igralcih trikrat vecja kot pri
nedejavnih osebah - razmerije je bilo 33%
2 11%.

“Igralec, ki nestetokrat nad glavo udari
zogico, pri tem razvija velike sile in dela
gibe z velikimi razponi, kar mo¢no obre-
menjuje ramenski sklep,” opozarjajo stro-
kovnjaki.

Njihov sklep pa je: “Trajno intenzivno ig-
ranje tenisa zna povzrociti blage degene-
rativne sklepne spremembe dominantne
rame.”

Br J Sports Med 2006; 40:447-450

Ali nas Sport usmerja
na artriticno pot

v poznejsem Zzivljenju
- kaj sploh lahko
storimo?

Skrbno moramo presejati podatke o
morebitnih vzrokih artritisa, da bi razu-
meli, ali intenzivnejsa dejavnost v mla-
dosti pomeni, da bomo pozneje huje
trpeli zaradi degenerativne sklepne
bolezni. Porocajo Sam Oussedik, Lau-
rence James in Fares Haddad.

Sportniki nikakor niso odporni proti art-
ritisu. V tej skupini je artritis obi¢ajna in
zmedo povzrocajoca tezava. Kljub temu,
da je z vidika javnega zdravja zanimanje za
nevarnost osteoartritisa (OA), ki bi ga
utegnila povzrociti vadba, veliko, je o tem
vprasanju znanega presenetljivo malo.
Deloma je tako, ker OA lahko povzroci
vecje Stevilo dejavnikov, zaradi Cesar je
tezko natan¢no dolociti uinek posamic-
nih vplivov, kot sta vadba ali ukvarjanje s
Sportom.

Kaj je osteoartritis?

Osteoartritis obsega stevilna razlicna sta-
nja, za katera so znacilne nenormalnosti
sklepnega hrustanca na konceh kosti in
sklepnih povrsinah. Bolezen je lahko pri-
marna, ko ni nobenih vidnih povzrocite-
liev, in drugotna, ko je posledica znane-
gavzroka, navadno enega od naslednjih:
e presnovnih motenj;

¢ anatomskih napak;

¢ hujsih poskodb ali operacij sklepov;

* vnetne bolezni.

Osteoartritis - najpogostejsi OA kolka ali
kolena - je pomembno in onesposablja-
jocCe stanje, ki pesti stevilne Se dejavne in
nekdanje Sportnike. Zaradi bole¢ine in
zmanjsanja razpona gibanja omejuje de-
lovanje sklepa. Ceprav nekdanjih $portni-

Vrhmski
dedezek

kov OA ne pesti ni¢ pogosteje kot ljudi
nasploh, je njihov prag bolecine navadno
vi§ji, zaradi Cesar to tezavo pogosto pod-
cenjujejo.

Mehanizmov, zaradi katerih se OA razvije
pri Sportnikih, Se ne poznamo najbolje.
Strokovnjaki ponujajo nekaj modelov.
Znano je, da ukvarjanje s Sportom lahko
povzroCi neznatne poskodbe sklepnega
hrustanca. Zaradi tega se spremenijo
smeri, po katerih se prenasajo sile v
sklepu, kar je nevarno za nadaljnjo po-
Skodbo; lahko se spremeni tudi prenos sil
v sosednih sklepih, kar ogrozi tudi te.
Ukvarjanje s Sportom poveca verjetnost,
da pride do poskodb znotrajsklepnih
struktur (notranji sklep). Vzemimo koleno:
pretrgan meniskus (hrustanec, ki blazi
tresljaje) ima lahko za posledico poskod-
bo sklepnega hrustanca. Pretrgana kolen-
skavez, npr. prednja krizna vez, prav tako
povecuje verjetnost posSkodb sklepnega
hrustanca, ¢eprav nekateri strokovnjaki
menijo, da se te lahko ob takojsnji ope-
raciji (rekonstrukciji) vezi pozdravijo.

V neki Svedski raziskavi, kjer so pod drob-
nogled vzeli od 50 do 80 let stare moske,
so ugotovili, da je med nekdanjimi Sport-
niki OA kolka stirikrat pogostejsi kot pri
nedejavnih kontrolnih osebah podobne
starosti (8% : 2%). Podobne, ¢eprav manj
prepricljive podatke so zabelezili v zvezi z
OAkolena. Okvar v predelu vratu in ramen
- obi¢ajna tegoba rekreativnih Sportnikov,
ki z roko zamahujejo nad glavo (igralci
tenisa in drugih iger z lopariji ali palicami
ter dvigalci utezi) - je bilo med nekdanji-
mi Sportniki manj. Druge sklepne in mi-
Siéno-skeletne okvare pa so bile med ne-
dejavnimi in neko¢ dejavnimi Sportniki
porazdeljene podobno.

Druga raziskava o bolnisni¢nem zdravlje-
nju OA kolka, kolena in gleznja je ugotovi-
la vecjo splosno razsirjenost med nekda-
njimi Sportniki mednarodnega razreda in
kontrolnimi osebami, ki so bile v starosti
20 let zdrave. Ta Studija je ugotavljala tudi
razlike znotraj skupin Sportnikov, pri ¢e-
mer je bila srednja starost prvega bolnis-
nicnega obiska najnizja pri tistih, ki so se
ukvarijali z razlicnimi Sporti (58, 2 leti), naj-
viSja pa pri vzdrzljivostnih Sportnikih (70,6
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let). Srednja starost kontrolne skupine je
bila 61,2 leti, kar je bilo zelo podobno sta-
rosti prvega bolniSnicnega obiska nek-
danijih Sportnikov, ki so se ukvarjali s Spor-
ti, pri katerih je pomembna eksplozivna
moc (61,9). Ta rezultat kaze, da lahko ve¢
kot normalno pogostost OA - vsaj pri
vzdrzljivostnih Sportnikih - pripisujemo
napredovanju degenerativnih sprememb
zaradi same starosti in ne ukvarjanju s
Sportom. Druge raziskave o zvezi med
nekdanjim obremenjevanjem spodnjih
udov s Sportom in poznejsih okvarah
kolen in kolkov pri elitnih mednarodno
uveljavljenih nekdanjih Sportnikih so ugo-
tovile, da se ti glede okvar kolkov prito-
Zujejo manj pogosto kot kontrolne osebe,
ki so bile v starosti 20 let zdrave. Toda
med nekdanjimi igralci mostvenih Sportov,
Se posebej iger z zogo, je bilo tveganje
kar zadeva okvare kolen, vecje. Zveza
med energi¢no Sportno dejavnostjo in
funkcijo kolena je sporna, kajti pri takih
Sportih pogosto prihaja do poskodb
kolen, kar verjetno povzroci bolecine,
okvare in OA.

Vemo tudi (Gross in sodelavci), da je tve-
ganje OA med nekdanjimi vrhunskimi
Sportniki podobno kot med obi¢ajno de-
javnimi ljudmi, ki trdijo, da so se dolgo-
ro¢no ukvarjali s Sportom. To bi lahko po-
menilo, da trajanje k OA prispeva ve¢ kot
intenzivnost ali pogostost treniranja. In
Geprav te dejavne skupine ljudi OA kolkov
in kolen ogroza bolj kot druge, Gross s
sodelavci ugotavlja, da redno zmerno lah-
kotno tekanje v srednjih letih pomaga
ohranjati funkcijo gibal.

Zavec¢ino manj dejavnih ljubiteljskih Sport-
nikov rekreativna telesna dejavnost niti ne
povecuije niti ne zmanjsuje tveganja poz-
nejSega nastanka OA.

V primerjavi s kontrolnimi osebami po-
dobne starosti rentgenski posnetki vecine
velikih sklepov nekdanjih Sportnikov po-
gosteje odkrivajo znamenja OA. Ta zveza
se Se poveca, ko podatke prilagodimo
glede na telesno visino in tezo. Kostne
izrastke (osteofite) najpogosteje odkrijejo
v okvarjenih kolenih in kolkih (zlasti igral-
cev tenisa) ter pogaci¢no-stegneni¢nem
sklepu (pogacica, posebno pri tekacih). Z
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izjemo kolena je bilo za okvarjene sklepe
znadilno tudi zozenje sklepnega prostora.

Kako ravnati z OA

1. Neoperativno

Glavni namen kakrsnega koli zdravljenja je
zagotovitev nadaljnjega varnega in nebo-
leCega ukvarjanja s Sportom, tako da lah-
ko bolnik Se naprej uziva v prednostih
redne vadbe in morda odlozi potrebo po
operaciji. Glavno vlogo pri vseh neopera-
tivnih nacinih zdravljenja igra rehabilitaci-
ja, katere cilj je obnoviti gibanje v sklepu.
Pomembno je, da rezim rehabilitacije na-
preduje postopno in skozi posamezne
faze. V zaCetku uporabimo nesteroidna
protivnetna zdravila s tako imenovanimi
zascitnimi pripravki (glukozamin naj bi
S¢itil hrustanec pred degeneracijo) ali
brez njih. Na tej stopnji bolnik navadno
dobi v sklep injekcijo kortikosteroidov ali
nadomestka sklepnega maziva.

Potem nastopijo fizikalni terapevti s Sport-
no-specificnimi vajami odprte kineticne
verige, ki jim sledijo vaje zaprte kineti¢ne
verige brez prenasanja teze. Vse to mora
bolnik poc¢enijati, da izboljsa obcutek za
polozaj udov v prostoru in razteza ter kre-
pi misSice. Koristne uc¢inke tovrstnih vaj
lahko pri¢akujemo po treh mesecih.

2. Operativno

Zacetni artritis je pri Sportnikih mogoce
zdraviti z zelo majhnim kirurskim pose-
gom, npr. ¢e gre za odstranitev prostih
drobcev, ociscenje vnetih in strganih tkiv,
sprostitev sklepne ovojnice in drugih s
tem povezanih postopkov, kot je npr. po-
pravilo rotatorne mansete in dekompresi-
ja. Artroskopske tehnike kirurgom v mno-
gih primerih olajsajo diagnozo in lajSanje
znamenj otrdelosti in bolecin v sklepu, s
¢imer podalj$ajo Sportnikovo kariero. V
vseh teh primerih pa je zelo pomembna
pooperativna fizikalna terapija.

Da bi preprecili zgodnji nastop degene-
rativnih sprememb in obnovili funkcijo, si
kirurgi prizadevajo rekonstruirati poskodo-
vano mehko tkivo. Rekonstrukcija prednje
krizne vezi je npr. pomembna za obnovo
normalne biomehanike kolena. Ne le, da
pozdravi simptomatsko nestabilnost kole-
na in omogoca vrnitev na pot vrhunskega
Sporta, zmanjSuje tudi verjetnost nadaljnje

Skode, ki bi nastala na notranji zgradbi
sklepa, tj. poskodbe meniskusov in z njo
povezanih degenerativnih sprememb.
Kjer so mo¢ne degenerativne spremem-
be povezane z anatomsko hibo, kakrsna
so npr. kriva kolena, je lahko nujna ope-
racija kosti. Prednost le-te je v tem, da
ustavi napredovanje poskodb hrustanca
in popravi linijo, v kateri lezi sklep, a hkrati
ohranja kostno zalogo. Pri mlajSem bolni-
ku omogoca boljso funkcijo, kot bi jo lah-
ko pricakoval od operativne zamenjave
sklepa.

Operativna zamenjava sklepa ostaja naj-
boljse zdravljenje simptomatskega OA
kolkov in kolen. Toda dejavni ljudje, ki so
jim zamenjali sklep, ne bi smeli kar po-
vprek pricakovati, da se bodo po operaciji
lahko z enako silo zagnali v Sportno dejav-
nost kot popre;j.

Dve raziskavi sta preucili moznosti za na-
daljevanje rekreacije oseb, ki so jim z ope-
racijo zamenjali sklep. Po zamenjavi celot-
nega sklepa sme bolnik pricakovati, da se
bo lahko ukvarjal s Sporti, kjer ni moc¢nih
udarcev z nogami ob tla, tj. s hojo, keg-
lianjem, vodno aerobiko; manj verjetno je,
da bi lahko nadaljeval s tenisom, tekom ali
golfom. Podobna slika je pri zamenjavi
kolenskega sklepa.

Kaj lahko pricakujemo

od raziskav?

Trenutno raziskovanje je usmerjeno v bolj
bioloski pristop k zdravljenju OA. Ena od
poti je inzeniring tkiv uporabljajo¢ zarodne
celice: ¢e na OA gledamo kot na neurav-
notezen proces med lokalnim propada-
njem in obnovo tkiva, potem z lokalno
uporabo vzgojenih celic hrustanca lahko
povzro¢imo obnovo hrustanénih celic, iz
katerih bo rasel nov hrustanec. S tem pri-
stopom so dosegli nekaj uspehov pri ziva-
lih, uporaba pri ljudeh pa ni dalec.
Napredek pri implantaciji obeta boljse
dosezke tudi pri celotni zamenjavi sklepa.
Nove tehnologije, kot je npr. implantacija
iz ¢lovekovih lastnih celic vzgojenih novih
celic hrustanca, inzeniring hrustanca,
rastni dejavniki in brezceli¢ne podlage
lahko mo¢no izboljSajo naso sposobnost
krotiti osteoartritis.

Peak Performance 232, julij 2006
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