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OGLJIKOHIDRATNA
PREHRANA

Nastopajte
v vodilni skupini

Na kratko

Ta ¢lanek

* povzema najnovejsa razmisljanja o uzi-
vanju ogljikovih hidratov med kratko- in
dolgotrajnim vzdrZljivostnim naprezanjem;
e pojasnjuje, kako naj ravhamo z razli¢ni-
mi vrstami OH in kdaj naj kaj uZivamo, da
bodo dosezki ¢im boljsi;

e posreduje vec prakticnih priporocil.

Ze sama kolidina informacij o uzivanju ogljikovih
hidratov in njihovem vplivu na dosezke je tako
rekoc neobvladljiva, posledica pa je dokajsnja
zmedenost Sportnikov glede najboljsih prakticnih
resitev. S tem v mislih Mike Saunders povzema
najnovejsa odkritja in priporoc¢a najboljse re-
Sitve...

Ni¢ novega ni, da uzivanje ogljikovih hidratov
(OH) pripomore k boljsim vzdrzljivostnim dosez-
kom. Hipoteza o tem sega kar v dvajseta leta prejs-
njega stoletja. V neki izjemno zanimivi raziskavi, ki
jo je leta 1932 objavil Harvardski laboratorij za
utrujenost, so znanstveniki ugotavljali, da se je
delovna zmogljivost psov, ki so jih med dolgotraj-
nim tekom hranili z glukozo, kar potrojila. Zato je
nenavadno, da znanost uc¢inkov uzivanja OH na
Sportnike med vzdrzljivostnimi obremenitvami do
nedavnega Se ni sistematicno raziskovala.

Ze dolgo vemo, da je primerna koncentracija
glukoze v krvi nujna za delovanje centralnega
zivénega sistema. Zmotno pa je bilo misljenje, da

krvni sladkor ne predstavlja pomembnega pri-
spevka k energijskim potrebam delujocih skelet-
nih misic. Dokler torej Sportnik ni kazal znamenj
hipoglikemije (lakota, omoti¢nost, zmedenost,
Sibkost, utrujenost itd.), so bili znanstveniki pre-
pri¢ani, da z uzivanjem OH med naprezanjem
dosezkom ne moremo kaj prida koristiti. Poleg
tega so bili prepri¢ani, da lahko med samo vad-
bo zauziti OH le neznatno vplivajo na izboljSanje
dosezka in da z OH bogati napitki predvsem zavi-
rajo prehod tekocine iz prebavil v kri. Tako so
navodila o Sportni prehrani Se v 80-tih letih prejs-
njega stoletja priporoc¢ala ¢im manjsi vnos OH v
telo med samim naprezanjem, tj. med treniranjem
in nastopanjem.

Danes vemo, da glukoza v krvi pomembno pri-
speva k zadovoljevanju energijskih potreb delu-
joc¢ih misic. To Se zlasti velja za kon¢ne faze dol-
gotrajnejSega naprezanja, kajti glukoza v krvi mora
zagotavljati ve¢ energije, saj zaloge glikogena v
misSicah postopno kopnijo (glej okence 1). Znano
je tudi, da lahko telo v Sportnih napitkih raztop-
liene ogljikove hidrate dokaj hitro izrablja kot gori-
vo. To zagotavlja dodatni vir OH med samo dejav-
nostjo. Poleg tega vemo, da lahko s primerno
formuliranimi Sportnimi napitki v telo prinesemo
ustrezno koli¢ino OH, ne da bi s tem zavirali ab-
sorpcijo tekocine.

Najpomembneje pa je, da lahko z uzivanjem
OH med naprezanjem vzdrZljivostne dosezke celo
izboljsamo. Stevilne raziskave (vendar ne vse)
porocajo, da lahko kolesarii, triatlonci in tekaci z
uzivanjem OH izboljSajo dosezke med dolgotra-
jnim naprezanjem (trajajocim dlje kot 2 uri). Nekaj
manj dokazov za to je pri intenzivnejsih vzdrzlji-
vostnih disciplinah, ki trajajo krajsi ¢as, npr. ok-
rog 1 ure. Do pozitivnih rezultatov so prisli tudi pri
simulaciji drugih Sportov, ki zahtevajo vzdrzljivost,
npr. nogometu, kosarki in tenisu.

Okence 1 - Prispevka ogljikovih hidratov in mascob k energijskim potrebam med 3-urnim
zmerno intenzivhim naprezanjem (65-70% maksimalne aerobne kapacitete)
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Gorivo za dolgotrajne napore

Med vzdrzljivostnim naprezanjem OH in mas-
Sobe misice oskrbujejo z vecino energije. Clove-
kove zaloge mascobe so velikansko skladis¢e
energije, za vecino Sportnih disciplin in Sportov
tako reko¢ neomejene (glej okence 2). Toda pre-
snavljanje mascob je relativno pocasen proces,
zato je hitrost gibanja, ki jo lahko zagotavlja izgo-
revanje mascob, dokaj nizka. Hitrost vzdrzljivost-
nih Sportnikov potemtakem zagotavlja energija, ki
jo dajejo ogljikovi hidrati. To je nazorno prikaza-
no v okencu 1, ki pravzaprav kaze, od kod prihaja-
jo posamezni delezi energije, ki jo organizem po-
trebuje za 3-urno vzdrzljivostno obremenitev z in-
tenzivnostjo 65-70% maksimalne aerobne zmog-
ljivosti.

Okence 2: Energija (kkal), ki je na razpo-
lago v telesnih zalogah masc¢obe in OH

zaloge mascobe
B glikogen v jerrih
glikogen v migicah

B olvkoza v ki

Ogljikovi hidrati se v energijo spreminjajo hitre-
je kot mascobe, toda OH viri v telesu so veliko
manjsi kot mascobni viri (okence 2). Zaloge gliko-
gena v misicah ves ¢as, ko traja naprezanje, po-
stopno kopnijo in po dveh urah naporne aerobne
dejavnosti se v glavnem izCrpajo. Ce naj bi ohran-
jali hitrost/intenzivnost, mora k skupni razpoloZljivi
energiji zdaj veC prispevati glukoza (glej okence
7). Toda koli¢ina OH v krvnem obtoku je dokaj
picla, zato morajo raven krvnega sladkorja ohran-
jati jetra (v glavnem z razgrajevanjem glikogenskih
rezerv v jetrih). A med dolgotrajno aerobno dejav-
nostjo lahko skopnijo tudi te zaloge. Ce za pokri-
vanje potreb po energiji ni ustreznih OH, se mora
intenzivnost zmanjsati - to seveda pomeni, da se
poslabsa tudi dosezek.

Ogljikovi hidrati in izboljSan dosezek

Uzivanje OH med naprezanjem lahko razli¢no
vpliva na dosezek. OH v Sportnih napitkih (ali ener-
gijskih Zelejih, tablicah itd.) se hitro absorbirajo iz
érevesja in na ta nacin se v krvi med obremenit-
vijo ohranja primerna raven glukoze. OH, ki jih z
napitki ali hrano vnesemo v telo, se med trenin-
gom ali nastopom hitro porabljajo kot gorivo (do
1g/min ali Se hitreje). S tem podpremo potrebe
misSic po energiji in ublazimo zahtevo po izkoris-
¢anju dokaj omejene zaloge glikogena v jetrih.
Jetra lahko zato v poznejsih fazah naprezanja
skrbijo za ohranjanje zadostne ravni krvnega slad-
korja.

Med naprezanjem zauziti OH pomagajo varce-
vati tudi z zalogami miSi¢nega glikogena, ¢eprav
je treba priznati, da se podatki o tem vedno ne

ujemajo. Raziskave, ki so jih opravili v 80-tih letih,
so ugotovile, da med kolesarjenjem s konstantno
obremenitvijo uzivanje OH ni vplivalo na izrabljanje
glikogena v misicah. Vendar so nekatere poznej-
Se Studije to ovrgle, in sicer pri kolesarjenju z vari-
abilno obremenitvijo in pri teku. Povrhu vsega pa
nedavne raziskave na Univerzi v Maastrichtu (Ni-
zozemska) in na Katoliski univerzi v Leuvenu (Bel-
gija) porocajo o prihranku glikogena med kole-
sarjenjem s konstantno obremenitvijo, s ¢imer so
obnovile prerekanje o tej temi.

Ogljikovi hidrati za krajse
vzdriljivostne discipline

Uzivanje OH med intenzivnimi vzdrzljivostnimi
obremenitvami (tudi mostvenimi in drugimi Spor-
ti, ki temeljijo na vzdrzljivosti), ki trajajo okrog 1
ure, je koristilo. Zanimivo je, da razpolozljivost OH
v virih, kot sta miSi¢ni glikogen in krvni sladkor,
med uro trajajocimi disciplinami navadno ni ome-
jena, zato naj uzivanje OH v ¢asu treniranja/na-
stopa s tako visoko intenzivnostjo na izrabo ener-
gije v miSicah ne bi vplivalo. To je razlog, da je
malo verjetno, da bi zgoraj omenjene presnovne
spremembe kakorkoli koristile dosezkom.

Uzivanje OH, medtem ko trenirate ali nasto-
pate v krajsi vzdrzljivostni preizkusnji, prav tako
lahko pripomore k boljSemu dosezku, in sicer
zato, ker vpliva na centralni zivéni sistem. Razis-
kovalci z Univerze v Birminghamu so opravili dve
povezani raziskavi, ki sta preverijali to hipotezo. V
prvi so dobro trenirani kolesarji posnemali voznjo
na kronometer na razdalji 40km in v zilo dobivali
glukozo (zato, da so OH dotekali neposredno v
krvni obtok in ne preko prebavil). Kljub temu, da
se jim je krvna glukoza moc¢no zvisala, v primer-
javi s placebom ta strategija ni kazala nobenih
prednosti. V drugem poskusu so kolesarji nare-
dili podoben test, vendar so si med voznjo z oglji-
kovimi hidrati usta le splakovali in potem raztopi-
no izpljunili, namesto da bi jo pogoltnili. Zanimi-
vo je bilo, da so v teh okolis¢inah vozili za 3% hi-
treje (v primerjavi s poskusom, kjer so dobili pla-
cebo), pa OH napitka niso niti pogoltnili.

Podobno so ugotavljale tudi stevilne podobne
(ponovljene) raziskave. Kaze, da OH spodbujajo
receptorje v ustih, ki aktivirajo mozganske pre-
dele, povezane z nadzorom nad mehanizmom
poplacila (nagrade) in motori¢nim nadzorom. To
telesu omogoci, da dela na visji ravni zmogljivo-
sti preko vplivanja na centralni zivéni sistem. Ta
pojav nam morda lahko pojasnjuje, zakaj se
“pocutimo bolje” skoraj tik po tistem, ko med dalj-
Sim moc¢nim naprezanjem popijemo OH napitek,
Ceprav mine Se nekaj ¢asa, da napitek oz. nje-
gove sestavine pridejo v krvni obtok.

Tako lahko z uzivanjem OH med intenzivnim
naprezanjem izboljSamo dosezek, tudi ko je ko-
licina prebavljenih OH majhna. To je zlasti korist-
na informacija za tekace na dolge proge in druge
vzdrzljivostne Sportnike, ki med treningom ali nas-
topom ne morejo uzivati velikih koli¢in OH, ker je
to neprakticno. Raziskovalci iz Maastrichta pa so
nedavno tega ugotovili, da splakovanje ust z OH
napitki ne deluje pri kolesarjih, ki so pred trenin-
gom, kot je to obicajno, zauzili OH obrok. Opa-
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zili so tudi, da so vse poprejsnje raziskave, ki so
porocale o pozitivnih uc¢inkih splakovanja ust z
OH, poskus opravljale v postnem stanju, torej veé
ur po zadnjem obroku. Pri¢akujemo vec raziskav,
ki bodo preucile, ali je jemanje OH med inten-
zivnim naprezanjem smiselno, ¢e Sportnik pred
vadbo/nastopom ravna v skladu s priporodili gle-
de predtekmovalnega obroka OH.

Koliko OH?

Ce je nekaj OH dobro, mora biti §e veé OH pad
bolje, mar ne? Odgovor na to vprasanje sploh ni
tako preprost, kot se morda zdi. Omenil sem, da
lahko ze majhna koli¢ina OH izboljsa intenzivne
aerobne odsezke. Toda med takimi kratkotrajni-
mi vzdrZljivostnimi disciplinami velika koli¢ina OH
ne bi dodatno koristila dosezku, kajti telo samo jih
ima na zalogi Se vedno dovolj.

Med dolgotrajnejSimi treningi (ki npr. trajajo
dlje od dveh ur z intenzivnostjo okrog 70% mak-
simalne aerobne kapacitete) pa razpolozljivost
OH postane pomemben dejavnik, ki lahko omeji
dosezek. V takih razmerah lahko uzivanje ve¢ OH
rezultatu koristi - do neke tocke. Kje ta tocka je,
pa je zadnja leta predmet znanstvenih raziskav.

Ce naj dodajanje OH med samim naprezanjem
predstavlja znaten prispevek k nujni energiji, mora
to “kurivo™ hitro izgorevati, oksidirati. Hitrost oksi-
dacije OH, ki jih uzivamo med naprezanjem, je
odvisna od odmerka; ¢im ve¢ OH zauzijemo, tem
hitreje ti oksidirajo. Na najve¢jo mozno intenziv-
nost oksidacije vpliva tudi vrsta ogljikovih hidratov.
Glukoza, kuhinjski sladkor in maltodekstrini (obi-
Cajne sestavine Sportnih napitkov) oksidirajo
podobno hitro - priblizno 1 gram v minuti. Sadni
sladkor npr. oksidira polovico po¢asneje.

Na splogno to pomeni naslednje: Cim ve¢ OH
uspete zauziti med vadbo/nastopom (Se zlasti iz

virov, kot so glukoza, kuhinjski sladkor in malto-
dekstrini), tem ve¢ dodatnega goriva bo na voljo
vasim misicam. Do Se hitrejSe oksidacije OH pa
ne more priti, ¢e v minuti pojeste ali popijete vec
kot 1g omenjenih posamicnih OH. To bi vam ver-
jetno povzrocilo tudi prebavne motnje. Zato danes
vecina priporocil o prehranjevanju Sportnika med
aerobnim naprezanjem navaja Stevilke, kot so
30-60g OH na uro (okrog 0,5-1g/min).

OH ne morejo oksidirati hitreje zaradi prebav-
nih omejitev. Glukoza se iz ¢revesja absorbira s
pomocjo prenasalcev glukoze, ki se pri pretira-
nem uzivanju OH preprosto saturirajo, nasitijo.
Vendar pa sadni sladkor v kri potuje po drugacni
poti kot glukoza. Tako lahko maksimalno absorp-
cijo (in s tem maksimalno oksidacijo) pove¢amo
z uzivanjem OH iz razli¢nih virov, ki se absorbira-
jo po razlicnih poteh. To strategijo imenujemo
“vzporedno prenosljivi ogljikovi hidrati”’; navadno
gre za kombinacijo glukoze (ali maltodekstrinov)
s sadnim (ali kuhinjskim) sladkorjem.

Raziskovalci z Univerze v Birminghamu so po-
kazali, da lahko z uzivanjem vzporedno prenoslji-
vih ogljikovih hidratov (1,8-2,4 g/min) oksidaci-
jo v primerjavi s katerimkoli posami¢nim ogljiko-
hidratnim virom okrepimo za 20-75% (glej oken-
ce 3). Ista raziskovalna skupina je pokazala,
kako so z uzivanjem vzporedno prenosljivih oglji-
kovih hidratov (1,89 glukoze + sadnega sladkor-
ja na minuto) kolesarji dosezek v voznji na ¢as v
primerjavi s poskusom, ko so jemali samo gluko-
Zo, izboljSali kar za 8 odstotkov. Vsa ta odkritja
nakazujejo, da z uzivanjem vecje koli¢ine raz-
licnih ogljikohidratnih virov lahko povec¢amo za-
loge goriva med dolgotrajnimi vzdrzljivostnimi
disciplinami in s tem odpremo vrata boljSemu
dosezku.
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Maksimalne hitrosti oksidacije ogljikovih hidratov

1,2g/min glukoze

Okence 3 - Maksimalne hitrosti oksidacije ogljikovih hidratov

1,8g/min glukoze

Koli¢ina/vrsta zauzitih ogljikovih hidratov

1,2g/min glukoze +
0,6g/h sadnega sladkorja




Ne spreglejte, kako povecanje vnosa z 1,29/
min na 1,8g/min (1. in 2. stolpec) ne poveca
maksimalne hitrosti oksidacije, toda ¢e 1,2g/min
glukoze dodamo 0,6g/min sadnega sladkorja, se
maksimalna oksidacija izboljsa. To je uc¢inek vzpo-
redno prenosljivih ogljikovih hidratov.

Poudarki za prakso

Kot sem opisal, lahko z uzivanjem OH med vad-
bo/nastopi izboljSamo dosezke v vzdrzljivostnih
Sportih. Poleg tega lahko vecji vnos OH koristi pri
dolgotrajnejsih obremenitvah (nad 2 uri), ko
razpolozljivost OH postane pomemben dejavnik
odrivanja utrujenosti v poznejSe faze nastopa ali
treninga. Toda uzivanje ogljikovih hidratov (in
tekocine) med aerobno vadbo lahko povzrodi tudi
prebavne motnje.

Vecina Sportnih napitkov je precej razredéenih
(obi¢ajno gre za 4-8% raztopine). Ce naj bi iz
Sportnega napitka dobili 1g OH na minuto, bi ga
morali v uri aktivnosti popiti 750 do 1500ml. Ce
naj bi iz vzporedno prenosljivih OH dobili 1,8g
OH/min, bi morali popiti ogromno napitka s 6%
OH, kar 1800ml na uro! Toda vnos OH lahko
povecamo z uzivanjem OH zelejev, energijskih
tablic in druge z OH bogate hrane, ki, kot kaze,
med samim naprezanjem tudi dobro oksidira. Isto
koli¢ino 1,8g/min lahko npr. dobimo tudi z dve-
ma tipiCnima vre¢kama zeleja (vsaka vsebuje 25¢g
OH) in bolje obvladljivimi 965 ml ogljikohidratne-
ga napitka; ali s tremi vreCkami zeleja in 550ml
OH napitka.

Ne glede na to, katero strategijo upostevamo,
pa nekateri Sportniki med dejavnostjo ne prena-
Sajo velike koli¢ine OH ali pa to ni prakti¢no. Prav-
zaprav je celo najmanjsa koli¢ina tekocine, ki jo
omenjamo zgoraj, vecja od kolicine, ki jo Sport-
nik v takih razmerah popije spontano. Zato pri-
poroCamo, da razvijete lastno strategijo in tako
maksimirate mozne prednosti uzivanja OH med
vadbo ali nastopanjem. Tudi toleranca posamez-
nega Sportnika niha glede na razmere, v katerih
trenira in nastopa. Svoj rezim jemanja OH med
aktivnostjo vadite ob upostevanju dejavnikov, ki jih
navajam v okencu s prakti¢nimi priporodili.
Prakticna priporocila

Upostevajte trajanje aktivnosti
* Ce nastopate v kratkih intenzivnih vzdrzljivostnih
disciplinah (npr. ¢e ste teka¢ na10km z rezulta-
tom okrog 30 minut), ni kaj prida trdnih dokazov,
da bi z uzivanjem OH lahko izboljSali dosezek;
tveganje, da vas bodo zacele ovirati prebavne
motnje, je vecje od morebitnih prednosti - med
tekom naj vas torej uzivanje OH ne skrbi.

* Med intenzivno aktivnostjo, ki traja okrog 1 ure,
lahko z dodatnimi ogljikovi hidrati rezultat nekoli-
ko izboljSate. Vendar ni verjetno, da bi z velikimi
odmerki OH dosegli bistveno ve¢ kot z manjsimi.
* Med dolgotrajnejsimi nastopi lahko z uzivanjem
vecje kolic¢ine OH povec¢amo koli¢ino razpolozlji-
vega goriva, toda nacin aktivnosti lahko vpliva na
toleranco prebavil. Tako med kolesarjenjem mno-
gi dobro prenesejo 1-1,8g OH na minuto (hkrati
z ve¢ kot 1000ml tekocine na uro), skoraj never-
jetno pa je, da bi to prenesel maratonec. Zato je
modro ugotoviti najvisji odmerek za svojo speci-

ficno disciplino, ki ga Se prenesete (do najve¢
1,5-1,8g/min vzporedno prenosljivih OH).

Upostevajte razpolozljivost

OH in tekocin

* Narava vasega Sporta ali Sportne discipline vam
morda omejuje sprotno uzivanje OH in pitje teko-
¢ine. Kolesarji imajo tu prednost, ker lahko plas-
tenke z napitki in vreCke s koncentriranimi OH
prevazajo na kolesu ali v zepih na Sportnem dresu.
Temu pogosto dodajo Se hrano in pijaco, ki jo
prevazajo spremljevalni avtomobili.

e Zaradi porabe energije, povezane s prenasan-
jem tekocin pri Sportih, kjer Sportnik prenasa last-
no tezo, se vecina tekac¢ev zanasa na napitke, ki
jih dobijo na okrepc¢evalnicah. Precej laZje je no-
siti vreCke koncentriranih OH Zelejev kot plasten-
ke z napitkom. Na stevilnih tekaskih in triatlonskih
prireditvah ste omejeni na vire OH, s katerimi pri-
reditelja oskrbijo sponzoriji.

¢ Poskrbite, da boste hrano in specificne napit-
ke, ki jih mislite uporabiti na tekmi, najprej preiz-
kusili na treningu. V stevilnih Sportih, ki tudi zah-
tevajo vzdrzljivost (tenis, nogomet, kosarka), je
dostop do OH in napitkov omejen s pravili in pre-
kinitvami igre.

Upostevajte okoljske razmere

e Prebavne motnje so pogostejSe v vrocem in
vlaznem vremenu, zato boste morali uzivanje OH
nekoliko prilagoditi razmeram. V takem vremenu
relativna pomembnost tekoc¢ine pretehta pomem-
bnost ogljikovih hidratov, zato bi bilo pametno piti
bolj razred¢ene napitke in predvsem poskrbeti za
boljSo hidracijo.

Za konec

¢ Predvsem: vadite, vadite, vadite - svojih pre-
bavnih omejitev si najbrz ne zelite spoznati Sele na
dan tekme.

dr. Michael Saunders, izredni profesor fiziologije
naporov in direktor laboratorija za clovekove do-
sezke na Univerzi Jamesa Madisona, Virginija,
ZDA.

Peak Performance 305

PREHRANJEVANJE SPORTNIKA
Lacni uspeha

Clovek je tisto, kar jé. . . Kar so govorili stari, vel-
ja se danes, se zlasti za prehranjevanje Sportni-
ka. John Goodbody je za nas zmesal merico
zdrave pameti s kilogramom strokovnega znanja
in s¢epcem sloga ter nas popeljal v cudoviti svet
prehrane.

Najbrz na nobenem podrocju zakonite priprave
na tekmovanje ni takega kresanja mnenj in poseb-
nosti kot prav na podrogju prehranjevanja. Sport-
nik za Sportnikom in trener za trenerjem trdijo, da
dolo¢ene vrste hrane na poseben nacin prispe-
vajo k njihovi uspesnosti in da bi brez nje moc¢no
omejili svoje moznosti.

Najboljse ekipe so pogosto uzivale dolo¢eno
vrsto hrane samo zato, ker se jim je zdela domac-
na in je sluzila tudi kot neke vrste socialno vezi-

Wrhsmski
degezek

BENETKE

ULICE
POPLAVLIJENE,
SVETUIJTE.

telegram po prihodu

v Benetke,
Robert Benchley (1889-1945)

maj/junij 2012 7



Vrhmmski
desezek

PRAVZAPRAV

Okrog 70 odstotkov
kitajskih Studentov,
ki odidejo Studirat
na tuje, se nikoli

ne vrne v domovino.

Richard Spencer,
Daily Telegraph blog

Novozelandci gredo
v kino povprecno

po osemkrat na leto -
veckrat kot kdorkoli
drug na svetu -
Britanci trikrat,
Indijci 1,5-krat.

Economist.com

8 maj/junij 2012

vo. Spominjam se angleskih nogometnih mostev,
ki so potovala na mednarodne tekme in prvenst-
va, podkrepljena z zavojcki koruznih kosmicev. Za
rehidracijo je sluzil alkohol. Se dvajset let ni tega,
kar so igralci angleskih mostev v kriketu in ragbi-
ju (pa saj bi isto lahko rekli tudi o stevilnih drugih)
takoj po tekmi zvrnili nekaj vrékov piva.

Dr. Ron Hill, nekdanji svetovni rekorder in
evropski prvak v maratonu leta 1970 (2:09:28) je
izumil posebno prehrano v Sestih dnevih pred
pomembno tekmo. Prve tri dni je povsem izlogil
ogliikove hidrate in uzival samo beljakovine ter
nekaj malega mascob. Nato je stvar prekucnil na
glavo in izlocil vse beljakovine ter uzival samo
ogljikove hidrate. Na ta nacin naj bi telo zacasno
veC kot nadomestilo tridnevno pomanjkanje oglji-
kovih hidratov in v misicah nakopicilo nenormal-
no veliko glikogena - in mu s tem omogocilo bol;jsi
dosezek.

Se dolga leta po tistem so celo tekadi, katerih
edini cilj je bil preckati ciljno ¢rto, zvesto sledili
Hillovemu receptu.

V¢asih dolocene rezime prehranjevanija ljudje
razlagajo tudi napak.

Na lanskem teniskem turnirju v Wimbledonu je
zmagovalec Novak Djokovi¢ omenil, da se pre-
hranjuje s hrano brez glutena - gluten je trdovrat-
na elasti¢na beljakovina, ki prevladuje v psenicni
moki. Nekateri novinarji so iz tega podatka skle-
pali, da je prehrana brez glutena srbskemu igral-
cu pomagala do vrhunske forme, saj je bila lan-
ska sezona nedvomno njegova najboljsa dotlej. V
resnici pa se je izkazalo, da trpi za celiakijo. . .
zato je njegova dieta terapevtski ukrep in ne pre-
hranska manipulacija za boljsi dosezek.

Zadnja leta sta prehranska znanost in praksa
mocno napredovali, predvsem zato, ker so drzav-
ne reprezentance, klubi in posamezniki spozna-
li, da jim nasveti usposobljenih prehranskih stro-
kovnjakov v resnici koristijo.

Ceprav se vsi strinjamo, da bi morali uzivati
pestro hrano, ki vsebuje vsa bistvena hranila in
vitamine, pa dejansko ravnotezje teh snovi variira
od posameznika do posameznika in od Sporta do
Sporta, pa tudi razlicnih obdobij v lethnem makro-
ciklusu treniranja.

Bronwen Lundy, ki dela za Angleski Sportni
institut (EIS), meni, da so npr. 15 ali 16 let stari
plavalci v ¢asu rasti hkrati tako mo¢no obremen-
jeni s treningom, da potrebujejo veliko dodatnih
kalorij. Dejala je: “Veliko sladkorja v hrani v takem
primeru ni tako slaba stvar, kajti iz ogljikohidratnih
virov energije, ki vsebujejo veliko vlaknin, prepro-
sto ne morejo posrkati dovolj energije.” Poudar-
ja, da to velja tudi za maratonce, triatlonce in pla-
valce na dolge proge, ki vsak dan pretecejo, pre-
kolesarijo ali preplavajo ogromno kilometrov.

Kopicenje ogljikovih hidratov v skladu z metodo
dr. Rona Hilla je danes nekoliko manj priljubljeno,
ker imajo ob takem rezimu prehranjevanja mnogi
prebavne tezave, poleg tega pa je v dnevih, ko se
hranis samo z beljakovinami, zelo tezko trenirati.
Lundyjeva priporoca, da nekaj dni pred dolgim
nastopom uzivamo ve¢ OH kot je obi¢ajno. Hkrati
pa dodaja: “Ce disciplina traja manj kot 1 uro, pa
tako prehranjevanje skoraj ni smiselno. Cim dlje

traja nastop (ali trening) tem pomembneje je, da
v prehrani poudarimo delez ogljikovih hidratov.”

Njena sodelavka, Jeni Pearce, vodja oddelka
prehrane za vrhunske dosezke pri AngleSkem in-
Stitutu za Sport in nutricionistka britanskega most-
va na Ol v Pekingu, se strinja, da je taka prehra-
na “zelo individualna zadeva”. “Med nastopom
morajo tekmovalci uzivati hrano in tekocino, Se
preden ju zacnejo potrebovati.”

Pearcova je dejala, da je v povsem drugaénem
Sportu, dviganju utezi, cilj tekmovalcev, ki Zelijo
ostajati v svoji kategoriji, “varovati misicno maso,
medtem ko trenirajo tako, da tezo ohranjajo pod
mejo viSje kategorije. Tezo je lahko izgubiti, pra-
va vescina pa je, da pri tem ne izgubis misicne
mase”. To ni tezava pri supertezki kategoriji ali v
atletskih disciplinah, kot sta suvanje krogle in met
diska.

Lundyjeva dodaja: “Cas dneva in vrsta belja-
kovin lahko vplivata na misiéno maso. Pomemb-
no je, da beljakovine uzivamo ves dan, namesto
da jih najve¢ pojemo zvecer. In Zivalske beljako-
vine, kot je npr. sirotka, so bolj$a resitev kot samo
rastlinske.”

Koliko beljakovin
naj bi torej uZivali Sportniki?

Pearcova pravi: “Za povpre¢nega ¢loveka pri-
poro¢amo od 0,8 do 1g beljakovin na kilogram
telesne teze na dan. Za Sportnika, ki trenira res-
no, priporocamo od 1,3 do 2g na kg telesne teze
na dan. Maratonec naj bi torej zauzil okrog 1,3 g/
kg telesne teze na dan, dvigalec uteZi pa okrog
2g/kg telesne teze/dan. Ce to mero prekoradite,
boste beljakovine iz gradiv spremenili v nekoliko
drazje gorivo.”

Za vse Sporte velja, da je treba v lethem mak-
rociklusu treniranja periodizirati tudi prehranjevan-
je, ne le trening. Sport, kakrsen je npr. hokej na
travi, v predtekmovalni dobi zahteva razvijanje
puste misicne mase, medtem ko je med sezono
zaradi intenzivnega treniranja in nastopanja nujno
veliko stevilo kalorij.

Pearcova veliko pomaga pri delu angleske in
velSke zveze za kriket, kjer razlicne inacice igre
(20, 50 in Test) zahtevajo razlicno prehranjevan-
je, povrhu vsega pa jo zahteva tudi vrsta igralca,
odbijalci, metalci, vratarji, katerih prehrana je
odvisna tudi od tega, kaj bodo na dolo¢en dan v
igri poceli. To je tezko predvidevati zaradi spre-
menljivosti pricakovanj - ali bodo mostva najprej
odbijala ali metala, kje bo odbijalec odbijal in celo
ali bo igra zaradi dezja odloZzena na poznejsi ¢as.

Pearcova pravi: “To je povsem drugace kot pri
ragbiju ali hokeju, kjer je zaCetek znan, v vecini
primerov pa je znano tudi, kdaj se bo tekma
koncala. Pri kriketu moras biti neverjetno prozen.
Nekateri odbijalci imajo radi lahek zajtrk, recimo
sadje, kosmice ali umesana jajca, toda ¢e odbi-
jas na koncu, je pomembno, da med ¢akanjem v
slacilnici ne postanes lacen. V takih okolis¢inah
bo potrebna rehidracija in lahke malice. Metalci
naj se okrepijo s sadnim mlec¢nim napitkom z
nekaj beljakovinami in ogljikovimi hidrati.”

Ceprav obstajajo dolodena priporogila, mora-
mo vedno upostevati posameznikove posebne



potrebe in tudi njegov okus. Tako bodo Sportniki
in Sportnice lahko do kraja uresnicili svoje naravne
danosti.

Poudarki za trenerje

Najstniki, ki trdo trenirajo in telesno dozoreva-
jo, naj uzivajo tudi sladko hrano, kajti samo z oglji-
kovimi hidrati v obliki vlaknin, si ne zagotovijo to-
liko kalorij, kot jih potrebujejo vtem obdobju in ob
takem treningu.

Kopi¢enje ogljikovih hidratov ni nujno v disci-
plinah oz. $portih, ki trajajo manj kot 1 uro. Cim
dlje traja neka disciplina, tem pomembneje posta-
ja kopi¢enje glikogena v misicah.

Zelo pomembno v stevilnih dejavnostih, se
zlasti pa Sportih, kjer so tekmovalci po tezi raz-
vr§Ceni v kategorije, je, da varujemo misicno ma-
so in s treningom ohranjamo tezo pod zeleno
mejo.

Nikomur v nobenem Sportu ni treba na dan za-
uziti ve¢ kot 2g beljakovin na kilogram telesne
teze. Nad to mero se beljakovine porabljajo za
energijo.

Pomembna je proznost. Ob razlicnih Casih leta
in v razli¢nih okolis¢inah vsi Sporti zahtevajo speci-
ficno prehrano.

Coaching Edge 25, jesen 2011

KAKO STA VESLACA PRISLA
DO OLIMPIJSKEGA ZLATA

Dva viteza . . . suho zlato

Pri reviji Coaching Edge vrhunske sportnike in
trenerje pogosto sprasujemo o posebnostih nji-
hovega sporta, toda ko stece pogovor s Stevom
Redgravom in Matthewom Pinsentom, je naj-
bolje, da ju pustis kramljati. . . tako smo dobili vpo-
gled v tisto, kar je gnalo ta dva veslaca do devetih
Zlatih olimpijskih kolajn.

Najbrz je res najvedji britanski olimpijec vseh
Casov, toda sir Steve Redgrave priznava, da je v
veslanje zasel preprosto zato, ker se je hotel do-
bro zabavati.

“Moj prvi trener, Francis Smith, me je vpeljal v
veslanje in v meni prepoznal nekaj posebnega,”
pravi petkratni olimpijski zmagovalec.

“Na Skupno srednjo Solo v Marlowu sem ho-
dil v ¢asu, ko je veslanje sicer prevladovalo v za-
sebnih Solah internatskega tipa. Nasa tehnika ni
bila najboljsa, toda bili smo vecji in mocénejsi kot
fantje, s katerimi smo se kosali. Navadno smo tre-
nirali vsak dan, ne zato, ker bi poskusali zmagati,
ampak ker nam je bilo v§e¢. Zasluge za to je imel
Francis - udelezbo na treningu je spremenil v ra-
dost.”

Tudi Stevov olimpijski druzabnik in tesen pri-
jatelj, sir Matthew Pinsent, je hvalezen svojim tre-
nerjem: “Na zacetku svoje mednarodne Sportne
poti sem nekaj ¢asa treniral z Mikom Sprackle-
nom in nekaterimi trenerji na sSoli, potem pa sem
vecCji del svoje mednarodne Kariere treniral pod
vodstvom Jlrgena Groblerja,” je dejal. “Vsi tre-
nerji so bili dobri in vsi so prispevali k mojim do-
sezkom.” Kljub temu 40-letni Pinsent opozarja na

nevarnosti, da se ujamemo v sicer obi¢ajno napa-
ko v zvezi s treniranjem: “Za navdih sem se ved-
no oziral k starSem, ki pa nista bila vpletena v moje
vsakodnevne Sportne obveznosti,” pojasnjuje Sti-
rikratni olimpijski zmagovalec.

“Toda z nekaterimi ljudmi znam biti tudi dru-
gacen, namre¢ Ce se zacnejo vmesSavati v stvari,
za katere niso usposobljeni. Vedno sem bil pre-
prican, da moj Solski trener ni prava oseba, ki bi
me lahko napotila na olimpijske zmagovalne stop-
nicke. To se dogaja vse prepogosto - ko se hocCe-
jo klubski trenerji obesiti na svoje varovance, ki
stopajo navzgor. NajboljSe darilo, ki ti ga lahko
podari trener mladinskih kategorij, je, ko ti rece:
‘Zdaj te bom predal nekomu, ki ti bo pomagal
splezati na naslednji vrh.” Tudi trener se lahko
vzpenja po lestvi, a v resnici so redki primeri, ko
z varovancem skupaj prehodita vso pot do vrha.
To je past, ki ¢aka na mnoge.”

Pinsent je prepri¢an, da je za tekmoval¢evo
uspesnost pomembno tudi okolje, v katerem tre-
nira. “Drug z drugim smo se kosali v velikih sku-
pinah z Benom (Hunt-Davisom). Bilo je 15 do 20
veslacev, ki smo vsi SKUPAJ trenirali poklicno.
Svoje vescine smo izpopolnjevali skupaj, nato pa
smo jih uporabili proti tekmecem v svetu.”

Tudi Redgrave, ki mu je kraljica leta 2001
podelila plemiski naziv, meni, da so osnove tre-
niranja zelo pomembne. “Gre za spostovanje,”
pojasnjuje. “Ce te morajo na trening akati, to
kaze, da si malce domisljav. Toda, ko sem veslal
v Cetvercu, sem bil sam tisti, ki je zamujal - a sem
bil vedno ze v opremi in pripravljen roko poloziti
na ¢oln ter oditi na vodo.

Jirgen je bil tam Ze prej in je ¢akal v svoji pisar-
ni. Hotel je pokazati, da vse skupaj obvladuje, in
zato je bil vedno prvi na treningu.

Tim Foster je vedno zamujal, toda ko je imel
poskodovan hrbet, je moral pred treningi vedno
delati veliko rehabilitacijskih vaj. Sicer pa velja
pravilo: ¢e kdo dlje ¢asa ni uglasen z drugimi, v
mostvenih sportih ni dobro.”

Pinsent se strinja: “Osnove so temelj piramide,
in ko mineva ¢as, gradite druge, bolj zapletene
navade. Vc¢asih je kje kdo, ki v temelju piramide
nima ni¢, a Se vedno doseze osupljiv rezultat,
vendar take stvari niso trajne, stalne. Ce vzpotavis
preproste temeljne navade - si discipliniran,
tocen, vljuden in zdrav - vse te reci nekaj pomeni-
jo za naslednjo raven, na katero meriS. In potem,
ko pride Cas olimpijskih iger, imas moznost, da
stojis na vrhnji zmagovalni stopnicki, ne le da drzis
pesti in upas.”

Redgrave meni, da je tasko nastopanje kot trdo
treniranje enako pomemna komponenta uspes-
nosti. “U¢i$ se na napakah. Cim uspesnejsi si,
tem vec se lahko naucis iz teh izkusen;. V zadnjem
letu svoje Sportne poti sem imel vlogo taktika, ker
sem nastopal veckrat in imel ve¢ izkusenj od ko-
garkoli drugega v ¢olnu. Vse sem si predstavljal
v mislih - vizualiziral - in se vzivljal v polozaj ‘Kaj
pa ¢e? Kajpada noc¢es, da bi ti kaj nepri¢akovane-
ga preprecilo zmago, zato moras imeti na razpo-
lago odgovore. Tu pa nastopijo trenerji - navad-
no imajo ve¢ izkusenj z razli¢nimi scenariji kot
Sportniki sami.”
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Pinsent je prepri¢an, da morajo trenerji in Sport-
niki v odnosih najti primerno ravnovesje. “Menim,
da ni treba, da bi bili trenerji popolnoma lo¢eni od
svojih varovancev, ne morejo pa biti pretirano pri-
jateljski. Prijateljstvo je dobra stvar, a ko imas
opraviti s Sportniki, moras biti pozoren, da ti ne
zacne mesati Stren. Jirgen je bil sijajen vtem, da
je prijateljeval s stevilnimi ljudmi, a ni nikoli delal
vtisa, da je katerokoli odlocitev sprejel zgolj zara-
di prijateljstva. Konec koncev je to tisto, za kar
¢loveka placujes - da svojo strokovnost uporablja
na miren, objektiven, nepristranski nacin.”

Redgrave se strinja: “Mislim, da prijateljevanje
s trenerji ni nesprejemljivo, menim pa tudi, da ne
bi bilo treba, da je trener tvoj najboljsi prijatelj.
Odnos zahteva dolo¢eno distanco in spostovan-
je. Tesno prijateljstvo bi pri sprejemanju odlocitev
precej otezevalo proces. Do tega prihaja, ko je
trener eden od starSev ali brat oz. sestra. V Spor-
tu je ogromno cCustev, zato zna biti odloCitev, da
koga ne pustis na tekmo (in je tvoj tesen prijatelj),
tezka. Seveda smo jaz in moji trije trenerii, s ka-
terimi sem delal na svoji Sportni poti, veliki prijate-
lji, a ne tako tesni, kot sta recimo Matt in Ben.”

Ena od stvari, ki so se v Redgravovem in Pin-
sentovem ¢asu mocéno spremenile in se sprem-
injajo tudi sedaj, je tehnologija.

“Ko sem zacel veslati, ni bilo videa,” pravi Red-
grave, ki je med letoma 1984 in 2000 osvajil pet
zlatih olimpijskih medalj zapored. “Spominjam se,
kako je moj prvi tuji trener uporabljal video po-
snetke, pred tistim smo si pomagali s celuloidnim
filmom! Spremembe so ogromne. Danes se vrnes
s treninga in to, da lahko takoj po treningu ana-
lizira$ svojo tehniko, je izredno koristno. V zacet-
ku si tudi nismo pomagali s psihologi, proti koncu
moje Sportne poti pa so nam bili v pomo¢ tudi oni.
Mentalni vidik Sporta je neznansko pomemben in
lahko pomeni velikansko razliko v dosezku.”

Pinsent, ki je plemiski naslov dobil ob novem
letu 2005, je zacel svojo kariero nekoliko pozne-
je, a pripoveduje podobno zgodbo.

“Spominjam se videa v 80-ih letih, ko sem bil
Se v Soli: velike Skatle s kamero in kablom. Veslaci
smo ga hitro sprejeli in zdaj vemo, da ga upora-
bljajo za analizo biomehanike veslac¢evih gibov in
druge stvari. Psihologe sva uporabljala ob¢asno,
a zdaj je njihova pomo¢ nekaj samoumevnega. S
Stevom sva bila psihi¢no zelo moc¢na, a kdo ve,
morda bi bila & moc¢nejsa, Ce bi z njimi sodelo-
vala pogosteje.”

Oba samo hvalita spremembe, ki jih je Grob-
ler vpeljal v ¢asu njune kariere.

“Jirgen je vpeljal stvari, o katerih pravzaprav
sploh nisva razmisljala - viSinski trening, alterna-
tivni trening in dviganje utezi,” pravi Pinsent. “Po-
peljal naju je na naslednjo visjo raven. Ko je Cas
mineval, je svoja pri¢akovanja glede treninga in
fiziologije zaostril, in ¢e zdaj pogledate veslasko
mostvo, lahko mirno recete, da so stopili dolg
korak naprej. Ko sva tekmovala Se midva, je po
tem programu delalo 10 najboljsih veslacev, zdaj
jih 40 ali 50 trenira po programu, ki je celo boljsi
od tistega, po katerem sva trenirala midva.”

Redgrave je prepriCan, da ima ta sprememba
veliko opraviti z vedno vecjo profesionalizacijo
veslanja in Sporta nasploh. “V zacetku moje kari-
ere so bili trenerji delno zaposleni prostovoljci,
danes pa so profesionalci s polnim delovnim ¢a-
som. Pogled in ZariSCe najinega Sporta sta se
povsem spremenila.

“Moz, ki me je popeljal do prvih dveh zlatih
olimpijskih medalj, je bil prostovoljec in je bil pol-
no zaposlen v druzinskem podjetju. To, kar sva
dosegla, je bil rezultat njegove strasti. Koncno
je postal poklicni trener v Kanadi in ZDA, kar je
obi¢ajno. Danes so vsi v veslanju, od trenerjev
do spremljajocih strokovnjakov, zaposleni s pol-
nim delovnim ¢asom in skrbijo za celotno most-
vo.”

Redgrave spostuje nacin, kako so Avstralci
razvili svoj sistem akademij, potem ko so jih
dosezki njihovih Sportnikov v 80-ih letih precej
razocarali. “Sistem njihovih akademij je zelo do-



ber. V njih in v centrih odli¢nosti razvijajo Sport za
vse starosti.”

Pinsent se strinja, a meni, da Cas vendarle spet
prinasa novosti. “Avstralci so bili svoje ¢ase na
vrhu sveta, a zdaj smo jim v marsikaterem Sportu
kos ali pa smo celo boljsi od njih. Njihovo spos-
tovanje in podporo Sportu, tako denarno in v ob-
liki Cloveskih virov, smo vedno obc¢udovali in mis-
lim, da se jim zdaj v tem priblizujemo. V Veliki Bri-
taniji smo razvili pravi odnos, Se zlasti v olimpijskih
Sportih.”

O nacinu, kako v Veliki Britaniji Sportu delijo
denar, vroCe razpravljajo in Redgrave ima glede
tega svoje mnenje. “V denarnem pogledu imamo
v celoti gledano napacen sistem. Nasi olimpijski
Sporti dobijo denar na podlagi tega, kako se od-
rezejo na Ol. V veslanju imamo precej staro most-
vo, in tako bomo po Londonu 2012, e bomo us-
pesni, denar dobili na podlagi tega. Poleg tega
imamo dobro razvojno strukturo, zato bi mostvo
moralo ostati na visoki ravni. Toda ostaja neodgo-
vorjeno vprasanje. Ali ne bi morali dobiti enake
podpore tudi ¢e v Londonu ne bi bili uspesni, saj
imamo v ozadju vendarle veliko obetavnih mladih
veslacev? Zdi se mi, da tu ni pravega ravnotezja.
Pomoci Sportom, ki imajo potencialne moznosti,
je premalo, vse prevec je namenjamo ze uveljav-
lienim. Zavedam se, da moramo imeti nek sistem,
arad bividel nekaj pravi¢nejSega. Tezava je vtem,
da stvari potem postanejo subjektivne. Res je,
vecino finan¢ne podpore morate utemeljiti z de-
jstvi in rezultati, nekaj odstotkov pa morate staviti
tudi na obcutek, intuicijo - ne moremo si privosci-
ti, da se nase intuicije ne bi udejanjale.”

V zvezi s tem Pinsenta prav tako skrbi ucinek
neizogibnih finan¢nih rezov po Ol v Londonu.
“Glede financne podpore olimpijskih Sportov lah-
ko re¢em, da zivimo v iziemnem ¢asu, a po dveh
letih ne bo vec tako; denarja bo manj in na to bi
se morali pripraviti.”

Ko smo ze pri letosnjih Ol - tako Sir Steve kot
Sir Matt sta povsem prepric¢ana, da bo britansko
mostvo nastopilo uspesno. “Veslasko mostvo bi
moralo izboljSati pekinski izkupi¢ek, ko smo os-
vojili 2 zlati, 2 srebrni in 2 bronasti medalji,” je
dejal Redgrave, ki je letos 23. marca praznoval
petdesetletnico. “V Pekingu je celotno britansko
olimpijsko mostvo osvojilo 19 zlatih medalj. Us-
pesnost bomo letos merili po tem, ali bomo do-
segli ali celo presegli to Stevilo. Toda ¢e bomo
presegli stevilo 20 olimpijskih zmag, bomo pre-
stopili naslednji prag v zgodovini britanskega
Sporta.”

Pinsent temu ¢ustvu primakne: “Veslasko mo-
Stvo mora na Ol v Londonu braniti svoj poloZaj kot
najboljSe mostvo na svetu. Meriti bi morali na 8 do
10 medalj, na 3 do 4 zlate, kar bi v resnici pome-
nilo svetovno dominacijo. V skupnem pogledu pa
bi moralo britansko olimpijsko mostvo zasesti
Cetrto mesto na svetu - enako kot v Pekingu, toda
premagati bomo morali Avstralijo, Italijo, Francijo
in Nemcijo, ki bodo vse razmisljale o tem, kako
bi premagale nas.”

Pinsent ne razmislja, da bi kdaj v prihodnosti
postal trener, a to ne pomeni, da se ne zaveda,
kako naporen je ta poklic. “V veslanju pravijo, da

moras imeti oko za ¢oln in ugotoviti, kaj kdo
pocne prav in narobe ali za to, kam umestiti oz.
kako koga s kom zamenjati. Te tehnicne vescine
nimam. Sam znam z veslom, ne znam pa drugim
pojasniti, kako to poceti.”

Redgrave, znan po izjavi, “Ce me bo kdo $e
kdaj videl v blizini ¢olna, me lahko na mestu us-
treli,” ima druga¢ne zamisli. “Morda jo bom
nekega dne mahnil po tej poti. Zelo tezko je sto-
piti v svet treniranja takoj po tem, ko sam nehas
tekmovati, kajti biti vrhunski Sportnik je neskon¢-
na obveznost in predanost. Tudi placilo je v pri-
merjavi s Sportnikovim (ki je v samem vrhu svoje-
ga Sporta) skromno. Da, danes so trenerji poklic-
ni, a imeti morajo tudi strast. Potem ko sem bil to-
liko let v Sportu, 365 dni na leto, 7 dni v tednu in
tako reko¢ 24 ur na dan, trenerski poklic zame
res ni bil izbira. Tedaj sem imel mlado druzino (tudi
hc¢er Natalie, ki je pred kratkim nastopila za Ox-
ford) in sem moral sluziti denar, dokler je bil na vol-
jo. Zato sem se podal po poti ‘zvezdnika’ - postal
sem motivacijski govorec in sodeloval na takih in
drugacnih srecCanjih. Tedaj preprosto nisem mo-
gel stopiti iz Colna v trenersko viogo. Vendar sem
ze bil trener in mi je to delo vSec¢, zato se bom
morda nekega dne vrnil.”

Poudarki za trenerje

Ce so okolicine, v katerih trenirajo, zabavne,
v njih uzivajo in dosegajo uspehe trenerji in tek-
movalci. Strast za dolo¢en Sport je nujna, poda-
janje v trenerske vode zgolj zaradi denarja pa je
lahko nevarno.

Ne bojte se dovoliti tekmovalcu, da poskusi
stopiti na naslednjo kakovostno stopnico, celo ¢e
to pomeni, da bo moral z vami pretrgati vezi in da
ga boste morali predati drugemu trenerju.

Zacnite z osnovnimi stvarmi - to¢nost, vljud-
nost, prehrana, kako se kdo pojavi na treningu.
Te redi tvorijo osnovo piramide, ki je neprecen-
liive vrednosti za soocanje s tezjimi izzivi v prihod-
nosti.

Kar najbolj izkoristite moderno tehnologijo.
Ure, ki jih prebijete pri raz¢lenjevanju video po-
snetkov, se bodo obrestovale, ko bo prisla tekma.

Dober trener mora biti prijazen z vsemi, a ne
sme pretiravati. Naj osebni odnosi in prednosti ne
zapletajo vasih trenerskih odlocCitev.

Coaching Edge 24, poletje 2011

TRENIRANJE V SKUPINI
Kaj pa druzabniki?

Treniranje ni le stvar trenerja in Sportnika, pogosto
gre za “delovno skupino” ali druZabnike, ki drug
drugega spodbujajo in tako iz sebe priklicejo naj-
vec, kar zmorejo. John Goodbody je poizvedo-
val Se podrobneje.

Skupinsko treniranje ni nujno le pri mostvenih
Sportih, bolj produktivno je tudi v stevilnih indivi-
dualnih Sportih. Zgodovina vrhunskega Sporta je
polna primerov mostev ali klubov, ki so dosegli
iziemne rezultate, ker rivalstvo med ¢lani zvisuje
raven dosezkov. Ozradje, ki nastane v skupini v

Wrhsmski
degezek

KRIZA

Iz krize no¢emo
narediti drame.

Oglasevalsko geslo
Commercial Union Insurance

Pocutil sem se,
kot da hodim z usodo
in da je bilo vse moje
preteklo Zivljenje
samo priprava
na to uro
in to preizkusnjo.
Winston Churchill
(1874-1965),
ko je 10. maja 1940
postal britanski ministrski

predsednik
|
maj/junij 2012 11



Vrhmmski
desezek

PRAVZAPRAV

Povpreéni Americ¢an
dobi 21 odstotkov
vseh kalorij
s pijaCami.
New York Yimes,
27. marec 2007

Ameriske druzine
posvojijo

skoraj 1 odstotek
gvatemalskih otrok.

New York Times

Skoraj 15 odstotkov
zemljanov

je prepricanih,

da bo sveta konec
za casa

njihovega Zivljenja.

Global Public Affairs,

1. maj 2012
|
12 maj/junij 2012

Sportni dvorani, telovadnici, na stadionu ali v ba-
zenu, okrepi intenzivost namere, kar koristi vsa-
komur v skupini.

Treneriji, ki so tehni¢no dobro podkovani in iz-
vedenci za motiviranje Sportnikov, pogosto pri-
vla¢ijo nadarjene tekmovalce, in ko temu sledi
uspeh, se jim pridruzi Se ve¢ nadarjenih posa-
meznikov, kar raven dosezkov Se dvigne. Ko imate
tak “hlev” Sportnikov, ki trdo delajo kot skupina,
lahko preobrazite usodo kakega Sporta v celotni
dezeli. Morda bo najtrsi tekmec Usaina Bolta na
londonskih Ol prav njegov rojak in druzabnik na
treningu, Yohan Blake, ki je na lanskem SP osvojil
zlato medaljo v teku na 100m po tistem, ko so
Bolta diskvalificirali zaradi nepravilnega starta.

V Veliki Britaniji priprave v glavnrm potekajo v
velikih sredisc¢ih. Veslanje, ki je v veliki meri
mostveni Sport, se osredotoca na eni lokaciji v
Cavershamu, kjer je drzavna reprezentanca. Pla-
vanje pa ima po vsej Veliki Britaniji 5 takih sredis¢,
“valilnic” vrhunskih dosezkov.

To deluje dobro, ker plavanje ni mostveni Sport
in zato ni nujno, da so vsi najboljsi tekmovalci
hkrati na enem mestu - s pogojem, da je povsod
dovolj ustreznih tekmecev.

To gotovo velja za Bath, kjer trije plavalci prsne-
ga sloga - Michael Jamieson, Andrew Willis in
Kris Gilchrist - pogosto trenirajo skupaj, celo v isti
progi. Trio je v disciplini 200m med prvimi osmi-
mi na svetu, a se zavedajo, da bosta sla na Ol v
isti disciplini samo dva (v plavanju sta na discipli-
no dovoljena samo dva tekmovalca iz iste drzave).
Lani sta na SP Jamieson in Willis nastopila na
200m, medtem ko so Gilchrista izbrali za pol kraj-
So progo. Jamieson je bil na koncu peti, Willis pa
osmi, medtem ko se Gilchristu ni uspelo uvrstiti v
polfinale.

Pomoc¢nik trenerja v Bathu, Graeme Antwhi-
stle, je dejal: “Kris je bil kos polozaju. Andrew se
je pocutil malce krivega. Toda v resnici so vsi pri-
jatelji in drug drugega ne hujskajo, prav tako tega
ne pocnemo njihovi trenerji. Kris in Michael sta
prej skupaj trenirala v Edinburghu, novembra leta
2010 pa so se vsi trije povezali v Bathu. Skupin-
sko delo jih motivira. Ce kdaj kateremu od njih ne
gre, se kljub temu trudi, da bi pocel isto, kar poc-
neta druga dva. Ce bi trenirali posamié, bi tezko
dosegli raven, na kateri so danes. Njihove tehni-
ke so razlicne, mi, trenerji pa ne poskusamo vseh
narediti enakih. Vsakega obravnavamo posebej,
glede tehnike in taktike. Andrew je velik plavalec
in mocCan tekmovalec in prvih 100m zacne zares
mocno. Kris je visok in vitek in z vsakim zamahom
preplava veliko razdaljo, tako da na dolocCeni raz-
dalji naredi manj zavesljajev. Michael je droben
mladenic¢ in ima dobro lego v vodi, zato je malce
ucinkovitejsi od drugih dveh. Vse to dirko naredi
zanimivo. Vsak od njih ima drugac¢no taktiko. Ena
od najvecjih trenerjevih odgovornosti je, da po-
skrbimo, da so pred disciplino, v kateri nastopa-
jo drug proti drugemu, nasa navodila popolnoma
individualizirana in povsem zaupna. Po tekmi
morajo zbrati misli, se izplavati v bazenu za spro-
stitev in potem smo jim na razpolago trener;ji.”

Tezave, ki jih prinasa dejstvo, da so druzabniki
na treningu tudi tekmeci, so lahko precejsnje v

Sportih, kot sta atletika in plavanje, v borilnih
Sportih pa so Se veliko vecje.

V boksu je trojni “box-off” med evropskim prva-
kom Andrewom Selbyjem in udelezencem Ol v
Pekingu, Khalidom Yafaijem odloc¢al o tem, kdo
bo na Ol v Londonu zastopal Veliko Britanijo. Na
SP sta oba priSla med osmerico, in Selby je izgu-
bil finalni spopad. Na koncu je Selby zmagal v
prvem boju, Yafai pa ni uspel “narediti teze” pred
drugim.

Nacin izbire so predstavili vsem udelezencem
borilnih Sportov, 16 moskim in 6 zenskam, ki so
prebivali na Angleskem institutu za Sport v Shef-
fieldu. Priprave na te spopade so zahtevale skrb-
no vodenje. Direktor za dosezke, Rob McCra-
cken, je pojasnil: “Obic¢ajno sta dva imela boje za
trening, morda enkrat na teden, sicer pa sta tudi
tekla in druge vaje delala skupaj. Toda ob tej
priloznosti sta imela razli¢ne trenerje, trenirala sta
ob razli¢nih urah in jaz sem bil neopredeljen. Zal
je bilo treba tekmo izpeljati na ta nacin, kajti to sta
dva izjemna boksarja in olimpijske igre sta si
zasluzila oba. Nedvomno je pomembno, da imas
mostvo na enem kraju. Tako se razvije veliCasten
skupinski duh in v tem smislu smo dosegli zelo
veliko. Na letosnje Ol se je ze uvrstilo pet boksar-
jev.

V tekvandoju direktor za dosezke Gary Hall
meni, da kosanje za mesta koristi, e “ga vodite
primerno”. "Za mesto v kategoriji pod 68kg ima-
mo stiri kandidate in vsi so vzeli to kot poslanst-
vo. Vsi poznajo nacin izbire, ki temelji na rezultatin
tekmovanj razreda A in nastopih na Evropskem in
Svetovnem prvenstvu. Pri treningu na Akademiji
ali v tujini razlikujemo partnerje za trening od spar-
ing partnerjev.”

V prvem primeru govorimo o vrsti ciljev in bor-
ci pri njihovem doseganju pomagajo drug druge-
mu. V drugem pa se tekmeci izzivajo, Se zlasti v
Koreji, ki je domovina tega Sporta. “Toda,” nad-
aljuje Hall, “obiskujemo tudi ‘Sibkejse’ dezele, kjer
lahko okrepimo samozaupanje.”

Oc¢itno posameznikom v vseh Sportih skupins-
ki treningi s sebi primernimi tekmeci koristijo,
seveda pa morajo imeti svoje individualne pro-
grame treniranja, ki jih trenerji spremljajo in nad-
zirajo. Na ta nacin bodo vrhunec forme dosegli za
Ol in drugih velikih tekmovanjih in ob tem ure-
snicili svoje moznosti.

Coaching Edge 26, zima 2012

TRENIRANJE
VZDRZLJIVOSTNEGA TEKA

Popoln program treniranja

Katere so sestavine popolnega nacrta treniranja?
Trener David Lowes prispeva nekaj svojih za-
misli.

Kaksen je videti popoln program treniranja? Ali
kaj takega sploh obstaja? Dober nacrt treniranja
atletu omogoci, da bo v doloéeni sezoni tekel ¢im
bolje in da bo, kar je Se pomembneje, kot tekac
napredoval tudi dolgoroc¢no.



Vsak program mora vsebovati tudi odgovor na
naslednje vprasanje: Ali bom na njem lahko gradil
napredek naslednje leto, pa leto pozneje in tudi
po tistem? Nacrt morate ves ¢as analizirati in ga,
Ce je potrebno, spreminjati glede na formo, po-
Skodbe, bolezni in druge okolis¢ine. To je edini
nadin naértovanja za napredovanje. Ce boste iz
leta v leto trenirali enako, boste ves Cas stopicali
na mestu. Kar je delovalo letos, morda ne bo de-
lovalo prihodnije leto - to trenerstvo dela privlacno
pa tudi polno razocaranj!

Vse prepogosto srec¢ujemo mlade atlete, ki so
ali prvaki ali pa povsem pri vrhu svojih starostnih
razredov, nekaj let pozneje pa o njih ni ne duha
ne sluha ve¢. To se ocitno zgodi zaradi Stevilnih
razlogov, npr. zato, ker jih zacnejo zanimati druge
reci, ker stopijo na izobrazevalne ali poklicne
steze ali pa Sport zanje ni ve¢ zanimiv, ker ne
napredujejo tako, kot bi si zeleli. Zal veliko takih
Sportnikov pretrenira ali pa nanje premoc¢no
pritiskajo nepouceni ali neizkuseni trenerji in -
drznil si bom izreci - starsi. Seveda ni ni¢ narobe
s tem, da mladi atlet vsevprek zmaguje, toda v
atletiki o pristni uspesnosti govorimo Sele, ko
zmaguijes kot odrasel Sportnik.

Ce naj se nadrt treniranja obrestuje, mora mla-
di atlet vztrajno ponavljati osnovni aerobni trening,
s katerim v dolgih mesecih - ali Se veliko daljSem
Casovnem obdobju - zgradi ¢vrsto aerobno osno-
Vo - igri je torej ime potrpezljivost. Stevilni tekadi
dozorijo pozno in svojo niSo najdejo kot seniorji,
medtem ko so bili v mlajsih kategorijah precej
neopazni. Zato ne izgubljajte poguma, ¢e rezul-
tati v mladosti niso taki, kot ste jih od koga - ali

ENR ARG | A
Nekdanji svetovni rekorder v teku na 1500m in
olimpijski prvak na 800m Steve Ovett in njegov

trener Harry Wilson - popolna naveza atleta in
trenerja

od sebe - pri¢akovali. Predvsem se nauzijte teka,
vas Cas bo Se prisel.

Preden pa sploh pomislimo na nacrt treniranja,
je pomembno oceniti sposobnosti, stanje priprav-
lienosti pred zaCetkom treniranja in atletove cilje,
pa tudi njegove krepke in Sibke plati, predvsem
pa, ali nastopa v disciplini, ki ustreza njihovemu
fizioloSkemu ustroju. Izkusen trener bo o atletu
najprej poskusil zvedeti ¢im ve¢, potem pa zacel
z novim programom in v naslednjih tednih, mese-
cih in letih vedno znova vrednotil informacije, ki jin
bo zbiral v procesu treniranja.

Trener mora poznati atletove osebne podatke:
ime, naslov, telefonsko stevilko, starost, telesno
viSino in tezo, frekvenco srénega utripa v mirovan-
ju, morebitne poskodbe, bolezni, alergije, pa tudi,
kaj je dotlej dosegel in kaj si Zeli doseci v bliznji
prinodnosti, kaksni so njegovi dolgoroéni cilji ter
kaj si zeli doseci na vrhuncu Sportne poti. Trener
mora vedeti tudi, kdo je bil atletov prejsnji trener
- Ge ga je imel - tako da bo lahko z njim sode-
loval in zasnoval za svojega novega varovanca
program po njegovi meri. Pomembne so tudi po-
drobne informacije o trenutnem treningu, tako da
ga lahko spremeni in ga, ¢e je mogoce izboljsa.

Najpomembnejsa podatka za nacrt treniranja
sta, koliko ¢asa ima atlet za treniranje in kako
razpolozljivi so objekti oziroma oprema, ki jih za
treniranje potrebuje. Solske in delovne obvezno-
sti narekujejo ¢as in kraj treniranja. Pomemben
del sestavljanke je tudi moznost prevoza na tren-
ing. Je na voljo javni prevoz? Ali vas na stadion ali
v telovadnico vozijo starsi, druzinski ¢lani ali prija-
telji?

To so samo nekatere od stevilnih stvari, o ka-
terih se mora trener pouciti Se preden pomisli na
to, kako bo pomagal svojemu bodo¢emu varovan-
cu. Nadvse pomembno je, da ugotovi, kako res-
no se namerava ukvarjati z atletiko in kaj pricakuje
od svojega trenerja - to je pomembno, tako da
niti eden niti drugi ne bosta tratila svojega drago-
cenega ¢asa. Sam vztrajam na dobrem odnosu
med trenerjem in atletom, ki temelji na zaupanju
in postenosti - ko je enkrat poskrbljeno za to, se
lahko zac¢ne prijeten in ploden odnos.

Ko se zacCne treniranje in atlet z nespecificnim
treningom, tj. neprekinjenimi dolgimi teki in inter-
valnim treningom, ki bodo pripomogli k visanju
VO,max, pridobi primerno osnovno kondicijo, lah-
ko v nacrt vnesemo tudi bolj specificen trening -
za disciplino, v kateri je najbol;jsi.

V skladu s tem je treba nacrtovati sezono ali
celo ves letni makrociklus, s posebnim poudar-
kom na nastopih, v katerih Zeli doseci vrhunec in
kjer zeli dosedi najboljsi rezultat, ki je lahko samo
osebni rekord ali pa kvalifikacijski ¢as za uvrstitev
na dolo¢eno tekmovanje. Vsi cilji morajo biti
zahtevni, a realni in dosegljivi.

Trener ima lahko tezave, Ce trenira razlicne
starostne kategorije atletov ali skupino, katere
¢lani trenirajo razlicne discipline, npr. tek na 800
in 10000m. Povsem jasno je, da so zahteve teka
na 800m drugac¢ne od zahtev teka na 10000m,
zato bo treba skupino razcepiti ter poskrbeti za
potrebe obojih. Ko gre za razli¢ne starostne sku-
pine, mora trener prav tako skupine lociti ali pa
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Novi stadion

na Wembleyu

ima 2.600 stranis¢ -
veC kot katerakoli
druga stavba na svetu.

Evening Standard,
1. maj 2007

Polovica

svetovnega prebivalstva

je videla vsaj enega

od 17 filmov

o Jamesu Bondu.
Penguin

|
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nekatere predati drugemu trenerju ali pa zasno-
vati enoto treninga, kjer enitec¢ejo ve¢, drugi manj
in so tudi vmesni pocitki pri enih drugacni kot pri
drugih - trenerjeva mora!

Tu se mora trener odlogiti, ali bo trener, ki naj
osrecuje vse, ki poskrbi za tipicni skupinski klub-
ski trening, ali pa¢ usposobljen specialist, ki hoce
iz vsakega varovanca privabiti res najvec, kar
zmore. Z nobenim od teh dveh vrst trenerja ni ni¢
narobe - atletika potrebuje oba, edina nevarnost
je, da se zagozdite nekje vmes - bodite eno ali
drugo, oboje ne morete biti!

Ne glede na kakovostno raven atleta - naj gre
za klubskega tekaca, ki teCe zgolj iz veselja in ni-
ma nobenih visjih rezultatskih ciljev, ali takega, ki
meri med najboljSe v svojem Sportu - nacrtovan-
je v dobi, ki je usmerjena v Sportno znanost, ne
sme postati preve¢ zapleteno. Napredovanje v
maksimalni porabi kisika (VO,max), hitrosti teka
pri maksimalni porabi kisika (WO, max) in laktatni
toleranci (prenasanju kopicenja soli mle¢ne kis-
line v miSicah) je pomembno za vse ravni tekacev,
toda Se toliko bolj za najboljse, ki jim te vrednosti
merijo redno in tako spremljajo stanje njihove tre-
niranosti in ali morda stvari ne gredo po predvideni
poti zaradi bolezni ali pretreniranosti.

Z nacrtovanjem tlakujemo pot k smiselnemu in
produktivnemu treniranju. Z njim oblikujemo in
organiziramo treniranje in ga usmerjamo k vnaprej
dolocenemu cilju. Sluzi dvema glavnima na-
menoma:

1. omogoc¢a nam doloc¢anje realisti¢nih ciljev;

2. omogoc¢a nam, da zacrtamo smer doseganja
teh ciljev in se po njej napotimo k uspehu - na
Solskem prvenstvu, podrocnih prvenstvih..., vse
do olimpijskih iger.

Brez nacrtovanja treniranje in nastopanje spre-
minjamo v loterijo, kjer se bolj kot verjetnosti pre-
dajamo upanju.

Prvi koraki k nacrtovanju treninga

1. Velikost in starost ¢lanov skupine.

2. Discipline, v katerih tekaci nastopajo.

3. Objekti - moznosti za trening (nobenega smis-
la ni predpisovati teka po obalnih pesc¢inah, ¢e
zivite nekje v notranjosti dezele, ali teka navkre-
ber, ¢e Zivite v ravninskem svetu).

4. Sposobnosti in izkusnje.

5. RazpoloZljivi ¢as.

6. Potrebna oprema.

Nacrtovanje enote treninga

1. Sestanite se s skupino ali posamezniki in jim
pojasnite, kaj je namen treningov.

2. Skupino ogreijte.

3. Naredite vaje za gibljivost in tekaske vaje.

4. Trening - glavni del.

5. Iztekanje (bistveno pomembno).

6. Pogovorite se, kako je Slo na treningu in kako
bi naslednji¢ kaj lahko izboljsali.

Svojim tekacem ne predpisujem nicesar, Ce-
sar poprej nisem v celoti preizkusil. Seveda ves
Gas sprejemam nove ideje, tako da so nekateri
treningi variacije tistega, kar sem ze pocel. Ra-
zumem, kako se tekacCi pocutijo na treningu, ker
sem te obc¢utke sam izkusil ze nestetokrat in vem,

kako je treba z njimi ravnati, ko mi recejo: “No-
benega teka ne morem vec¢ narediti”’ ali “Zadaj v
stegnih me veze!” Ce preizkusamo nove metode
treniranja ali se prvi¢ sreGujemo z visinskim tre-
ningom, je to treba opraviti pred sezono, da vidi-
mo, ali dolo¢enemu tekacu sploh ustrezajo, in da
ne bodo slabo vplivale na tekmovalno sezono.
Kaj nacrtujemo

1. Splosno izboljSanje - napredek.

2. Postopno vnasanje bolj specificnega napredo-
vanja.

3. Vrhunski dosezek - stopnjevanje telesne in
mentalne pripravljenosti v sezoni.

Pet pomembnih

1. Spretnost. Osnovno tehniko teka mora tekacé
razviti v otrostvu - skladnost gibov je pogoj za
gospodaren tek - to razvijamo s specifiénimi
tekaskimi vajami, ne z napornimi in utrujajo¢imi
treningi.

2. Moc¢. Za tekace na srednje in dolge proge je
pomembna vzdrzZljivostna mo¢ - sposobnost raz-
vijati mo¢ v daljSem ¢asovnem obdobju kljub ko-
pi¢enju mlecne kisline v misicah - stevilo pono-
vitev vaj mora biti veliko, pocitki med serijami krat-
ki, tempo izvajanja pa priblizno tekmovalen.

3. Hitrost. Hitrost moramo razvijati redno in vtem-
pu, ki je hitrejsi od tekmovalnega in z dovolj pocit-
ka pred naslednjim tekom, zato da se v nogah ne
naseli utrujenost.

4. Vzdrzljivost. Gre za sposobnost, da neko de-
javnost izvajamo dlje ¢asa. Govorimo o aerobniin
anaerobni vzdrzljivosti. Z aerobnimi teki razvijamo
mocan src¢no-zilni sistem in krepimo noge. Brez
aerobne osnove ne morete napredovati k ana-
erobnemu treningu. Z anaerobnim treningom raz-
vijate toleranco za kopi¢enje mle¢ne kisline. Go-
vorimo o dveh vrstah anaerobnega treninga:
hitrostni vzdrzljivosti (sposobnost teci hitro kljub
kopicenju mle¢ne kisline, npr. 2x (4x300m) v 40
sekundah s 3 minutami pocitka med teki in 10
minutami med serijama); vzdrzljivostni moci (spo-
sobnost velikokrat zapored ponavljati silovite gibe
ob kopic¢enju mle¢ne kisline, npr. 12x300mv 45
sekundah s prav toliko (45s) vmesnega pocitka).
Vredno je pripomniti, da mladi precej tezko pre-
magujejo anaerobne napore in da je tak trening
smiselno postopno vkljucevati od 14.-15. leta
naprej.

5. Gibljivost. Govorimo tudi o gibkosti, proznosti,
kar dosegamo z raztezanjem misic in sklepov.
Tekaci na srednje in Se posebej dolge proge zal
to sposobnost zanemarjajo, omogoc¢a pa vedji
razpon gibanja in preprecuje poskodbe.

Tekmovalna strategija

Atlet naj tekmuje samo tako pogosto, kot je
nujno. Podobno velja za treninge - za vsako eno-
to treninga mora biti razlog, sicer je zgolj zaprav-
ljanje Casa, v telesnem in mentalnem smislu. Do-
ber trener bi moral biti sposoben pojasniti razloge
za vsak trening, celo ¢e gre le za 3km jogginga.

Prepogosto nastopanje in pretirano treniranje
sta med tekaci na srednje in dolge proge precej
obi¢ajen pojav. Ce neprenehoma nastopate, ne
boste napredovali k vrhuncu forme, ki ga nacrtu-



jete za dolo¢en dan oz. dolo¢eno tekmo. Na Start
morate priti z obcutkom, da ste pripravljeni in zelj-
ni tekmovati, ne le za to, ker je to Se ena tekma
ve¢. Ob idealnem tekmovalnem scenariju tek-
mujemo ob dveh koncih tedna, nato paimamo 2-
3 tedne treninga z nekoliko povecano obreme-
nitvijo, tako da lahko stopimo na naslednji visji klin
lestve.

Za tekacCe na stezi je Se zlasti pomembno, da
ves ¢as ne nastopajo na svoji glavni tekmovalni
razdalji; tekacu na 1500m koristi nekaj nastopov
v teku na 800m, s katerimi nabrusi hitrost in kak
nastop na 3000m, predvsem pred tekmovalno
sezono, da z njim izboljSa tekasko mo¢.

Nacela treniranja

Da bi zgledno napredovali, je treba trening po-
stopno zaostrovati in skrbeti za pestrost. Nemo-
goce je iz leta v leto ponavljati enak trening - z
naveli¢anostjo pride tudi zastoj v rezultatih. Kon¢-
no bo treba povecati pogostost treniranja (npr. od
4 na 5x na teden ali od enkrat na dan postopno
na dvakrat na dan, vsaj dolo¢ene dni).

Moji programi treniranja ne temeljijo na Stevilu
kilometrov, tj. tekacu ne reCem, naj danes pre-
teée 15km, reCem mu, naj te¢e 60 minut, kar je
skupni ¢as na nogah, ne 56 ali 70 minut glede na
zahtevnost proge in vremena tistega dne. To tudi
zmanjsuje telesni in psihi¢ni stres tekaca, ki naj
bi na teden pretekel med 110 in 160km; veliko
raje kot na dolzini imam na ¢asu temeljece tre-
niranje - pri prvem vztraja vse preve¢ danasnjih
tekacev, ki se po slabem nastopu izgovarjajo na
Stevilo kilometrov, ki so jih pretekli vtednu poprej.
“Danes sem bil tretji zato, ker sem prejsnji teden
pretekel 190km.” Ce ste na treningu res pretekli
190km, tega ne povejte nikomur - ker to ne za-
nima nikogar. Ljudi zanima, kdo bo zmagal in
spominjajo se rezultatov, ne pa tega, kdo je teden
dni pred nastopom pretekel najve¢ kilometrov.

Dejavniki, ki na dosezke
vplivajo slabo

Nacin zivljenja: Pomanjkanje spanja, neredne
rutine, pomanjkanje prostega ¢asa (sprostitve),
prehranski primanjkljaji (pomanjkanje vitaminov),
slabe zivljenjske razmere (hrup, prenatrpanost
itd.).

Okolje: Napetosti v druzini (zakonec, starsi),
tezavni odnosi, nezadovoljstvo s sluzbo, Studijem,
Solo, povecane obremenitve (izpiti).
Zdravstvene tezave: Prehladi, prebavne motnje,
bolece grlo, gripa itd.

V tem primeru mora trener pozornost posvecati
govorici telesa svojih atletov in atletinj, ker ti tre-
nerja pogosto ne obvestijo o svojih tezavah.

Atlet se mora predvsem zavedati, da ne trenira
zato, da bi treniral, ampak da bi nastopal, in Ce je
tempo teka na treningu vedno pocasnejsi od tek-
movalnega, bodo trpeli tudi dosezki na tekmi.
Govorimo o treh temeljnih kategorijah tempa:
pocasnejsem od tekmovalnega (enakomerni teki
v stanju funkcionalnega ravnovesja), tekmovalnem
tempu (vzdrzljivostna mo¢, intervalni trening itd.)
in hitrejSem od tekmovalnega (hitrostna vzdrz-
ljivost, hitrost itd.). Razporeditev teh prvin v mik-

ro-, mezo- in makrociklusih v ustreznih odstotkih
tekaca pripravi za najboljsi dosezek na dan po-
membne tekme.

Vecina tekaCev na vecini treningov te¢e pre-
pocasi in se ubada s koli¢ino, namesto da bi
dovolj pozornosti namenili tudi intenzivnosti - tega
si ne bi smeli dovoliti. Intenzivhost mora imeti
prednost pred koli¢ino.

Vse prevec je tekacev, ki raje pretecejo 32km
v tempu 3:55/km kot 19-24km v tempu 3:30/
km, ali raje prete¢ejo 16x400m s 30s vmesnega
pocitka v 70s kot 3x(4x400m) s 30s pocitka v 60
sekundah. Skoraj vse dirke se odloc¢ajo v zadnjih
metrih, ko tekaci Ze vidijo ciljni trak, ko so nes-
kon¢no utrujeni, a vsi (vklju¢no z njimi samimi)
pricakujejo, da bodo tekli z najvisjo hitrostjo.

Tekac seveda ne potrebuje le ¢im boljSe
vzdrzljivosti, ki jo uglasi s hitrostjo, ampak mora biti
tudi mentalno ¢vrst - sposoben teci hitro, ko je
najbol;j utrujen ali ko reci ne gredo po nacrtih. To
seveda ni lahka naloga, ampak naloga, ki ji mo-
rata tekac in trener pripisovati velik pomen, kajti
brez te odlo¢nosti bo teka¢ vedno nastopal slab-
Se, kot je v resnici sposoben.

Na zalost vzdrzZljivostni tekaci pogosto zane-
marjajo tekaske vaje in gospodarnost gibanja;
dobra tehnika tekacu ne pomaga le te¢i ekono-
micno (s ¢imer moci hrani za zakljuéne minute ali
sekunde teka), ampak tudi bolj u¢inkovito (hitre-
je z manj naprezanja). Teki navkreber (trajajo naj
dlje od 1 minute) so izjemno sredstvo treniranja
gospodarnosti teka, tekacu pa pomagajo, da
organizem uci prenasati laktat. Ne pozabite, da se
med tekmo ne morete ustaviti in si malce odpociti,
zato naj vsi pocitki med intervalnimi in ponavljal-
nimi teki (ponavljalni teki so na razdaljah, daljsih
od 600m) potekajo vsaj kot jogging, ¢e ne celo
malce hitreje. Ko trenirate hitrost, morajo pocitki
trajati dovolj dolgo, da si lahko teka¢ povsem
opomore in naslednji tek te¢e vsaj tako hitro kot
prejsnjega.

Intenzivni trening ima pred koli¢inskim eno
veliko prednost: telesa ne preutruja z neskonéno
ponavljajo¢imi se enakimi gibi, ki z leti marsikoga
prezenejo iz Sporta.

Pocitek in okrevanje

Dva vidika, ki ju zanemarjajo in se ju pravzaprav
bojijo Stevilni vzdrzljivostni tekaci, sta pocivanje in
okrevanje. Tekaci imajo glede pocivanja pravo
preganjavico, misle¢ da bo zaradi pocitka ucinek
treniranja Sibkejsi, medtem ko v resnici pravoca-
sen pocitek pomaga obnavljati njihova misiéna
vlakna in njihovemu telesu in duhu da polet in ga
zasciti pred poskodbami in boleznimi. Med dnevi
napornega treninga so nujni dnevi okrevanja, véa-
sih tekaC potrebuje kar 2-3 dneve lahnega do
zmerno intenzivnega teka, da lahko naslednjo
zahtevno enoto treninga opravi z nameravano in-
tenzivnostjo. Poleg pocivanja in okrevanja je bist-
vemo pomemben tudi spanec, kajti pomanjkanje
le-tega povzroca razdrazljivost in utrujenost - tak
tekac je nagnjen k poskodbam, boleznim in sla-
bim rezultatom.

Spocit in svez teka¢ skoraj vedno trenira in
nastopa optimalno - utrujen teka¢ vedno nasto-
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Kajti to je
tvoja naloga,
ko ogenj zajame
sosednji zid.
Horac (65-8 pr. n. §.),
Pisma

Kot je nekdo
pred kratkim dejal:
Ce obdrzis trezno
glavo, ko jo vsi okrog
tebe izgubljajo,
je prav mogoce,
da nisi dojel
polozaja...

Jean Kerr (1933-),
Prosim, ne jej marjetic (1957)
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pa pod svojimi pricakovaniji, to pa mu zacne razje-
dati zaupanje vase. V atletiki ni lahkega nacina
potovanja na vrh - trening mora biti trd, a struk-
turiran tako, da se lahkotnejsi in zahtevni dnevi
dopolnjujejo.

Kot atlet se morate treniranja lotiti s filozofijo:
“Ce toliko delam zdaj, ali bom spet lahko enako
ali Se bolje treniral nasledniji teden, naslednji me-
sec ali celo naslednje leto?” Ce ne, je nadrt tre-
niranja brez vrednosti in ga je treba ponovno pre-
gledati, oceniti in poprauviti.

V nacrt treniranja bi lahko vkljucili mnozico raz-
licnih prvin, a vsega ni mo¢ hkrati. Nekaj teh je:
teki navkreber (kratki in dolgi), teki na laktatnem
pragu, fartlek, tekaske vaje, paarlauf, krozni tre-
ning, trening z utezmi, trening gibljivosti, hitrostne
vzdrzljivosti, vzdrzljivostne modi, hitrosti (Sprint),
intervalni trening, ponavljalni teki, diferencialni teki
(spreminjanje tempa), takticni teki, teki po pesce-
nih sipinah, teki z odporom (v vpregi), cestni teki,
teki po travi. Ker je v tednu samo sedem dni, s
trenerjevega vidika lahko re¢emo, da je treba
nacrtovanje treninga temeljito premisliti, kajti le
tako iz atleta izvabite res najboljse, kar je v njem.

Nujne lastnosti
vzdriljivostnega tekaca

Ce naj bi vzdrzljivostni tekad tekel hitreje, mora
razviti ¢im ve¢jo maksimalno porabo kisika
(VO,max), visok laktatni prag, primerno absolut-
no in eksplozivno mo¢ in dobro gospodarnost
teka.

S povecanjem maksimalne porabe kisika se
izboljsa tekmovalni tempo, kajti ko se veca
VO,max, bo tekaceva poprejsnja tekmovalna
hitrost ustrezala nizjemu odstotku VO,max in
teka¢ bo tempo zato obcutil kot lazji. Zelo dober
nacin izboljsanja VO ,max so ponavljalni teki v tra-
janju od 2-5 minut.

VO,max je merilo hitrosti, s katero tekac tece
pri maksimalni porabi kisika. Je dobra napovedo-
valka tekaskih dosezkov na srednjih in dolgih pro-
gah. Cim vigja je VO, max, tem hitreje lahko tece
tekaC. Mogoce jo je izboljsati, ¢e poudarimo
anaerobni trening in trening tekaske modi.

Hitrost teka na laktatnem pragu je povezana s
tekmovalno hitrostjo, zato z viSanjem laktatnega
praga izboljSujemo dosezke na tekmah. Tempo
teki (teki na |. pragu) so izvrsten nacin za potiska-
nje laktatnega praga navzgor.

Tekasko moc¢ v glavnem pridobivamo z aerob-
nimi teki - z njimi krepimo noge in sréno-zilni
sistem. Pove¢ana mo¢ pozitivno vpliva na gospo-
darnost teka, povecuje tudi odpornost misic pro-
ti utrujenosti in jim omogoca, da dlje ¢asa ohran-
jajo visjo hitrost. Maksimalno misiéno mo¢ najbo-
lje razvijamo s treningom z utezmi, drugimi vajami
za moc in metanjem tezke zoge (medicinke).

K hitrosti tekmovalnega tempa pripomore tudi
eksplozivha mo¢ misic. Definiramo jo kot premi-
kanje teze na doloceni razdalji v kratkem Casu,
medtem ko je maksimalna mo¢ samo sposobnost,
da telesno tezo premikamo na doloc¢eni razdalji.
TeoretiCno je 65kg tezak maratonec, ki 42195m
pretece v treh urah, enako mocan kot 65kg tezak
tekac z rezultatom 2:10 - oba sta svojo telesno

tezo premaknila na razdalji 42195m, toda hitrejsi
tekac je bolj eksploziven, ker je to tezo na enaki
razdalji premaknil veliko hitreje kot drugi.

Eksplozivno mo¢ je mogoce izboljsati tako, da
izboljSamo nacin, kako zivéni sistem usklajuje
dejavnost misic. Tehnike pre-obremenjevanja
tvorijo metodo, ki zdruzuje misicni in zivéni sistem.
Povecana eksplozivna mo¢ bo na tekmovalno hit-
rost vzdrzljivostnih tekov vplivala le Sibko, Ce je
teka¢ ne more ohranjati dlje ¢asa. Tu nastopijo
izboljsani VO, max, laktatni prag in gospodarnost
teka; Ce izboljSamo te tri spremenljivke, misice
zmorejo dlje delovati mo¢neje in manj trpijo zara-
di utrujenosti. Mo¢ za Sprint v vzdrzljivostnem na-
stopu lahko pridobimo s treningom na krajsih in
strmejsih klancih in z dinami¢nimi vajami, recimo
z eksplozivnimi Sprinti.

Z izboljsanjem gospodarnosti teka izboljSamo
tekmovalno hitrost, saj dolo¢eno hitrost dosega-
mo z manj naprezanja (z manjsim odstotkom mak-
simalne porabe kisika). Cim mocnejsi ste, tem bolj
gospodarno teCete. Specificne tekaske vaje in
teki navkreber so odli¢en nacin izboljSevanja eko-
nomic¢nosti teka. Ce je vas korak zaradi pomanj-
kanja gibljivosti ali moc¢i kratek, in bi ga lahko z bolj
gospodarnim tekom ter ve¢jo mocjo, z boljSim
odrivom od tal in izboljsano gibljivostjo podaljsali
za 2,5cm, bilahko v vsakem krogu brez dodatne-
ga naprezanja pridobili 4m - se vam zdi vredno o
tem razmisliti?

Za kakrsenkoli trening ze se odlocite, boste
svoje leto morali razdeliti v Stevilne faze ali bloke,
s katerimi boste ob vsakem cCasu letnega ciklusa
treniranja zadostili takratnim potrebam in s tem
tudi konénemu cilju, ki je seveda vrhunska forma
v ¢asu najpomembnejsih tekmovanj sezone. Zim-
ski trening je trdo, garasko, dolgoc¢asno delo, ki
vam bo prinasalo obresti v poletni tekmovalni se-
zoni. V nasprotju s puristi menim, da vam ni treba
teci krosa, ¢e zelite uspeti na atletski stezi. Vrhun-
ski tekaci na dolge proge, kot so bili Gebrselas-
sie, El Guerrouj in Szabova so redko ¢e sploh
kdaj nastopili v krosu, torej so morali poznati ne-
kaj, Cesar morda mi ne vemo...? Toda tekac
vsekakor potrebuje dobro kondicijo v okviru kat-
ere mora tudi v zimskih mesecih skrbeti za hitrost
nog.

Morda nekje vendarle obstaja “popoln nacrt
treniranja” in gre le za to, da ga s pomocjo trenerja
najdete in prilagodite vse prvine tako, da bo de-
loval tudi za vas. Na poti k popolnosti se bodo
pojavljale napake in lahko bo trajalo dolga leta, da
pridete tja, in ko boste prispeli, boste morali nacrt
redno prilagajati tako, da bo ustrezal vasim oseb-
nim potrebam. Vso sreco!

David Lowes, nekdanji britanski reprezentant v
teku na dolge proge in zmagovalec Glasgow-
skega maratona.
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POSKODBE

Majhne tezave...
velika vprasanja

Kdaj je malenkost res malenkost in kdaj nastaja-
joca poskodba? Kako trener loci eno od druge-
ga? Kaj in kdaj je treba nekaj ukreniti? Sportna
terapevtska maserka in nekdanja britanska mara-
tonka Tanya Ball nam pojasnjuje.

Razne bolecine in nadlezne malenkosti so bolj
ali manj stalne spremljevalke vecine tekacev in
drugih atletov, in ¢e bi prekinili s treniranjem ter
iskali strokovno pomoc¢ in terapijo za vsako od
njih, bi verjetno ve¢ ¢asa (in denarja) porabili za
obiskovanje terapevtov kot za samo treniranje.

Na sre¢o se vecina teh “manjsih tezav’ uredi
sama po sebi, pojavijo se in izginejo brez “raz-
loga” ali pa se enako skrivnostno pojavljajo in
izginevajo v sezonskih, v¢asih pa tudi manj do-
lo¢nih intervalih.

Kaj pa s tistimi, ki kar trdovratno vztrajajo - ki
nocejo izginiti, ki se slabsajo in bolj$ajo ali pa nas
kar neprenehoma mucijo iz ozadja in kvarijo uzi-
tek, tok, dosezke in samozaupanije, ki ga ustvarja
neovirano stanovitno napredovanje brez tezav, ali
ki se iz tedna v teden slabsajo in konéno atleta
prisilijo, da prizna poraz in povsem ocitno poskod-
bo? Z drugimi besedami:

1. Kdaj je malenkost samo malenkost in kdaj gre
za razvijajoco se poskodbo?

2. Kako lahko vi kot trener pri tem pomagate?
3. Kdaj in kaj je treba ukreniti?

Ldravljenje ali preprecevanje?

Medtem ko je vse prepogosto te tezave treba
zdraviti - to je, ko se soocite s Sportnikom, ki ze
ima “problem” - je veliko bolje, ¢e se jih lotimo
preventivno, s skrbnim vnaprejsnjim nacrtovan-
jem. Preden premislimo o kakrSnemkoli zdravil-
nem ali preventivnem ukrepanju, pa moramo po-
zornost posvetiti pomembnim psiholoskim prvi-
nam odnosa med Sportnikom in trenerjem, za
katere menim, da so Se posebej povezane z na-
Simi vprasaniji.

Kljub redkim izjemam je obce znano, da Sport-
niki ignorirajo “opozorilna znamenja” stresa ali
pretirane obremenitve in so odlo¢eni “trenirati
skozi” bolecino in neugodje. Raziskave govorijo,
da je “zanikanje” (v psihoanaliticnem smislu)
obic¢ajni nezavedni odziv vecine Sportnikov na tes-
nobo, ki jo zacdutijo, ko se pojavi strah pred po-
Skodbo ali poskodba sama. Tako zilavi, v en cilj
usmerjeni in véasih “obsesivni”’ ustroj Sportnika,
ki je tako pomemben za doseganje Sportne od-
licnosti, véasih lahko postane kontraproduktiven
in pospesi polom.

Pristop k tem “malenkostnim” tezavam z vidika
trenerja predpostavlja en bistven pogoj, namrec,
da odnos med Sportnikom in treneriem temelji na
vzajemnem zaupanju in odkritosti, tako da se
Sportnik zaveda, da vedno lahko stopi k trenerju
in mu zaupa svoje psihi¢ne in telesne tezave gle-
de tekocCega rezima treniranja in nastopanja -
kamor sodijo manjse nevsecnosti in skrbi - in da

se, po drugi strani trener lahko vedno zanasa na
varovanc¢evo popolno iskrenost, resnicoljubnost
in voljnost sodelovati.

Od trenerja ne moremo pri¢akovati, da bo
svojega varovanca vodil mimo vseh moznih “ve-
likih problemov”, ¢e mu ta prikriva “nepomembne
malenkosti” ali ne uposteva njegovih nasvetov.
Podobno ne morete od njega pri¢akovati tako po-
membnih informacij in spostovanja, e niste prist-
no dostopen, a vendarle avtoritativen lik.

“Ldravilni” scenarij

Ko je tezavica ze tu, je slaba novica to, da je
tako trenerju kot Sportniku pogosto tezko odgo-
voriti na katerokoli od treh prej nastetih vprasanj.
Dobra novica pa je, da lahko natanéni odgovori na
prava vprasanja, kot so naslednja, vsaj nakazejo
smer najbolj varnega in ustreznega ukrepanja v
“danih razmerah”:

Med pomembnimi vprasanji morajo biti nasled-
nja:

e Kako Sportnik opisuje tezavo? Kaj ¢uti?

¢ Na katerem mestu tezavo obc&uti?

e Kako se je vse skupaj zacelo - nenadoma ali
postopno, skoraj nezaznavno?

¢ Kako se tezava “obnasa” (npr. ob¢asno se po-
javljajoca, neredna, stalna, vedno ob dolo¢enih
gibih ali dejavnostih)?

* Ali gre za ponovljeno tezavo, tj. ali ima tezava
“zgodovino”? Ce je tako, ali je kak$en skupen
imenovalec med “tedaj” in “sedaj’? (npr. v smis-
lu narave in koli¢ine treninga, povrsine, po kateri
tekac tece, osebnih ali sluzbenih okolis¢in itd.)?
Ali gre za cikli¢en pojav ali za vzorec? (Ponavlja-
joCe se tezave pogosto opozarjajo na biomeha-
nicne probleme, misicno neravnovesje in druge
dejavnike, ki vodijo k poskodbam.)

¢ Ali bi lahko obstajala kak dodatni dejavnik ali
vzroCna razlaga, povezana ali nepovezana z atle-
tiko (Se zlasti kakrsnakoli sprememba v treningu,
opremi, obutvi, nacinu Zivljenja itd. v dnevih ali
tednih, preden je nastopila tezava)?

Skrajna previdnost ali takojsni terapevtski ukre-
pi so nujni, ¢e nadlezno tezavico Sportnik opise
kot:

e ostro bolecino ali zbadanje ne glede na to, ali
se pojavlja obcasno;

* ponavljajoCo se vedno pogosteje in intenzivne-
je, pa naj bo to od enega do drugega treninga ali
med katerimkoli treningom;

¢ stalno v zvezi z dolo¢eno dejavnostjo (npr.
bolec¢ina na prednji strani goleni ob vsakem
pristanku stopala iste noge na tleh);

* ponavljajoca se tezava (poprejSnja zgodovina
poskodbe istega mesta), locirana v posebej ran-
ljivi miSicni skupini (npr. misice, ki potekajo pre-
ko dveh sklepov noge ali roke (metalca), ahilova
tetiva in druge kite, predel dimelj)

V takih primerih je (1) edino varno, da s to de-
javnostjo - tudi s treningom - prenehamo za 48-
72 ur; (2) da uporabimo prvo pomoc¢ (pocitek, hla-
jenje, dviganje telesnega dela, povijanje); (3) ¢im
prej obis¢emo strokovnjaka za Sportne poskodbe
- Se najbolje maserja terapevta, ki ima izkusnje z
atletskimi poskodbami, fizioterapevta ali osteopa-
ta. Dokler ne pridobimo strokovnega mnenja ali
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dokler (Ce je potrebno) ne ukrepamo, se lahko
lotimo alternativnega treninga, ki stanja ne poslab-
Suje in nam bo Kkoristil psihicno in fiziolosko.

Ce se na ta nagin odlo¢imo za najbolj varno
moznost in “izgubimo” - morda celo ne da bi bilo
potrebno - nekaj dni treninga, je veliko bolje, kot
da se poigravamo s tedni, morda meseci prisilne-
ga pocitka ali okrnjenega treninga zaradi danas-
njega treninga na atletski stezi ali sobotne tekme.

V primerih, ko majhno tezavo opisemo kot ne-
specificno, pojavljajo¢o se obcCasno, in ¢e ne
povzroc¢a ostre ali trdovratne bolecine, je razum-
no, da za 25 do 50 odstotkov zmanjSamo inten-
zivnost in obremenitev naslednjih dveh do stirih
treningov in vtem ¢asu budno spremljamo “obna-
Sanje” tezave. Kakrsnokoli poslabsanje zahteva
enako takojsnje ukrepanje, kot sem ga opisala
pod geslom “skrajna previdnost”. Dokler atlet ne
poroca, da na najmanj treh zaporednih treningih
ni imel nobenih tezav ve¢, ne sme povecevati niti
koli¢ine niti intenzivnosti treninga. Dobro pravilo
je, da postopno vra¢anje v normalen trening tra-
ja dvakrat toliko dni, kolikor je trajal trening z
zmanjsano intenzivnostjo.

Poudariti moram, da so zgornji napotki zgolj v
pomo¢ pri izboljSanju polozaja, ki je sam po sebi
slab. Kajti bodimo iskreni: od trenerja ne smemo
pri¢akovati specificnih znanj o fizioloSkem vredno-
tenju ter diferencialnem diagnosticiranju, prav
tako kot od strokovnjakov za ravnanje s Sportni-
mi poskodbami ne moremo pric¢akovati, da bi znali
zasnovati nacrt treniranja olimpijskega prvaka.
Zato je najboljsi pristop naslednii...

Preprecevalni scenarij

Ce je razlocevanje med neznatnimi tezavami in
nastajajoc¢imi poSkodbami za atleta in trenerja
pretrd oreh, je logi¢no, da se obrneta na nekoga,
ki je tega vess. Ce bi zacel moj avto spuséati
Sudne glasove, ga nikakor ne bi poskusila popra-
viti sama - morda bi le pogledala, ali je pokrov
motorja varno zaprt in ali morda kdo pod vozilo ni
privezal praznih plo¢evink. Takoj bi ga odpeljala
k mehaniku, ki mu zaupam. V nasem Sportnem
kontekstu tak polozaj zahteva vnaprejsnje nacrto-
vanje, tako trenerjevo kot atletovo, toda realis-
ticno gledano je breme pobude tako kot obi¢ajno
na vas, trenerju. Glede na svoje izkusnje kot
tekacice in terapevtske Sportne maserke, ki sode-
luje tako z atleti kot s fizioterapevti, lahko svetujem
naslednje:

* V svojem obmocju/mestu/regiji ugotovite, kdo
so ugledni Sportni fizioterapevti, osteopati in
Sportni maserji ter z njimi vzpostavite osebni ali
“institucionalni” stik.

¢ Spodbujajte svoje atlete, zlasti tiste, ki so do-
vzetni za neznatne tezave, kaj Sele za poskodbe,
naj razmisljajo preprecevalno in naj si zagotovi-
jo redno preventivno oz. vzdrzevalno obravnavo
kot sestavni del treninga. Kljub ocitnim stroSkom
je to dale¢ najmanj potratna moznost v financ¢-
nem in Sportnem smislu, veliko varénejsa kot ¢a-
kanje, dokler se nekaj ne zgodi; obisk fiziotera-
pevta naj ne bo zadnji izhod, ko so stvari ze Sle
predale¢ in je nujna intenzivna in dolgotrajna
rehabilitacija.

* Relativne prednosti strokovne preventivne ob-
ravnave so: Cetrtletni obiski pri Sportnem fiziote-
rapevtu in Sportna masaza vsak teden, vsakih stiri-
najst dni ali celo vsak mesec (odvisno od posa-
meznika in treninske obremenitve) lahko znatno
zmanjsajo pogostost poskodb in izboljsajo do-
sezke v nekaj mesecih, ¢e ne ze v nekaj tednih.
Kaj se na teh obiskih dogaja?
(1) Terapevt zgladi vlaknata tkiva ali brazgotine, ki
so ostala po poskodbah.
(2) Obnovi miSi¢no ravnovesje, sprosc¢enost in
normalno dolzino misic v mirovanju.
(3) Izboljsa gibljivost.
(4) Pospesi okrevanje z izboljSanjem fizioloSke
obnove.
(5) Preventivno ugotovi in obdela mozne manjse
tezave, Se preden se jih atlet kakorkoli zave.
(6) Druge prednost Sportne masaze so povecano
samozavedanje, psiholoska sprostitev, dobro
pocutje in izboljsana drza ter funkcionalna u¢inko-
vitost zaradi posamezniku prikrojenih programov
vadbe Sportno-specificne gibljivosti, propriocep-
cije (vaje za izboljSanje zavedanja o polozaju tele-
sa v prostoru), stabilnosti in moci.

Vse skupaj prispeva k ¢im bolj gladko poteka-
jo¢em treningu in zato tudi k boljsim dosezkom.

Potencialne tezave

Usposobljen Sportno-terapevtski maser pri “ob-
delovanju” tkiv ugotovi podrocja moznih tezav, ki
se jih morda atlet Se niti ne zaveda, in jih primer-
no obravnava, preden se mikroposkodba razvije
v kaj resnejsega. Z rednimi pregledi in preventiv-
nimi ukrepi se loteva tudi drugih tkiv, kjer je Sport-
nik Se zlasti dovzeten za poskodbe.

V svoji praksi ugotavljam, da sta ocena drze in
funkcije ter ponovno ucenje teh dveh vidikov zelo
pomembni sestavini, ker imata preprecevalno vlo-
go in ker z njima ugotavljam dejanske ali poten-
cialne vzroke; tako namre¢ odganjamo nepotreb-
no ponavljanje poskodb.

Tanya Ball
The Coach 1

DIHALNI TRENING
Vsak vdih...

Najbolj naravna stvar, ki jo pocnemo, a vendar
kako pogosto jo spregledujemo, ko trenerji po-
skusamo najti tistih nekaj odstotnih tock do se
boljsega dosezka. Sam Hawcroft je globoko
vdihnil in se poglobil v svet teorije in prakse.

Vdihni... izdihni... vdihni... izdihni. Ni¢ lazjega,
mar ne? A Ceprav je vdihavanje in izdihavanje
nekaj, kar neprekinjeno pocnemo 24 ur na dan,
morda tega ne poc¢nemo tako dobro, kot bi lah-
ko. Za Sportnika ima to resne posledice v smislu
telesne pripravljenosti in njegovih dosezkov.

Dr. Allison McConell, ki je napisala knjigo Di-
haj mocno, dosegaj boljse rezultate, trdi, da je
dihanje podrocje, ki ga v nacrtih treniranja po-
gosto pogresamo, in sicer zato, ker je to tako in-
tuitiven proces, da ga vsi povsem obvladamo. A
to ne bi moglo biti dlje od resni¢nega stanja - in



kot pravi, je vrsta znanstvenih podatkov, ki doka-
zujejo, da lahko z rednim dihalnim treningom
krepko izboljSamo dosezke.

V tekmovalnih okolis¢inah - pa naj gre za indi-
vidualne ali mostvene Sporte, za ljubiteljski ali
vrhunski Sport - lahko dodatne prednosti dihalne-
ga treninga pomenijo tisti drobec, ki Sportniku
véasih manjka, da bi zmagal. Pomaga mu tudi, da
naprezanje zaznava kot lazje. Ali, kot dr. McCo-
nellova preprosto pravi: “Kdorkoli Ze ste, s kre-
pitvijo dihalnih misic lahko dosezete, da se vam
bo kakrsnakoli telesna naloga zdela lazja.”

Kaj je torej dihalni trening in kako ga izvajamo?

Doktorica McConnellova je pred kratkim opi-
sala nacela vrhunske raziskave na spletni strani
zalozbe Human Kinetics, ki ima redne spletne
seminarje - izvrsten vir znanja za trenerje, ki jim
primanjkuje ¢asa.

Misice, ki jih uporabljamo za dihanje, opravljajo
tudi stevilne druge naloge, med njimi stabilizirajo
trup in nadzorujejo telesno drzo. Pri kolesarjenju
npr. uporaba aerokrmila za bolj aerodinami¢no
drzo pomeni, da je telo bolj pokréeno v pasu in
mora zato trebusna prepona delati veliko napor-
neje, medtem ko tekaceva potreba po pokoncni
drzi prav tako dodatno obremenjuje dihalne mi-
sice. Ce naj bo torej dihanje med vadbo uginko-
vito, morajo misice opravljati ve¢ nalog hkrati.

Bistveno pomembno je, da se tu osredotoci-
mo na misice in ne na plju¢a, ki nam pridejo na
misel, takoj ko zatnemo govoriti o dihanju. Pre-
senetljivo, toda zelo malo je dokazov o tem, da se
plju¢a odzivajo na treniranje.

“Ne glede na to, kako neverjetno se zdi, s tre-
niranjem ne moremo povecati volumna pljuc, iz-
boljsati njihove funkcije ali povecati njihove spo-
sobnosti za prenasanije kisika v kri, celo ¢e Sport-
nik trenira dolga leta.” Se vedno poteka razprava
o tem, ali veslaci, kot je npr. sir Matthew Pinsent
(ki je imel najvecjo plju¢no kapaciteto med vsemi

\‘_\\

Majhna naprava, velika korist

britanskimi Sportniki), morda ne uspevajo prepro-
sto zato, ker so se rodili z velikimi pljuci. Se ena
zmota, ki jo poskusa ovreci dr. McConnellova, je,
da gre pri dihanju samo za oskrbo telesa s ki-
sikom. “Pravzaprav to postane med napornim
naprezanjem drugotni cilj - prvi je, da se telo zne-
bi stranskega produkta naprezanja, ogljikovega
dioksida.” Cim bolj se naprezate, tem bolj je tre-
ba ta proces pospesiti, zato morate biti tem bolje
telesno pripravljeni, da se izognete zasoplosti in
utrujenosti.

Vendar to klice po odgovoru: Ce nenehno vdi-
havamo in izdihavamo - in med naprezanjem zelo
intenzivno - zakaj nase dihalne misice niso ze po
naravi vrhunsko pripravljene? Odgovor najdemo
v dejstvu, da se nase dihalne misice med zmer-
no naporno vadbo (ki jo lahko prenasamo dlje kot
30 minut) Se vedno nahajajo v coni udobja, kot
re¢emo. Naporna in zelo naporna vadba, ki ju ne
moremo prenasati dlje kot 10 minut, pa dihalne
misice potisneta v “nevzdrzno cono”.

Ko torej menimo, da svoje dihalne miSice
dobro treniramo, se preprosto samo utrujamo.
McConnellova pravi: “Intenzivnost dihanja, ki je
potrebna za “brusenje” dihalnih misic do njihove
optimalne pripravljensoti, je tista, ki cloveka tako
spravi ob sapo, da se mora ustaviti ali upocasniti
- brezizhodni polozaj.”

McConnellova trenerje poziva, naj o dihalnih
misicah razmisljajo kot o katerikoli drugi misici
udov, ki se prilagaja na trening za mo¢. “Za spod-
budo katerekoli misice, da se prilagodi (postane
mocnejsa), jo morate pre-obremeniti; to pomeni,
da jo prisilite, da po¢ne nekaj, ¢esar ni vajena
poceti,” pravi.

Tu nastopi trening misic, ki delujejo pri vdihu.
Glavna miSica, ki je zaposlena pri vdihu je trebus-
na prepona, oboku podobna plast misi¢nega tki-
va, ki loci trebusno od prsne votline. Ko se kr¢i,
postane ploscata in se premakne navzdol in prisili
spodnja rebra, da se gibljejo navzgor in naprej in
tako povzroci, da se poveca volumen prsne vot-
line. Misice prsnega koSa - medrebrne miSice -
vsebujejo plasti vdihovalnih in izdihovalnih viaken,
in ko se vdihovalne medrebrne misice skrcijo, se
rebra tudi dvignejo in razsirijo, hkrati pa ucvrstijo
prsni kos.

Pomembno je vedeti, da - tako so pokazale
raziskave - od treniranja izdihovalnih misic ni
prave koristi. Trenerji se morajo osredotociti na
vdihovalne misice.

Prag pritiska, ki nastaja pri vdihu je najljubsa in
najbolj raziskana metoda dihalnega treninga. Po-
imenovali so jo “utezi za trebusno prepono”, zato
ker deluje v podobnem smislu kot dviganje utezi.
V nasprotju s slednjim pa za treniranje vdiha ne
potrebujemo velike, zapletene ali tezke opreme
- uporabljamo namre¢ priro¢no napravico, ki je
videti varljivo enostavna.

POWERDbreathe je verjetno najbolj znana in
mnozi¢no preizkuSena naprava za treniranje mi-
Sic vdiha. Vsebuje ventil, opremljen z vzmetjo, ki
zagotavlja prilagodljiv odpor - dovolj je 30 vdihov
dvakrat na dan (stvar nekaj minut) - in tako lahko
znatno izboljSamo dosezke in dihalno priprav-
lienost.
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McConnellova trdi, da je to dale¢ najlazji nacin
izboljSanja dosezka za 5%, pa Se ni vam treba
obleci Sportne opreme ali se preznojiti. To lahko
pocnete celo na avtobusu, ¢eprav boste najbrz
pritegnili nekaj radovednih pogledov.

éportni znanstvenik in veslaski trener Eddie
Fletcher se z njo strinja: “Treniranje dihanja bi
moralo biti pomembna prvina kakrsnekoli vadbe
in nacrta treniranja. To je najlazji in znaten pribitek
dosezkom z najmanjsim naprezanjemin v zgolj 10
minutah na dan.”

Morda se vam nekajodstotni napredek ne zdi
kaj posebnega, toda ¢e upostevamo, da je po-
vprecna razlika med olimpijskim zlatom in srebrom
manj kot 1%, se 5% nenadoma Cloveku zazdi zelo
veliko, Se zlasti ko gre za vrhunski Sport.

Raziskava McConnellove obsega zakladnico
virov, s pomocjo katerih lahko Sportniki in trener-
ji nacrtujejo dihalni trening, od rezimov do dnevni-
kov, nasvetov za ogrevanje, ohlajanje, telesne
drze in tudi vrste vaj, namenjenih hkratni rabi di-
halne napravice in ukrojenih za potrebe posa-
meznih Sportov, kot so veslanje, kolesarjenje in
tek.

Nacrti so zasnovani tako, da jih je brez tezav
mogoce VKljuciti v ze pripravljene enote treniranja.
Poleg tega McConnellova poudarja, da dihalni
trening koristi tudi ljubiteljem, ki trenirajo le za
boljSe pocutje in kondicijo. “Ti morda mislijo, da
od dihalnega treninga ne morejo pricakovati toli-
ko kot vrhunski Sportniki, a se ne bi mogli bolj
motiti,” pravi McConnellova.

Nobena raziskava o dihanju ni popolna, ¢e se
ne ozre tudi na astmo. V VB npr. skoraj 10% pre-
bivalcev jemlje zdravila za lajSanje te bolezni. Dr.
McConnellova jim brez obotavljanja priporoca
trening z napravico POWERbreathe. Od leta
2006 NHS, sistem drzavnega zdravstva v Veliki
Britaniji, omogoca, da jo bolniki dobijo na recept.
Studija primera Dihaj moéno, dosegaj boljse re-
zultate, pripoveduje zgodbo o astmati¢nem teka-
Cu na dolge proge, ki je po tistem, ko je dihalni
trening vkljucil v svoj tekaski nacrt treniranja, ob-
¢utno napredoval in mo¢no zmanjsal svojo odvis-
nost od zdravil.

Tudi trener Garth Fox lahko pri¢a o uspesno-
sti treninga inspiratornih misic, tj. misic, ki delujejo
pri vdihu. Takole pravi: “Preden sem svojim varo-
vancem zacel dopovedovati, kako pomembno je
trenirati inspiratorne misice, sem program pre-
delal sam. Rezultati niso bili taki, kot sem pric¢a-
koval. Upal sem, da bom kaj opazil, a dejansko
je bilo tisto, kar je sledilo, pravo razodetje - mo¢-
no zmanjsana frekvenca dihanja in prav tako
zmanjsana zasoplost pri intenzivni vadbi, najbolj
vznemirljiv pa je bil resniCen obcutek, da mo¢ne-
je aktiviram misice trupa.”

Znanost je videti ¢vrsta, toda ena prvina, ki je
pogosto ne uposteva, je ¢lovekova psiha.

Trener plavalcev Shev Gul, ki dihanju posveca
veliko pozornosti, vztraja pri prepri¢anju, da sta
duh in telo nelocljiva in njegova tehnika dihanja s
trebusno prepono izhaja iz prastarih tehnik joge Ci
gonga, ajurvede in drugih meditacijskih disciplin.

“Preusmeril sem se, ko sem spoznal, da se vse
pomembne stvari dogajajo v ‘zgornjem nadstrop-

ju’. Zacel sem se posvecati umetnosti gibanja, ki
me je vodila na Daljni vzhod. Znameniti Tarzan,
plavalec Johnny Weissmililler, je dejal, da je pogoj
za zmagovanje spros¢enost. Zato sem si mislil:
Kako bi lahko svoje plavalce naudil spros¢enosti?
Leta 1999 je med treniranjem prisel trenutek mo-
je ‘eureke’. Nacelo joge je: Ko nadziramo dihanje,
je duh umirjen. Zadelo me je, da lahko duha/psi-
ho obvladujemo z dihanjem. To daljnjovzhodne
borilne vescine prakticirajo ze 2000 let.”

Gul je svojo tehniko posredoval mladim in sta-
rim z vsega sveta in med vrhunskimi Sportniki, ki
jim je pomagal, je tudi 21-letha Jemma Lowe, ki
je plavala v finalu Ol v Pekingu na 100m delfin in
bo tudi letos nastopila na Ol v Londonu. Gul zago-
tavlja, da je njegova tehnika “celoten paket” in da
je “mati narava” edina naprava, ki jo potrebuje za
doseganije trajnih rezultatov. “Ljudem pokazem,
kako lahko zaposlijo trebusno prepono, tako da
to znanje uporabijo v svoji pripravi, med samim
treningom, na tekmi, pri okrevanju, pa tudi prepro-
sto samo zato, da se dobro pocutijo.”

Gulov pristop je v celoti holisti¢en in se mo¢no
razlikuje od “trde” znanosti dr. Connellove - a oba
prihajata do enakega sklepa. Ce “dihas moéno,
dosegas boljSe rezultate” V resnici je tako prepro-
sto.

Trener Dan Bullock pa meni, da bi bilo nespa-
metno, ¢e ne bi posegli po prednosti, ki ne zah-
teva niti posebnih naporov niti drage, tezke in
zapletene opreme.

Sam Hawcroft
Coaching Edge 27, 2012

STARO ZLATO
Treniranje starejsih
tekacev

Skripanje v sklepih, piskanje v pljucih in boleéa
stopala - mnogi med nami vedo, koliko tezje je s
staranjem trenirati in ohranjati kondicijo. Toda ce
ste trener starejsih tekacev, morate vedeti, da gre
za vec kot le pescico vaj za ogrevanje. V mnogih
primerih so psihicne ovire veliko visje - a enako
pomembne - kot telesne. Howard Foster jih
odkriva za nas.

S staranjem prebivalstva in Sirjenjem debelosti
ter srénih bolezni, se k vadbi po pomoc¢ za bolj
zdravo in daljSe zivljenje obrac¢a vedno vec starej-
Sih ljudi. Napredek Sportne medicine in tehnik
treniranja pa pomeni, da mnogi Sportniki uspes-
no nastopajo celo po 40. letu starosti.

Z anketo, ki je zajela ¢asovno obdobje med
oktobrom 2009 in oktobrom 2010, so v Veliki
Britaniji ugotovili, da se s Sportnimi dejavnostmi
ukvarja kar 77% ljudi, starejSih od 55 let. Britan-
ci si prizadevajo, da bi delez Sportno dejavnega
starejSega prebivalstva Se povecali.

“Telesna dejavnost je eden najucinkovitejSih
pozitivnih vplivov na ¢lovekovo zdravje; vadba lah-
ko nasemu zivljenju primakne nekaj let, Se po-
membneje pa je, da nas osrecuje in nam poma-
ga ohranjati neodvisnost.”



Toda treniranje starejsih ljudi, pa naj bodo
Sportni veterani ali popolni zacetniki, je precej
drugacno od treniranja “rednih” Sportnikov.

Nobena skrivnost ni, da se telo s staranjem
spreminja. Misi¢na masa se zmanjsuje, srce bije
pocCasneje. Za izkuSene atlete je lahko glavna
tezava zmanjsanje plju¢ne kapacitete in ucinko-
vitosti srca, pa tudi izgubljanje modi in gib&nosti
ter koordinacije. Okrevanje traja dlje, nove po-
Skodbe ali stare, ki se niso zacelile, pa lahko po-
vzrocajo nove tezave.

Za c¢loveka, ki vadi prvi¢ vzivljenju, ali pa se v
Sport vraca 40 let po tistem, ko se je z njim zad-
nji¢ ukvarijal, so blagodejne posledice za zdravje
zelo Siroke.

A ¢im bolj ¢loveka tarejo zdravstvene tezave,
tem pomembneje je, da zacne Ziveti zdravo. Vad-
ba je bistven vidik zdravega nacina zivljenja. Bri-
tish Medical Journal nasteva precej ve¢ kot ducat
stanj od osteoporoze do depresije, ki jih z vadbo
lahko preprec¢imo.

V reviji je zapisano tudi tole: “Z redno vadbo
krepimo misSice, razvijamo vzdrzljivost in izbolj-
Sujemo gibljivost. V odstotkih je napredek starej-
Sih ljudi zelo podoben napredku mlajsih.”

41-letni vaditelj Dave Birds poudarja, da mora
starejsi zacetnik, ki ni vajen vadbe, najprej opraviti
temeljit zdravniski pregled. Ti podatki trenerju po-
magajo, da sestavi program, ki uposteva zdravst-
vena stanja in morebitne omejitve.

“Ko splosni zdravnik komu priporoc¢i vadbo za
zdravje, je podoba, ki se nam prikaze pred ocmi,
nekako iz 80-ih let - prostor, poln pozerjev v bles-
¢ecih se oblacilih iz lycre, vsenaokrog pa ogle-
dala.

“Te zapreke poskusamo prebiti, pomaga pa
nam to, da smo “zelo lokalni”. Ko nas obiS¢ejo
prvi¢, jih popeljiemo na ogled.”

Ko sestavljate programe, ve¢ ¢asa namenite
ogrevanju in iztekanju in spreminjajte intenzivnost
vadbe, ponujajte veé razli¢nih moznosti. Starejsi
Sportniki med vajami potrebujejo ve¢ pocitka, zato
se potrudite in to “pocivanje” naredite prijetno z
raztezanjem, pravimi napitki, masazo, toplimi in
hladnimi oblogami, ¢e je potrebno.

Izgubljanje gostote miSic z leti je zivljenjsko
dejstvo, proti kateremu se bojujemo tako, da v
vadbo vnesemo vec¢ vaj za misicno mo¢. Ena od
prednosti treniranja Sportnikov veteranov je, da
poznajo svoja telesa, zato jih spodbujajte, da vam
bodo posiljali povratne informacije. Vedeli bodo,
ali je kaka nadlezna bolecina samo znamenije pre-
tiravanja ali pa vracanje kake davne poskodbe.

Maratonski veteran in vsestranski atletski
¢udez Ron Hill je skrajen primer takega Sportni-
ka. Hill jih ima 72, neko¢ je bil maratonski prvak
Commonwealtha in evropski prvak, njegov rezul-
tat 2:09,28 pa Se danes, ve¢ kot stiri desetletja
po tistem, ko ga je dosegel, sodi med elitne. Ron
je tekel v ve¢ kot 100 drzavah (tudi v Sloveniji),
znan pa je tudi po svojem neverjetnem neprekin-
jenem nizu treningov.

Hill, ki zivi v Accringtonu, Ze od leta 1964 teCe
vsak dan (vsaj enkrat na dan), poSkodbam in ope-
racijam navkljub - ko so mu pred leti operirali
koleno, je Se isti dan “tekel” z berglami.

“Nikoli nisem pomislil, da je prisel ¢as, da bi
nehal teci in dostojanstveno sem sprejel dejstvo,
da postajam vedno pocasnejsi. Sem realist in
samo vem, da to pa¢ mora priti in zdaj gre le za
to, davtem uzivam in da me to ohranja zdravega.”

Fizicne tezave, s katerimi se soocajo starejsi
Sportniki, je mo¢ pric¢akovati in jim prilagoditi nacrt
treniranja. Pred sedmimi leti je neki specialist Hilla
opozoril, da so njegova kolena ze tako poskodo-
vana, da mora takoj prenehati te¢i. To se ni uje-
malo s Hillovimi nacrti... zato se je opremil z infor-
macijami o rentgenskih posnetkih, ki mu jih je
posredoval specialist in si zasnoval osebni nacin
povezovanija kolen. Sedem let pozneje Se vedno
tekmuje.

“Moja kolena so sijajna. Lani sem v Arizoni
10km pretekel v 49 minutah in 1 sekundi. Te po-
sebne poveze nosim ves cas, tudi v postelji, pred
tekom pa jih odvijem. To je bila logi¢na resitev.”

Najzahtevnejsa naloga trenerja starejsih ljudi
pa je mentalna. Moder trener se mora vziveti v
cilie skupine svojih varovancev, ¢etudi jih ti sami
ne zaznavajo. Dr. John Buckley je visji predavatel]
vadbe in zdravja ter rehabilitacije na Univerzi v
Chestru. Ugotovil je, da te spremembe v pristopu
pa¢ ne moremo nikoli premoc¢no poudariti: “Te-
zava je vtem, da v Sport in Sportno znanost dote-
ka veliko ljudi, ker jih Sport in vadba zanimata.
Zato je povsem mogoce, da ne bodo razumeli,
zakaj se kdo v svojem Zivljenju ni odlocil za Sport.
Toda $port in vadba sta vse¢ samo 20 do 30%
prebivalstva. Zelo pomembno je, da razumemo
preostalih 70-80% populacije - le to nam lahko
tlakuje pot k uspehu na tem polju.”

Dave Birds se je industriji fitnesa pridruzil po-
tem, ko je shujsal za 76kg, zato globoko razume,
kaj bi znal pricakovati neodlo¢ni bodoci rekrea-
tivec. “Vedno sem imel tezave s tezo, zato se
znam v te tezave nekoliko bolje vzivljati. Vem, kako
tezko zna biti prestopiti prag telovadnice - bili so
Gasi, ko fizitno nisem mogel skozi vrata!”

Dr. Buckley je prepri¢an, da bi se morali tre-
nerji sprasevati, kako starejsi ljudje vidijo vadbeno
okolje in kako bi ga bilo mo¢ zanje narediti bolj
priviacno. “Veliko okolij, ki jih ustvarimo za ljudi,
zeljine telesne vadbe, starejSe ljudi pravzaprav
odvraca.”

Morda boste morali spremeniti svoj jezik, tako
da bodo udelezenci dejansko razumeli, o ¢em
govorite. Govorjenje o znizanju indeksa telesne
mase ali kopic¢enju mle¢ne kisline lahko ljudi, ki
jim Sportno izrazje ni znano, zmede ali celo pre-
straSi. Za to starostno skupino, kjer so poskodbe
pogostejse, je nujno, da razume vse, kar ji zelite
povedati.

“Imamo ure vadbe za nad 60 let stare ljudi in
tu je zelo pomembno samo druzenje,” pravi Birds.
“Vadimo trikrat na teden in tedaj pride do 70 nad
60 let starih ljudi. Poiskali smo nekaj glasbe iz 60-
ih in zasnovali kroge, tako da skupaj dela po 4-5
ljudi, ki se zacnejo pogovarjati. Ko enkrat zacne-
jo, jih ne ustavis.”

Treniranje Sportnih veteranov pa je povsem
drugacna zgodba. Ena od tezjih nalog zna biti pre-
pri¢evanje, naj manj garajo in trenirajo bolj modro.
Mnogi mislijo, da imajo Se vedno telo 20-letnika

Wrhsmski
degezek

KRIZA

Prihodnji teden
ne more biti krize.
Moj urnik je ze poln.
Henry Kissinger (1923-)
v New York Times Magazine,
1. junij 1969
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in pretrenirajo tako hudo, da so posledice lahko
kaj hude.

“Danes sem Se dva dneva po moc¢nejSem tre-
ningu bolj utrujen kot neko¢, a si samo re¢em
‘Tako je pac zivljenje in to sprejemam’, pravi Ron
Hill. Mlajsim tekacem ne zavidam - nerealisticno
je govoriti ‘Zelim si, zelim si.”

Nekdanjega vrhunskega tekaca je tezko pre-
pricati, naj naredi korak nazaj, a to ne pomeni, da
mora Sport zapustiti. Nesteto veteranskih tekmo-
vanj je, kjer Se lahko zablestijo, ali pa celo po-
stanejo trenerji in tako drugace ostanejo v stiku z
vrhunskimi dosezki.

Ronu Hillu nikoli ni manjkalo motivacije - tudi
ob najinem pogovoru ga je vleklo ven, tec. “Nikoli
se ni zgodilo, da si ne bi zelel itite¢. Od leta 1964
nisem izpustil niti dneva teka, in to je moja moti-
vacija. No¢em se ustaviti.”

Howard Foster
Coaching Edge 23

STUDIJ PRIMERA
Poskodba zadajsnjih

stegenskih misic

Mark Palmer zdravi nogometasa s trdovratnimi
poskodbami misic upogibalk kolena.

Vsi bolj ali manj vemo, kako obi¢ajne so po-
Skodbe misic upogibalk kolena, ki potekajo po
zadajsnji strani stegen: pri nogometasih je pogos-
tost te poskodbe 12-, pri tekacih pa 40-odstotna.
Ta poskodba se tudi dokaj pogosto ponavlja: v
nogometu, avstralskem nogometu in ragbiju so
odstotki 39, 31 in 12. Gre torej za pogosto te-
zavo, ki nam je vsem dobro znana.

Pred kratkim sem imel primer, ki se je iztekel
zares ugodno; odkljukali smo vsa obi¢ajna oken-
ca in naredili Se majhno izboljsavo. Z nekoliko
drugacénim pogledom na stvar je bilo mogoce pre-
pricati igralca, mene in drugo osebje o novem
nacinu zdravljenja ponavljajoCe se poskodbe upo-
gibalk kolena.

Primer

Zgodovina

24-letni igralec karibskega porekla je redno
igral na polozaju krila svojega mostva. Eksploziv-
ni tip igralca z moc¢nimi zadnjiCnimi in prednjimi
stegenskimi misicami ter izrazitim nagibom me-
denice v smeri naprej, si je upogibalke kolen ze
prej nekajkrat poskodoval, zdaj pa so se po-
Skodbe vrstile ena za drugo. Njegovo mostvo se
je otepalo s tezavami, pritisk na mocnega igralca,
kot je on, pa je bil tako hud, da je bila obremeni-
tev enostavno premocna. V vsej sezoni ni nasto-
pil ve¢ kot stirikrat zapored. Po poletnem pocit-
ku se je zlomil tudi v predtekmovalni dobi, zato je
bilo vse skupaj treba zaceti znova.

Del njegove prejsnje rehabilitacije je obsegal
veliko masaze mehkih tkiv, raztezanja in vadbe
nevromobilnosti miSic upogibalk ter preostalega
dela zadajsnje povrsinske linije: cilj je bil izboljsati
njegove zakréene upogibalke kolena in rezultat v

testu, pri katerem sede na tleh z rokami poskusa-
mo seci ¢im dlje v smeri prstov na nogah. To je
delovalo in njegove kroni¢no poskodovane upo-
gibalke desnega kolena so bile zdaj daljSe kot
upogibalke levega kolena in tudi test poseganja
z rokami proti prstom se je izboljsal s “C” na “A”
(sliki A in B).

Slika A

Slika B

Igralec se je tudi krepko potrudil pri treningu za
mo¢, ki ga je izvajal po skrbno pripravljenem pro-
gramu (o tem pozneje). Toda zaradi veCne po-
trebe po ‘biti pripravljen’, treniranju in nato podit-
ku pred tekmo je bila to vedno njegova zadnja
prioriteta.

Novi nacrt

Najprej se moramo ozreti po splosno priznanih
dejavnikih tveganja, ugotoviti, kateri so bili bistveni
v njegovem primeru in jih nato poskusiti spreme-
niti (kjer je to mogoce) ter tako zmanjsati tvega-
nje, da bi se ponovno poskodoval.

Dejavniki tveganja

Ta igralec je imel vse obi¢ajne dejavnike tve-
ganja, ki jih ni moC¢ spremeniti, najpomembnejsi
pa so bile vsekakor poprejSnje poskodbe zadaj-
Snjega dela stegen, poleg tega pa tudi visja sta-
rost (spodnja meja je 23 let) in tudi etni¢ni izvor
(temnopolt Sportnik karibskega rodu).

Ugotovili smo tudi vecje Stevilo dejavnikov, ki
jih je mo¢ spremeniti.

Dejavniki tveganja, ki jih ni mogoce spreminjati,
ga samo oznacujejo za “ogrozenega” in selijo
poudarek na tiste dejavnike, ki jih je mogoce
spreminjati. O ravnanju z drugimi dejavniki tveg-
anja bomo govorili pozneje, a najprej se pogovor-
imo o tistem, kar nam je pomagalo, da so stvari
zacele iti na bolje.

Novi dejavnik tveganja:
“Fleksibilnost koraka”?

Vecina terapevtov pri preventivi in rehabilitaciji
poskodb upogibalk kolena poudarja gibljivost
zadajsnjih stegenskih misic. Pri nogometasih je



tako gledanje gotovo utemeljeno in zato smo vsi ze
srecali primere, kjer je bil vzrok prav to - slaba
gibljivost zadajsnjih stegenskih misic. Vendar sem
sam imel lepo Stevilo primerov, kjer kroni¢ne po-
Skodbe upogibalk kolena niso bile povezane z gib-
livostjo teh misic. V spominu imam kar nekaj igral-
cev s to poskodbo, ki ne le, da so se z rokami do-
taknili prstov na nogah, ampak so lahko dlani plos-
ko polozili na tla. Po poskodbi je seveda stanje
treba vrniti v “normalno”, toda ali je bila gibljivost
upogibalk v teh primerih res dejavnik tveganja?
V prejsnjih stevilkah smo razpravljali o vlogi
kontralateralne preme stegenske misice in upo-
gibalk kolkov pri poskodbi upogibalk kolena.
Obstaja nekaj dokazov in logika, da namrec tej
poskodbi pri nogometasih botruje kratkost misic
- biomehani¢no modeliranje kaze, da kratkost teh
misic vpliva enako kot njihova slaba gibljivost.
Klini¢no je precej v modi, da se lotimo “po-
vrhnje hrbtne linije”. Redno uporabljamo test, pri
katerem oseba sedi z nogami iztegnjenimi predse
in s prsti rok posega proti prstom na nogah. Ocen-
jujemo ga na “Jandovi skali” (sliki A in B). To nam
da nekaj hitrih podatkov o mnogih strukturah, med
njimi o povrhniji hrbtni liniji (PHL), Zivénem tkivu in
ledveni hrbtenici. Podobno za pregled dolzine
upogibak kolena uporabljamo test dviga izteg-
njene noge (DIzN) in aktivho iztegovanje kolena
(AlzK) (slika S1). Za testiranje dolzine preme
stegenske misice in upogibalk kolka uporabljamo
Thomasov test (sliki S2, S3), za razpon gibanja v
gleznju pa test dorzalne fleksije gleznja na sliki S4.

Slika S1

-
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Slika S2
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Dejavniki tveganja za poskodbe misic upogibalk kolena

Dejavniki, ki jih je mogoée spremeniti

V samih miSicah upogibalkah kolena

Dejavniki, ki jih ni mogoée spremeniti

Mo¢ upogibalk kolena X PHx poskodbe upogibalk kolena X
Razmerje H:Q X
Optimalna dolZina upogibalk kolena
Gibljivost upogibalk kolena *
Zunaj miic upogibalk kolena
Gibljivost upogibalk kolkov X Starost 23 lef ali ve¢ X
Gibljivost stiriglavih stegenskih misic X Temnopolt 3porinik karibskega rodu X
Gibljivost - razpon koraka X
**Razpon dorzalne fleksije gleznja
Mo¢ iztegovalk kolkov 2
Obvladovanije trebuinega misigja X
Vzdrljivostna sposobnost 2
*H:Q je razmerje med mocjo zadaiinjih in predniih stegenskih misic (upogibalkami in iztegovalkami kolena)
** dorzalna fleksija gleznja je upogib gleznja navzgor - s prsfi sezemo profi goleni
Slika S3
Slika S4
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Vsi omenjeni testi nam dajejo dobre informa-
cije, njihova posebna prednost pa je tudi to, da
jih dobimo takoj in brez tezav. Ne preverjajo pa
gibljivosti v polozaju, ki se nestetokrat ponovi na
vsaki nogometni tekmi in v vseh atletskih discipli-
nah. Funkcionalno so misice upogibalke obeh
nog redko obremenjene (kaj Sele poskodovane),
ko se raztezajo hkrati. Enako redko se raztezajo
neodvisno, medtem ko se kontralateralni kolk
upogiba ali celo, ko je v nevtralnem polozaju;
kontralateralni kolk je takrat znacilno relativno iz-
tegnjen.

Pri hkratnem pregledovanju dolzine upogibalk
kolena, preme stegenske misice in upogibalk
kolka v polozaju koraka, se nam prikaze skupni
medsebojni vpliv teh misic med hojo, tekom, iz-
padnim korakom in brcanjem. Ceprav se s tem
testom ukvarjamo Sele zelo kratek Cas (slika C),
kaze (morda malce idealisticno) normalno stanje.

Slika C: Test gibljivosti koraka (TGK)

4

=

Desno stegno (D) lezi plosko na lezis¢u, kole-
no pa je pokrceno, tako da je golenica navpicna.
Hkrati desno stegnenico drzimo navpi¢no navzgor
in koleno aktivno iztegujemo. Upamo, da je “nor-
malen” kot v kolenu okrog 30 stopinj.

Medtem ko je test fleksibilnosti koraka zaradi
stati¢ne narave omejen, je vendarle osvetlil pred-
met, ki smo ga videli poprej. Slika D kaze prvi test
fleksibilnosti koraka tega igralca. Kljub velikemu
izboljsanju fleksibilnosti povrhnje hrbtne linije,
zdaj lahko vidimo vpliv, ki ga imajo na korak tudi
druge misice. Pomislite, koliko ¢asa morajo nje-
gove upogibalke prebiti v zunanjem razponu pri
nenehno ponavljajocih se Sprintih.

Gibljivosti njegovih upogibalk kolka in preme
stegenske misice smo se lotili po dvakrat na
teden s specificnim spros¢anjem mehkih tkiv in
raztezanjem v razli¢nih polozajih. Raztezali smo jih
tudi v testnem polozaju. Z izvajanjem tega testa in
tako, da smo igralcu pokazali fotografije (Se zlas-
ti v primerjavi z “normalnim” stanjem), se je poprej
obotavljajoci se “prejemnik” ogrel za idejo, da bi
nekatere neprijetne terapevtske tehnike na mes-
tih dale¢ pro¢ od njegovih upogibalk kolena lah-
ko pomagale pri njegovi tezavi. IzboljSanje je bilo
sprva prav dramati¢no (slika F), Ceprav malce
manjse od zazelenega “normalnega” stanja.

Slika D: Zacetni test fleksibilnosti koraka

.
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Slika E: Test fleksibilnosti koraka (TFK) po 1
mesecu

Slika F: TFK po 3 mesecih

KazZe, da je terapija delovala, a kot vemo (in o
tem smo v Vrhunskem dosezku pisali v 2. Stevilki
letnika 2010), so poskodbe zadajsnjih stegenskih
misSic najvecCkrat povezane z ve¢ dejavniki. Spo-
daj opisujem, kako smo se pri igralcu lotili drugih
dejavnikov tveganja.
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DolzZina miSic upogibalk kolena,
razmerje H:Q in optimalna dolzZina

Vedno ve¢ podatkov govori o tem, da je mo¢
zadajsnjih stegenskih misic najbolj$a napovedo-
valka poskodbe, najboljSa preventiva in kljucne-
ga pomena v rehabilitaciji poskodbe. Za napove-
dovanje in preprecevanje je pomembno tudi raz-
merje med mocjo zadajsnjih in prednjih stegen-
skih misic (H:Q).

Skoraj polovica kondicijsko dobro pripravijenih
Sportnikov kaze pomanikljivo izokineticno moc¢ in
nas igralec je sodil mednje; njegov primanjkljaj v
moci je bil na poskodovani strani 9-odstoten, in
to je zahtevalo vadbo, ki naj bi preprecila ponovi-
tev poskodbe, kajti tveganje se pojavi, ko je pri-
manijkljaj ve¢ kot 5-odstoten. Tudi razmerje H:Q
0,52 na poskodovani strani (0,64 na zdravi) go-
vori o tveganju, ki se zaCne, ko je razmerje nizje
od 0,60 (Vrhunski dosezek 2/2010).

Medtem ko sicer majhen kot pri najvecjem
navoru ali optimalni dolzini pogosto omenjajo kot
dejavnik tveganja, dokazi za to $e zdale¢ niso trdni
in pri kotu 28 stopinj na obeh straneh to za tega
igralca ni bil problem.

S potrjeno domnevo, da mora ta igralec krepi-
ti stegenske misice - kot smo ze pisali v VD 2/
2010 - smo delo razdelili na tri bloke. Igral¢eve
najljubse vaje smo uporabili za program treninga
v telovadnici s predpostavko, da je bolje, ¢e po-
vprec¢en program izvaja dobro, kot da popoln pro-
gram izvaja slabo (VD 2/2010)

Vaje s teZkim bremenom

za zadajsnjo verigo

(Zadnji¢cne misice, upogibalke kolena, iztegovalke
ledvene hrbtenice.) Sonozni rimski “mrtvi dvig”

Slika G

(slika G) bi moral meriti na iztegovanje kolkov, v
zaprti verigi, v zunanjem razponu giba, ker bo to
specificno za vlogo teh misic proti koncu faze
zamaha in v zaCetku oporne faze koraka, kjer
pogosto pride do poskodbe.

Veliko ekscentriénih vaj

Sonozne in enonozne vaje za krepitev upogibalk
kolena (nordijska vaja, slika H) s ciliem koliCinske
pre-obremenitve, Se zlasti ekscentriéne faze (spus-

¢anje na blazino). Z veliko koli¢ino naj bi trenirali
vzdrzljivost in izboljsali razmerje med dolzino in
napetostjo misice ter izboljsali razmerje med moc-
jo zadajsnjih in prednjih stegenskih misic (H:Q).
Pokazalo se je, da te vaje nogometasem pomagajo
preprecevati poskodbe upogibalk kolena.

Slika H

Slika H: Kot smo ze govorili v prejsnjih stevilkah
VD in bomo utemeljili spodaj, je nagib medenice
nazaj za ohranjanje ledvenomedeni¢nega “nev-
tralnega” polozaja pravzaprav tudi dobra vaja za
Gvrst trup. To je tudi izvrstna vaja za osamitev ene
noge.

Vaje za fazo raztezanja-krajsanja

Trening nogometasev razumljivo obsega Sprint-
erske vaje, vadbo gibcnosti in pliometrijo; te
Sportno-specificne vaje so hkrati tudi uc¢inkovita
strategija za preprecevanje poskodb. Vaja z veli-
ko telovadno Zogo (ali elasticnim trakom; slika )
je vaja v telovadnici za pravilno ¢asovno uskladitev
in nadzor nad ekscentricnim gibom, ki mu hitro
sledi koncentri¢ni. Cilj je optimizacija ¢asovnega
poteka, nadzor in vzdrzljivost pozne zamasne in
zgodnje oporne faze, kjer pride do faze razteza-
nja-krajSanja, kar zagotavlja zascito in zmanjsuje

Slika |

Slika I: Obvladovanje drze in izogibanje kifozi,
medtem ko se Zoga kotali pro¢ od nas, zahteva
dober nadzor nad trupom.

Slika J: Tu je spet pomembno ohranjati nevtralni
polozaj ledvenega dela hrbtenice in medenice,
tako da se ne sesedete v lordozo, pritem ko zogo
vleCete nazaj k sebi.
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Slika J

Prispevek iztegovalk kolka

Ker imajo iztegovalke kolkov dvojno vlogo pri
pomoci in zasCiti zadajsnjih stegenskih misic, se
moramo posvetiti tudi njim. Prvi¢, pomembna je
njihova mo¢, kajti njihova Sibkost je povezana s
poskodbo upogibalk na Sibki strani. Morda je to
zato, ker sta ti dve misici sinergista, ki skupaj eks-
centriéno zavirata kon¢no fazo zamaha noge in
zagotavljata silovito koncentricno kréenje v zacet-
ku oporne faze. Sibkost v tem predelu sili upogi-
balke, da prevzamejo dodatno breme.

Igral¢evi sonozni rimski mrtvi dvigi (sl. G) zago-
tavljajo dobro obremenitev iztegovalk kolka v ce-
lotnem razponu in za nas odkljukajo to okence,
podobno kot bi tudi Stevilne druge rehabilitacijske
vaje za upogibalke kolen.
nico upogibalkam dopusca, da delujejo pri varnih
dolzinah. V funkciji zadajsnjih obracalk medenice
kontralateralne zadnjicne misice ob koncu opor-
ne faze pomagajo pri nadzoru nad krozenjem
medenice naprej in tako nogi na isti strani omo-
gocajo, da normalno zakoraci v zadnjo fazo zama-
ha in upogibalkam prepreci, da bi delovale v me-
hani¢no neugodnem polozaju.

V tem primeru nismo testirali modi iztegovanja
kolka, toda ker je imel igralec poudarjeno lordozo
(ukrivljenost hrbtenice naprej) in so bile tako nje-
gove upogibalke kolkov zakréene, smo si morali
natan¢no ogledati, kako je z nadzorom nad nagi-
bom medenice. Ze v zadetku rehabilitaciie smo
uporabili vaje za nadzor nad polozajem medenice,
pozneje pa smo ga na to opozarjali pri vajah, kot
so bile omenjene nordijske vaje za krepitev upo-
gibalk kolen (sonozno in z eno nogo).

Nadzor nad trebusnimi misSicami

V nadaljevanju moramo omeniti igralCeve tre-
busne misice. Ker skupaj z zadnji¢nimi miSicami
delujejo kot sinergisti, imajo nedvomno vlogo pri
obvladovanju gibanja medenice. Z nadzorom nad
krozenjem medenice bi tudi morale pomagati
zmanj$ati nagib medenice naprej in ublaziti ne-
gativen vpliv njegovih zakréenih upogibalk kolkov.
Tudi to bi moralo pripomoci k normalnemu kora-
ku v zaklju¢nih fazah zamaha in preprecevati
kakrsnekoli mehani¢ne pomanijkljivosti. Neka

nedavna raziskava priporoc¢a, naj bi se Sportniki
vrnili v Sport Sele, ko obvladajo aktivno dviganje
iztegnjene noge. V nasem primeru je igralec ra-
zumel nadzor nad ledvenim delom hrbtenice in
medenico, ¢eprav je bilo to zanj zaradi njegove
drze tezko. To razumevanje smo pri njem spod-
bujali in ga prenasali v njegov program.

Razpon gibanja glezinja v smeri proti
goleni (razpon dorzalne fleksije)

Podobno bi lahko slab razpon gibanja v levem
gleznju v smeri goleni (vle¢enje prstov navzgor
proti goleni) nekako sredi in proti koncu oporne
faze omejeval dolzino njegovega koraka. To bi
lahko privedlo do tega, da bi morala njegova des-
na noga v kon¢ni fazi zamaha posegati dlje, ¢e bi
hotel ohranjati normalno silovito dolzino koraka.
Ta podaljsani korak bi njegove upogibalke sprav-
ljal v prej omenjeni mehani¢no neugoden poloza;.

Kljub tej logi¢ni razlagi so dokazi pomenljivi. Na
sreco, in verjetno tudi zaradi rednega sprosc¢anja
povrhnje hrbtne linije (vse povrhnje misice, ki se-
gajo od tilnika do pet po hrtni strani telesa), je test
dorzalne fleksija gleznjev obojestransko kazal
8cm (slika S4) in v tem primeru najbrz predstavl-
jal le manjsi problem.

Vzdriljivostna sposobnost

Kot obi¢ajno navaja literatura, je tudi v prime-
ru nasega igralca do poskodb prihajalo na tek-
mah, ko je naprezanje najvecje. Zaradi ponavlja-
joCe se poskodbe in pritiska, da se vsaki¢ ¢im prej
vrne na igrisce, se je seveda poslabsala njegova
aerobna kapaciteta. Ker se mu je pripravljenost
v ¢asu prvih korakov rehabilitacije slabsala in ker
je moral biti zaradi prihajajocih iger svez, je bilo
zelo malo priloznosti za vrhunsko specifi¢éno no-
gometno vzdrzljivostno rehabilitacijo, za katero
vemo, da koristi prepre¢evanju poskodb.

Ker se poskodbe pogosteje pojavljajo proti
koncu nogometnih polc¢asov, bi lahko za razlog
proglasili zmanjSanje “ekscentricnega navora, ki
ga proizvajajo upogibalke kolen”, “razmerja funk-
cionalne moc¢i” in “optimalne dolzine” ki jih izme-
rimo proti koncu nogometnih pol¢asov. Vemo
tudi, da se elasti¢ne sposobnosti misic, ki sluzijo
nja slabsajo in da bodo njegove utrujene misice
vsrkale manj energije, preden bodo odpovedale,
njegove upogibalke pa se bodo utrudile relativho
hitreje kot njegove iztegovalke kolen (to slabo
vpliva na razmerje med mocjo upogibalk in izte-
govalk kolena).

Ce vse to sestavimo, je imel nas igralec verjet-
no upogibalke kolena, ki so z napredovanjem se-
zone v primerjavi z iztegovalkami (prednje stegen-
ske misSice) pocasi postajale vedno Sibkejse in
niso bile ve¢ sposobne generirati in nato vsrkavati
toliko sile v najbolj obcutljivem razponu gibanja.
Znano je, da se s kopi¢enjem utrujenosti Sprint-
erski ¢asi poslabsajo in korak skrajsa. Ce je od
nog v 80. minuti tekme zahteval visoko hitrost in
dolg korak, je nedvomno tvegal, da se bo po-
Skodba ponovila.

Z nekaj srece in trdim delom v telovadnici in na
terapijah je uspel poskodbo odganjati dlje ¢asa



kot obi¢ajno. V nasprotju s specificnim progra-
mom kondicijske priprave mu je to dopuscalo ve¢
Casa za trening in vec funkcionalnih in specificnih
vaj kot kdajkoli prej - samih nogometnih tekem.

“Srecen konec”

Nadaljevali smo z ukrepanjem, ki ima zdravora-
zumsko podlago (a spremenljivo prepricljive doka-
ze), kljub dejstvu, da ga poprej ni “pozdravilo”. Z
dodajanjem logi¢ne, a nove perspektive in vztra-
janju pri trdem delu so igralec, njegovi trenerii,
maserji in medicinsko osebje uspeli njegove
poskodbe zajeziti in ga spet postavili na noge.

Pred seboj imamo torej igralca, ki je preteklo
sezono zmogel nanizati najvec stiri zaporedne
tekme, ne da bi se poskodoval - na igriS¢u je
redko zdrzal dlje kot 70 minut. Ceprav se je $e
enkrat poskodoval tudi v pripravljani dobi pred
zacetkom ligaskih tekem, je, ko sem ga videl zad-
nji¢, v sezoni ze odigral 35 zaporednih tekem, ne
da bi se poskodoval, in veCinoma je v igri zdrzal
vseh 90 minut.

Mark Palmer
SIB 114

REHABILITACIJA

Mojstrski seminar -
rehabilitacija zadajsnjih
stegenskih misic

V tem delu seminarja se Chris Mallac loteva koc-
liivega vprasanja poskodb misic, ki upogibajo ko-
leno in potekajo po zadajsnji strani stegen. Govori
nam o ravnanju s temi poskodbami z medicinske-
ga in rehabilitcijskega vidika. V prvem delu govori
o osnovah poskodb misic upogibalk kolena in
kako poskodbo ovrednotimo. Drugi del se nanasa
na zdravljenje in rehabilitacijo teh poskodb.

Poskodbe misic upogibalk kolena predstavljajo
veliko skrb sportnomedicinskih strokovnjakov, ki
imajo opraviti s Sportniki, ki teCejo oz. tec¢ejo hitro.
To so najpogostejse poskodbe mehkih tkiv, s
katerimi se Sportniki najavijo pri Sportnem terapev-
tu oz. specialistu Sportne medicine. Vsi mostve-
ni Sporti na vecjih igris¢ih - ragbi, nogomet, ame-
riSki in avstralski nogomet, hokej, netball, kriket,
pa tudi individualni Sporti, kot so atletika, tenis in
podobni, to poskodbo dobro poznajo.

Statistike avstralske poklicne nogometne lige
ugotavljajo, da priblizno 15% izgubljenega igral-
nega Casa lahko pripisejo poskodbam upogibalk
kolen. Podobno je v anglesSkem nogometu, kjer
je odstotek 12. Poskodba pred vrnitvijo na igris¢e
povprecno traja 18 dni, igralci pa zaradi nje v po-
vprec¢ju manjkajo na treh tekmah zapored.

Pri stevilnih poskodbah sklepov, o katerih smo
ze govorili v Vrhunskem dosezku (glezenj, kole-
no), je ob natan¢ni diagnozi mogoc¢e dokaj za-
nesljivo napovedati ¢as vrnitve v Sport. Poskodbe
upogibalk kolen pa znajo biti neprijetne, ker jih
pogosto zapletajo problemi v predelu ledvene
hrbtenice in druge globlje skrite tezave.

Razlogov za poskodbe misic upogibalk kolena
je ve¢. Med pomembnimi dejavniki tveganja je
starost - starejsi igralci/Sportniki so pogosteje
zrtve poskodb upogibalk kot mlajsi. Obi¢ajno ima-
jo upogibalke kolen starejsih Sportnikov manj mi-
Sicne mase, zato so te misice ze same po sebi
SibkejSe kot pri mlajsih. Pri starejsih Sportnikih so
degenerativhe spremembe ledvene hrbtenice
pogostejse, in to je razlog, ki ga pogosto pove-
zujemo z “nevralnimi upogibalkami”. Drugi dejav-
niki tveganja so zakréenost v predelu medenice
in upogibalk ter njihova Sibkost (Se zlasti razlike
med eno in drugo stranjo) in seveda poprejsnje
poskodbe teh misic.

Statistike o ponavljajocih se poskodbah misic
upogibalk kolena so dokaj temeljite. MozZnost, da
se v stirih tednih po vrnitvi v Sport ponovno posko-
dujete, je 35-odstotna. Dejavnikov, zaradi katerih
se Sportniki ponovno poskoduijejo, je ve¢. Med-
nje spadajo nezadostna rehabilitacija glede mi-
Sicne moci, zapoznelo vracanje k teku, prezgod-
nja vrnitev pred konc¢ano celotno rehabilitacijo,
ponovljene poskodbe, zaradi katerih se tkivo
mocno brazgotini, nediagnosticirana vpletenost
sedni¢nega zivca in prav tako nediagnosticirana
vpletenost ledvene hrbtenice.

Bistvena anatomija in biomehanika

Upogibalke kolen tvorijo tri misice. Medialno
skupino tvorita polopnasta in polkitasta misica, ki
obe izvirata iz sedni¢ne grée in se narasc¢ata na
medialno golenico. Na boc¢ni (lateralni) strani ima-
mo dolgo glavo dvoglave stegenske misice, ki tudi
izvirais sednicne grée, a se kon¢a bo¢no na mec¢-
ni¢ni glavi in posilja vlakna tudi za spoj s pogaci-
co in ovojnico stegenskih misic. Kratka glava
dvoglave stegenske misice izvira iz stegnenice in
tako ne precka kol¢nega sklepa. Menda nekateri
kratke glave te misice sploh nimajo.

Zanimivo je, da dolgo glavo dvoglave stegen-
ske misice oziv€uje goleni¢ni del sednicnega
zivca, medtem ko kratko glavo ozivCuje perone-
alni del tega istega Zivca. To dvojno ozivéenje naj
bi vodilo do zamenjavanja pri vzorcih prozenja in
tako misico delalo dovzetno za pogoste poskod-
be.

Polopnasta in dvoglava stegenska misica tvo-
rita zdruzeno kito, ki se vras¢a v zadajSnjeobsre-
dinski del sedni¢ne grée. Pri poSkodbah, kjer
pride do iztrganja, sta navadno ti dve Kkiti, ki se
odtrgata od kosti, medtem ko ostane polopnasta
misica, ki se priras¢a spredaj in ob strani, nedo-
taknjena.

Zadajsnje stegenske miSice so pomembne
upogibalke kolena pa tudi iztegovalke kolka (ra-
zen kratke glave dvoglave stegenske misice).
Med iztegovanjem kolka so zelo dejavne, ko je
noga oprta ob tla, tj. v oporni fazi koraka pri hoji
in teku, so pa tudi zelo aktivne v fazi zamaha, in
sicer upocasnjujejo mecnico tik preden stopalo
pristane na tleh, poleg tega pa ¢vrstijo golenico
zoper strizne sile, ki delujejo spredaj.

Raziskave kazejo, da upogibalke kolena razvi-
jajo najvecjo silo tik preden stopalo zadene ob tla.
V tej tocki so najbolj ekscentricno obremenjene,
so pa tudi najdaljSe. Upogibalke se ekscentricho
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krcijo zato, da upocasnijo golenico, ko se stopa-
lo pripravija na doskok in hkrati prestajajo najvecjo
spremembo dolzine.

Nadaljnji vzrok poskodb upogibalk kolena je
nenadna sprememba njihove vloge iz stabiliza-
tork kolena pri pristanku stopala na tleh v moc¢ne
iztegovalke kolka v oporni fazi. Iz ekscentricne-
ga preklopijo v koncentricno delovanje. Zaradi
dinamicne narave misic upogibalk kolena, ki de-
lujejo preko dveh sklepov in tudi zoper mocne
nasprotno delujo¢e misice, kot so stiriglave ste-
genske misice in upogibalke kolka, stroka meni,
da razmerje med mocjo zadajsnjih in sprednjih
stegenskih misic (biceps:kvadricepsu), ki je
manjse od 60%, predstavlja tveganje za poskod-
bo.

Vrste poskodb upogibalk kolena

Vse bolecine v predelu zadajsnjih stegenskih
misic niso posledica njihove poskodbe. Spisek
diferencialnih diagnoz za poskodbe upogibalk ko-
lena je precej dolg in obsega tudi patologije v
predelu ledvene hrbtenice, kompresijo izvora ziv-
cev pri 5. ledvenem in 1. kriznem vretencu, po-
Skodbo burze sedni¢ne grée, poskodbe vezi
krizni¢ne in sedni¢ne grée, poskodbe kriznic-
nocrevnicnega sklepa in lezije sedni¢nega zivca.

Poleg tega vse poskodbe zaradi pretirane raz-
tezne obremenitve ne kazejo klasi¢nih znamen;.
Vcasih je klinicno tezko lociti poskodbo od zgolj
bolecih misic, ugotoviti ponavljajo¢a se natrgan-
ja pri Sportniku, ki okreva, ali diagnosticirati akut-
no poskodbo na osnovi predhodnih kroni¢no pre-
tegnjenih misic. Zlasti slednje lahko zamegli
brazgotinsko tkivo, ki nastaja v misici. Bolec¢ina z
vzrokom drugje, najveckrat v predelu ledvene
hrbtenice in kriznicnoc¢revnicnega sklepa, lahko
kliniéno sliko pri vrhunsko treniranih Sportnikih Se
dodatno zaplete in obi¢ajno sobiva s poskodbo
upogibalk kolena.

Obicajne poskodbe - pretegnjene misice

Za obicajno poskodbo upogibalk kolena je
znacilno predvidljivo sosledje dogodkov. Velika
vecina jih je povezanih z utrujenostjo. Zgodijo se
proti koncu utrujajocih sre¢anj/tekmovanj, ko so
upogibalke iz&rpane, a od njih Se vedno zahteva-
mo, da proizvajajo dovolj sile za Sprint, skok,
sunek ali zamah.

V Sportih, kot sta ragbi in nogomet, ki zahtevajo
odsekane gibe, so poskodbe upogibalk navadno
na bocni - lateralni - strani: poskoduje se dvogla-
va stegenska misica, Se zlasti njena kratka glava.
Poskodbe se najraje dogajajo na mestu, kjer se
spajata misica in kita, pogosteje kot na trebuhu
miSice. Kratka glava bicepsa naj bi nadzirala
krozenje kolena, in pretirana torzija v kolenu pri
zvijanju (Ce se npr. energi¢no odrinemo v korak)
lahko obremeni kratko glavo doglave stegenske
miSice (bicepsa). Ta se poskoduje pogosteje kot
druge misice v okolici.

Sporti, ki zahtevajo veliko teka z mo¢nim sklan-
janjem naprej, kot npr. hokej na travi, pa bolj
ogrozajo medialne (obsredinske) zadajsnje ste-
genske misice. Te so bolj podvrzene ponavlja-
jo¢im se nateznim silam, ki so del sklanjanja na-
prej.

Poskodbe, pri katerih pride do iztrganja
(avulzije)

Mozno je in tudi dokaj pogosto se zgodi, da se
dvoglava stegenska misica na izvoru odtrga s sed-
ni¢ne grée. Obicajno se zdruzena kita (bicepsain
polkitaste misice= semitendinozne misice) izpuli
iz kosti, polopnasti (=semimembranozni) misici pa
je pri tem prizaneseno. Toda mozno je, da se z
izvora iztrgajo vse tri kite - v takem primeru je
nujna operacija. Pri otrocih in mladostnikih iztr-
ganje navadno nastane na rastni ploscici in ga
zato bolj uvrs¢amo med zlome kot med pretrga-
nje misice.

Obicajni mehanizem poskodbe, ki jo s tujko
imenujemo awulzija (iztrganje, pretrganje, popol-
na locitev), je nenadno kréenje kolka pri cemer se
koleno nenadoma iztegne, recimo da nerodno
doskocimo ali stopimo v cestno luknjo.
Nevralni biceps

“Nevralni biceps” je pogosto rabljen izraz v
poklicnem Sportu, s katerim opisujemo spekter
poskodb bicepsov (ali zadajSnjega stegna), ki
zajema tudi ledveno hrbtenico in/ali sedni¢ni
Zivec.

Poskodbe, kot so izrinjena medvretenc¢na plos-
Cica, vzdrazen fasetni sklep, kr¢ piriformne misi-
ce, vzdrazen kriznicnocrevnicni sklep in vzdra-
zenje ali zarastline sedni¢nega Zivca vse lahko
povzrocajo bolec¢ine zadajsnjih stegenskih misic.
Teorija pravi, da nastete patologije “spodbudijo,
izzovejo” sednicni Zivec in povzroc¢ajo bolec¢ine v
stegnu (iSias). S povecanjem tonusa mora misica
prenasati Se ve¢ napetosti in tako lahko pride do
poskodbe.

Poskodbe, ki jih ozna¢ujemo z izrazom nevralni
biceps, se navadno zgodijo v zacetku srecanja ali
nastopa, ko biceps $e ni utrujen. Obicajno igralec
ali tekmovalec zaCne nastop z ze vzdrazenim Ziv-
cem v hrbtu ali s pove¢anim misi¢nim tonusom.
Biceps potem dozivi napac¢no ozivéenje, posledica
pa je natrgana ali nategnjena miSica ali preprosto
bolecina, ki seva v bicepsu, ta pa se zato zakrci.

Presoja

Kliniécna anamneza

Mehanizem znacilne poskodbe dvoglave mi-
Sice je mod& napovedovati. Sportnik se poskoduje
pri nenadnem pospesevanju ali zaviranju, kot je
npr. nenadna sprememba smeri v Sprintu, pri hi-
trem kroznem gibanju, pri pobiranju zoge s tal v
Sprintu ali pri doskokih, pri katerih se koleno pre-
tirano iztegne.

Poskodovanec poskodbo najveckrat opiSe kot
ostro pretegnitev bicepsa ali kot da ga je v steg-
no zadel strel. Bolec¢ina je pogosto takojsnja in
omejuje funkcijo - Sportnik ne more vec teci. Pri
blazjih pretegnitvah pocasnejsih Sportnikov pa
lahko tekmo nadaljujejo, vendar te¢ejo poCasneje
in imajo samo “obcutek, da jih v stegnu nekaj
veze”.

Poskodbe “nevralnega” tipa se kazejo zelo
podobno, vendar dogodek z bicepsom sledi
obcutku, da kriz, zadnji¢ne misice in/ali biceps
postajajo vedno bolj zakréeni. Pogosto se zgodi,
da tekmo ali nastop tekmovalci/igralci Zze zacne-
jo s togo, zakr¢eno ledveno hrbtenico.



Klini¢ni testi

Osnovni testi obremenitve pri poskodbi bi-
cepsa obsegajo oceno a) razpona gibanja in b)
sposobnost razviti eksplozivno moc.

Razpon gibanja preizkusimo na dva nacina:

a) Test dviga iztegnjene noge - V kolenu izteg-
njeno nogo pocasi dvigujte in ocenite razpon, pri
katerem vas zacne boleti (ocenite kje in kako
mocno vas boli).
b) Tetiva (kot theta) - Kolk pokréimo do kota 90
stopinj, koleno pa je spros¢eno. S podprtim steg-
nom, pocasiin pasivno dvigamo golen, tako da se
zacne koleno iztegovati. Spet si zabelezimo, kje
nastopi bolecina in kako mocna je. Ta test pogo-
sto povzroc¢a hujso bolec¢ino. Merimo kot v kolenu
in s tem ugotavljamo razpon giba.

Te preskuse razpona giba delamo zato, da
ugotovimo mesto najvecje obcutljivosti in doloci-
mo osnovo za prihodnje testiranje.

Testi eksplozivne moci so: a) most pod nasled-
njimi koti v kolenu: 0, 45 in 90 stopinj, in b)
kréenje bicepsa (kolena) proti odporu. Tudi ta dva
testa sluzita dolo¢anju izhodis¢a za poznejse
ravnanje, mesta poskodbe in maksimalne obcut-
ljivosti.

Drugi obi¢ajen test je preizkus kréenja kolena
proti odporu - leze na trebuhu. Tu ocenjevalec

a. Most pri O stopinjah

b. Most pri 45 stopinjah

obremeni spodnji del me¢, Sportnik pa poskusa
pokréiti koleno. Ta test lahko izpeljemo tako, da
vkljucuje ve¢ ekscentrine komponente - Sport-
nik mora Ze zaceti z nekoliko pokr¢enim kolenom
in se mora potem upreti nenadni sili, ki zacne
delovati na spodnji del noge in koleno prisili, da
se iztegne ter tako nenadoma ekscentri¢no obre-
meni biceps.

Z drugimi klini¢nimi testi lahko dolo¢imo pri-
spevek medeni¢nega neravnovesja in do kolik-
Sne mere je v tezavo vpleten tudi sednicni Zivec.
Testi kot arthokinematiéni test za skupno igro led-
vene hrbtenice in kriznicnoc¢revnicnega sklepa in
testi nevralne mobilnosti lahko postrezejo z do-
datnimi podatki in izpopolnijo klini¢no sliko po-
Skodbe.

Slikanje

Najbolj zanesljiva je preiskava z magnetno re-
sonanco. MR je najobcutljivejsi pregled za odkri-
vanje strganih ali natrganih misi¢nih tkiv, ker je
zelo obcutljiv za spremembe gostote misice, ki
opozarjajo na poskodbe misi¢nih vlaken. Poleg
tega raziskave kazejo, da lahko lokacijo natrga-
nine na sliki in razdaljo sledenja fluida uporabimo
za napovedovanje vrnitve v Sport.

Druga moznost je diagnosti¢ni ultrazvok, ki tudi
tega ga danes uporabljamo za preiskovanje giba-
nja sednic¢nega zivca (ishiadi¢nega zivca) pri
hudih in trdovratnih poskodbah bicepsov. Zdrav-
nik zna prikazati sedni¢ni zivec, ko gre skozi sed-
ni¢ni utor na medenici in tudi pasivno kréi in izte-
sedni¢nega zivca kaj “zadrgnjeno”, ali se morda
brazgotinsko tkivo bicepsa ne lepi na sednicni
zivec.

Povzetek

Poskodbe dvoglavih stegenskih misic so obi-
Gajna Sportna poskodba celo pri vrhunsko treni-
ranih poklicnih $portnikih. Dejavnikov, ki povzroGi-
jo prvo ali ponavljajoce se poskodbe, je navadno
veC. Vcasih je tezko razlociti obi¢ajno poskodbo
bicepsa od poskodbe, pri kateri ima viogo ledve-
na hrbtenica oz. “nevralna” komponenta. Pre-
udaren klini¢ni pregled in pregled z magnetno re-
sonanco ali ultrazvokom pripomorejo k primerni
in temeljiti diagnozi.

Odlocitev, kdaj je Sportnik dovolj pripravijen, da
se po rehabilitaciji vrne v Sport, mora slediti ob-
jektivnemu postopku. Odkljukati morate okenca,
kot so:

1. popoln in obojestransko enak razpon gibanja
(test dviganja iztegnjene noge in tetive - opisana
pod Klinicni testi a) in b),

2. popolna ali skoraj popolna mo¢ (test mostu in
odpora proti kréenju kolena);

3. nebolece kréenje misice;

4. zakljuCen postopek rehabilitacije;

5. zaklju¢en celoten teden treninga.

V naslednji stevilki bomo ta ¢lanek sklenili z
rehabilitacijo poskodbe dvoglave stegenske mi-
Sice, Se zlasti s konceptom rehabilitacijskega teka
in vrnitve v trening.

Chris Mallac
SIB 114
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Iz skromnosti rastejo
velike stvari

Pred 24 leti sem izdal prirocnik o treniranju ma-
ratonskega in rekreativnega teka z naslovom
Trideset tiso¢ korakov. Za sliko na naslovnici sem
poprosil svojega sportnega znanca, britanskega
maratonca Rona Hilla.

Ron Hill ni kdorkoli. Leta 1969 je na EP v atletiki
v Atenah osvojil naslov evropskega prvaka, leto dni
pozneje pa je zmagal na Igrah Commonwealtha v
Edinburghu s tedaj drugim najboljsim ¢asom v
zgodovini maratona, 2:09:28. Tisto leto je v Bos-
tonskem maratonu s casom 2:10:30 za dobre tri
minute izboljsal rekord proge. V 1960-ih je dose-
gel vrsto svetovnih rekordov v cestnih tekih na
raznih razdaljah. Ron je doktor tekstilne tehno-
logije in oblikovalec tekaske opreme: mreZasta
majica in hlacke z razporkoma ob straneh so nje-
gov “izum”. Povezala naju je prav tekaska oprema.
Bil je navdusen, da ima stranko tudi v tujini - men-
da sem bil njegov prvi tuji kupec. Takrat mi je po-
slal svojo biografijo v dveh knjigah. Podjetje Ron
Hill Sports je na vrhuncu prodalo za 6 milijonov
funtov tekaske opreme na leto. V zacetku devet-
desetih let pa ga je moral zaradi tezav prodati.
Ron bo septembra dopolnil 74 let. Ta cistokrvni
tekac Ze od 20. decembra 1964 ni izpustil niti
dneva teka. Ko so mu operirali koleno, je se isti
dan nekaj sto metrov “pretekel” kar na berglah.
Cez dve leti bo lahko rekel, da Ze pol stoletja teée
prav vsak dan.

Ronova biografija me je ocarala z neposrednost-
jo in humorjem, njen glavni junak pa z necim, kar
najlazje opisem kot samoumevno skromnost. Nje-
gov oce je bil kurja¢ na lokomotivi, mama pa Cis-
tilka. Starsa sta poleg rednih sluzb opravijala tudi
obcasna dela, da sta svojim trem otrokom zago-
tovila kar najboljso izobrazbo. Ziveli so v skromni
hisi s stedilnikom na premog in umivalnikom v
vezi, v katerem je voda pozimi zmrzovala. Ron je
bil sibak, koscen decek, za solske igre - nogo-
met in kriket - povsem neuporaben. Obcudoval
je junaka deskih stripov Alfa Tupperja, tekaca, ki
je zrasel v delavski druzini in se prebijal skozi
tezko zivljenje prikrajsanih, a junasko zmagoval v
vseh zivijenjskih in tekaskih preizkusnjah.

Ron ni postal milijonar ¢ez noc¢. Zacel je tako, da
je po tekmi odprl prtljaznik svojega kombija in
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prodajal tekaske hlacke in majice, ki jih je zasno-
val sam. V sluzbi je zelo tezko dobil neplacan do-
pust celo za nastop na olimpijskih igrah; ko je sefa
prosil za napredovanje, saj je bil doktor znanosti
in vodja skupine treh raziskovalcev s 6-letno prak-
so, mu je ta zabrusil, da ga, ce zZeli zapustiti de-
lovno mesto, ne bo oviral nihce!

Leta 1970 je nastopil v Bostonskem maratonu.
Na letaliscu sta ga pricakala Dave Williams, pri
katerem je v Casu prireditve prebival, in novinar
Boston Globa Jerry Nason; Americani so z njim
ravnali kot z zelo pomembno osebo, predvsem pa
ga je presenecal tamkajsnji Zivljenjski standard. V
biografiji se sprejema spominja takole: “Dave je
kupil nekaj hrane in pivo; piva je kupil cel zaboj!
Ne tako kot jaz, dve steklenici 'Druzinskega piva’!
Ko sem videl, kako tu ljudje Zivijo, njihove prijazne
hise, zanesljive avtomobile, kako jim ni treba sko-
pariti s hrano itd., sem se zacel sprasevati, kje
sem naredil napako ali kje je zavozil nas sistem.
Bil sem doktor znanosti s 6 leti delovne dobe v
industriji, tekac svetovnega razreda in prakticno
bez ficka v Zepu! Za vecerjo smo imeli lubenico,
pis¢anca v belem vinu in salotkini omaki, krompir-
jev pire z grahom, torto in sladoled.”

Vendar Ron tudi takrat, ko je njegovo podjetje
sluzilo milijone, ni spremenil svojega Zivijenja.
Nikoli ni imel dragega avtomobila ali razkosne
hise. Zanj so na svetu pomembnejSe reci od dra-
gih igrac, zato zgornji vprasanji zvenita retoricno.
Kljucna beseda Ronovega Zivljenja je namrec¢
skromnost. Tako kot je njega navdihovala Zivljenj-
ska zgodba Alfa Tupperja, njegova lahko navdihne
danasnjega tekaca. Svet ni pravicen. Neenakost
Se bolj kot v Ronovi mladosti razZira odnose med
ljudmi. Skupaj s svojo spremiljevalko, locevanjem,
je iz medcloveskih odnosov pregnala milino in
spostovanje. A vse bolj postaja jasno, da nam lep-
Sega zivljenja ne bo prineslo obsedeno plezanje
po statusni lestvi, temvec¢ odnosi z ljudmi, ki jih
spostujemo in ki spostujejo nas.

Za vrhunske rezultate vzdrzljivostni tekaci ne po-
trebujejo kupa denarja, visokega Zivljenjskega
standarda in priprav v eksoticnih krajih: potrpe-
Zljivosti se naucis tako, da znas potrpeti, teci pa
tako, da veliko in potrpeZljivo teces. Nemogoce
je biti pristen tekac, ne da bi tek Ziveli. In ¢e ga
zares Zivimo, nimamo casa za razkazovanje blisca
in nastopastvo... kajti tek nas dela ponizne in
ponosne hkrati, predvsem pa hvalezne.

Janez Penca

Hipoteza o sreci
Jonathan Haidt
prevod: Janez Penca
Penca in drugi, 2011, 311 strani
Cena za naro¢nike Vrhunskega dosezka
20 evrov
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ke Vrhunskega dosezka pa 21 evrov.

Narocite jo lahko po telefonu 07 33 41 686 ali 031 331 809 ter po elektronski poSti penca.janez@t-2.net.
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