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ALBERTO SALAZAR

Trener trenutno
najboljSega tekaca
na svetu

Potem ko je Mohamed “Mo” Farah pod njegovo
taktirko v letu dni osvojil dve zlati olimpijski meda-
lji in dve zlati medalji na SP (5 in 10km), Albertu
Salazarju grozi, da bo postal najbolj priljubljen
Amerikanec v Veliki Britaniji. O tehnikah samosvo-
jega ameriskega trenerja in nekdanjega vrhun-
skega maratonca (2:08. 13) pise Matt Majendie.

Michelangelo se sprva zdi malo verjetno merilo
za trenerja tekacev na dolge proge, toda Salazar
navdih za svojo trenersko filozofijo najdeva prav
pri tem renesancnem italijanskem kiparju, slikar-
ju, arhitektu, pesniku in inzenirju.

Salazar, ki je Faraha izoblikoval v vodilnega
tekaCa na dolge proge na svetu, se v iskanju pra-
vih resitev vracav 16. stoletje in ne k tipicnim tre-
nerskim priro¢nikom.

“Michelangelo je dejal, da pri ustvarjanju kipa,
tega samo osvobodi iz bloka marmorija,” je ena od
priljubljenih Salazarjevih krilatic.

Na Kubi rojeni Ameri¢an, nekdanji maratonec
svetovnega razreda, ki je v svojih zlatih 1980-ih
zmagal tako v bostonskem kot newyorskem ma-
ratonu, je Farahu pomagal osvojiti svetovni vrh z
vsemi mogocimi (a le dovoljenimi) sredstvi. Dokaz
za to so Londonske igre, obletnica lanskih Ol v
Londonu, kjer je Farah Se enkrat v znacilnem si-
lovitem finiSu premagal najboljSe tekace na 5km
na svetu. V tej tocki bi bila vecina trenerjev za-
dovoljna z opravljenim delom. Toda Salazarjev
varovanec se je po krajSem ¢asu vrnil na sedaj
prazni stadion in v silovitem tempu Se nekaj ¢asa
nizal krog za krogom.

S to metodo je britanski atlet splezal na vrh
svojega Sporta, in to v kaksnem slogu! Lani je
zmagal na Ol v tekih na 5000 in 10.000 metrov.
Vecina ljudi bi po takem podvigu pocivala na lo-
vorikah, a ne Salazar, ki je v obeh tekih zaznal
Farahove slabosti in ga je priganjal Se moc¢neje.
Rezultat? Dvojno dvojno zmagoslavje, ki ga je
pred njim dosegel le en teka¢ - Kenenisa Be-
kele: Farah je poleg lanskih zlatih medalj na obeh
razdaljah na Ol dosegel enako na letoSnjem
svetovnem prvenstvu v Moskvi.

Kako torej Salazar trenira Faraha? Kaj je tisto,
zaradi ¢esar izstopata tako trener in njegov atlet?

Glavno je to, da se Farah tako sijajno odziva
na trening. “Na treningu in tekmi ga stisne$ kot
gobo in iz njega pride vse v popolni obliki,” pravi
trener. “Zaupa mi in vse izvede natanko tako kot
mu predpisem - in povrhu Se dovrseno.”

Za njun uspeh je bistveno pomembno zaupa-
nje - navec nacinov. Gotovo pomaga dejstvo, da
je v Somaliji rojeni Farah neverjetno sproscen
¢lovek. Ni sicer eden od najbolj rednih atletov na
svetu - na start pogosto malce zamudi in je na
startni ¢rti malce zadaj. NocGe, da bi prezivijal stres
zaradi drobnarij. Tako vsako jutro poc¢aka na

navodila in stori, kar mu je naro¢eno. Salazar me-
ni, da sta Farahu v pomo¢ predvsem dve stvari:
prva je to, da Se nikoli ni bil poSkodovan, druga
pa so njegovi mozgani, tako v smislu takti¢ne jas-
novidnosti kot samozavesti, ki raste izzmag, ki so
ga povzdignile v najboljSega britanskega atleta
vseh ¢asov.

Do te Casti je prisel z manj kilometri teka kot
njegovi etiopski in kenijski tekmeci, ki so zadnja
desetletja prevladovali v tekih na srednje in dolge
proge. Ko sta Farah in njegov druzabnik na trenin-
gu Galen Rupp lani poleti v olimpijskem finalu
tekana 10.000 koncalana 1. in 2. mestu, je bilo
po 28 letih prvi¢, da obeh prvih dveh mest nista
osvojila afriska tekaca.

“Od 1980-ih naprej, ko so Africani povsem
prevzeli te teke v svoje roke, so Ameri¢ani zaceli
krepko zaostajati - vecini prevlade botruje psi-
hologija,” meni Salazar. “Najbrz je tudi Mo cutil
enako - da so nepremagljivi. Etiopijci in Kenijci
imajo zacetno prednost, ker se rodijo in zivijo na
veliki nadmorski visini. Ce jih zares nameravas
premagati, mora$ poskrbeti, da vse naredi$ ¢im
bolj dovrseno.”

Del tega je iskanje obcutljivega ravnovesja med
nabiranjem kilometrov - Farah jih na teden pre-
teCe okrog 160, medtem ko jih Kenijci in Etiopci
“naredijo” okrog 270 - in skrbjo, da se ne po-
Skodujes. Odkar dela s trenerjem Salazarjem, se
Farah Se ni poskodoval. Primanjkljaj v kilometrih
pa nadomesca z izboljSano biomehaniko teka.

Del Farahove in Salazarjeve tekaske mojstro-
vine je znanstven pristop k treniranju - od antigra-
vitacijskega tekaskega tekocega traku, do krio-
savne, novem prijemu ledene kopeli, ki ohlaja
kozo in kri poganja v jedro telesa, k vitalnim orga-
nom, kar pripomore k boljSemu okrevanju po tre-
ningu in nastopih. Farah je med svetovnim prven-
stvom v Moskvi spal v viSinskem Sotoru - vsak dan
po 12 ur, da je ohranjal vrh forme - uporabljal je
tudi HydroWorx, preprosto povedano je to pod-
vodni teko i trak, ki tekacu omogoca, da trenira
ure in ure, ne da bi mu grozile kake poskodbe.

Salazar je iskreno zbegan, ko njegov pristop
opisemo z besedo “znanstven”. Takole pravi:
“Sport na ta nagin uporablja znanost ze zelo dol-
go. Samo obiscCite velika Sportna mostva na svetu
- od Manchester Uniteda do ameriskih kosarkar-

Alberto Salazar



Mo Farah: “Trener mi narekuje vse, kar poc-
nem - trening, prehrano, nastope, vse, kar
moram storiti, da stvari ste¢ejo kot po masiu.”

skih mostev (npr. Dallas Mavericks) - pa boste
videli, da v atletiki doslej ni bilo prav veliko tega.
A stanje se spreminja. Tako se je treba spoprije-
mati z Afriani in nadomescati njihovo izhodis¢no
prednost Zivljenja na zmerni nadmorski visini.”

S projektom Nike Oregon, ki ga je ustanovil
pred 12 leti, Alberto Salazar Se kar prikrojuje in
izkoris¢a vednost tudi iz drugih Sportov ter tako
svoji orodjarni dodaja vedno nova orodja. Ceprav
so Farah in njegovi drugi atleti v samem vrhu igre,
Se vedno stremi kvisku. V skladu s tem pogledom
je 30-letni Mo Farah v Zelji, da bi Se izboljsal svojo
hitrost v finiSu, en dan prezivel z znamenitim tre-
nerjem Sprinterjev Johnom Smithom. Dokaz, da
je bilo kratkotrajno druzenje z legendarnim tre-
nerjem in neko¢ svetovnim rekorderjem v teku na
440y uspesno, je nacin, kako je letos poleti na
SP v Moskvi zmagal v obeh svojih disciplinah.

Naslednja zvijaCa je premikanje tar¢. Najprej je
bil cilj dvojna zmaga, nato dvoje dvojnih zmag,
zdaj pa je tu maraton. Farah naj bi v maratonu
prvi¢ nastopil prihodnjo pomlad v Londonu. Ali
kot pravi Salazar: “Sportniki potrebujejo cilje, si-
cer stopicajo na mestu. S Farahom je tako, da
mora pritiskati na skrajne meje in preizkusati, do
kod zmore priti.”

To je namig na svetovne rekorde - edino, kar
manjka Farahovemu Zivljenjepisu.

“Svetovni rekordi so nekaj sijajnega, toda Fara-
ha Se ne treniram zanje ... vsaj ne posebej zanje,”
pravi Alberto. “Mo je trenutno najboljsi teka¢ na
dolge proge na svetu, moja naloga pa je, da poskr-
bim, da bo to tudi ostal. Jaz mu samo ponujam
zamisli, to je vse. Sportnika ne morete narediti
velikega, za to paé ne morem imeti zaslug. Sport-
niki so veliki ali pa niso - kot trener morate to velici-

no samo poiskati in jo izvabiti na dan. Treniram ga
na - po moje - najboljsi nacin, a me vedno zno-
va preseneca. Mo je pravzaprav ¢arovnik.”

Ce je Mo res Garovnik, se je Salazar izkazal za
ve¢ kot sposobnega ¢arovnikovega asistenta.
Del Salazarjevega trenerskega elana izvira iz dej-
stva, da sam ni nikoli uresnicil vseh svojih tekmo-
valnih Zelja. Poleg tega ima ¢lovel obcutek, da
poskus$a do konca izkoristiti prav vsako priloz-
nost. Sest let je minilo od trenutka, ko se mu je
srce ustavilo za 14 minut, za dlje, kot je trajalo,
da je Mo Farah v Moskvi osvojil zlato medaljo v
teku na 5000m. Vecina manjsih smrtnikov ne bi
prezivela, Salazar pa, prav neverjetno, ziviin nam
pripoveduje to zgodbo... in to kako! Svojega
zvezdniSkega tekaca je popeljal do reci, ki jih ni-
hée niimel za mogoce, in danes se pogovarjamo
o britanskih in svetovnih rekordih na vseh razdal-
jah od 1500m do maratona.

To je Clovek, za katerega Farah trdi, da ga “je
naredil”, a pomembno je, da Salazar Se vedno
stremi k popolnosti, da iz svojega varovanca Se
kar poskusa sprostiti Se ve¢ skritega potenciala.
Nekdaniji diplomant marketinske stroke o sebi rad
govori kot o “trgovskem potniku z delno zaposlitvi-
jo” in je poskrbel, da mu njegovi tekaci verjame-
jo. Toda glede na trenutne rezultate, so z njim
naredili kupcijo stoletja.

Farahovo mnenje

Januarja leta 2011 se je Mo Farah z Zzeno
in pastorko Rihanno preselil v Portland v zvezni
drzavi Oregon z enim samim ciljem v mislih -
da hoce postati najboljsi teka¢ na dolge proge
na svetu. Selitev v blizino trenerja Alberta Sala-
zarja se je bogato poplacala.

Farah odkrito priznava: “Alberto je tvorec
moje uspesnosti.” Tudi statistika to potrjuje.
Na njunem prvem skupnem svetovnem prven-
stvu v Daeguju leta 2011 je Mo osvojil zlato
medaljo v teku na 5000m, pred tem pa ga je
v teku na 10.000m za las premagal Ibrahim
Jeilan.

Od tedaj ga Jeilan in njegovi etiopski rojaki
ter drugi afriski tekaci na pomembnih prven-
stvih niso premagali niti enkrat. Zdaj ima pet
naslovov svetovnega prvaka, v preteklem letu
dni pa je osvojil dva naslova prvaka na Ol in dva
na SP.

“Alberto ima vedno prav,” pripoveduje
Farah. “Pove mi, kakSen rezultat bom dosegel
na tej ali oni razdalji... in vedno ima prav. Pred
Monacom mi je rekel, da sem sposoben do-
seci britanski rekord v teku na 1500m in to
sem storil, ¢eprav sem mislil, da ni mogoce.
Zaupam mu popolnoma, kajti uresnicuje se
vedno vec¢ od tistega, kar mi zagotavlja. On je
odloc¢ilna sila, ki me je pripeljala do tu, kjer
sem.”

V &em je torej Salazar posebej mocan?

“Narekuje mi vse, kar po¢nem - trening,
kako naj se prehranjujem, tekmujem, vse, kar
potrebujem, da stvari tecejo, kot je prav’, pravi
Mo. “Pripravi me, da to storim. Zveni prepro-
sto, a ni, oba namre¢ delava zelo trdo.”
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Trenerjeva prodornost

Salazarjevi najpomembnejsi napotki

“Sprostite notranjega Sportnika - Sportnika ne
morete narediti velikega iz ni¢. Veli¢ino mora v
sebi ze imeti, vasa naloga je le to, da jo priklicete
na dan. Poskrbite, da boste svojemu varovancu
preskrbeli najboljSe orozje. Veliki Sportniki so kot
¢lani posebne zra¢ne enote v Veliki Britaniji (SAS)
ali podobne enote v ZDA (SEAL). V boj jih lahko
posljete samo z najboljSim orozjem. Ne bodite
samo trener. Postati morate del zivljenja teh
Sportnikov. Upam, da Farahu lahko pomagam
tako v zasebnem Zivljenju kot v atletiki. Nikoli ne
pozabite, da se Se vedno ucite. Nikoli si ne
domisljam, da sem kot trener ze dovrsen. Pri Ni-
keju se srecavam Se z veliko drugimi Sporti - to
je neizogibno, nujno. Zato Crpajte iz vseh infor-
macij, ki so vam na voljo, ne glede na to, od kod
prihajajo. Ce boste stali, bodo $li ljudje mimo. Ves
Cas se morate truditi biti boljsi. Tako pridete na
vrh in tako tam ostanete.”

Coaching Edge 33, jesen 2013

ZA UCINKOVITEJSE
TRENIRANJE

S spreminjanjem
tekmovalnih razdalj
pripomoremo

k boljSemu rezultatu
v specialni disciplini

Barry Worrall pojasnjuje, kako nastopanje na
razlicnih razdaljah tekacu pomaga, da napreduje,
in nam opisuje nekaj uspesnih treningov.

Vprasajte tekaca na srednje proge, katera je
njegova disciplina, pa boste ponavadi dobili
odgovor: “Sem teka¢ na 800, 1500 ali 5000m.”
Obicajno razmisljajo o eni sami disciplini. Glavna
“hrana” tekacev na srednje proge so obsezne
enote treninga na atletski stezi, zlasti vecje Stevilo
tekov na dolo¢eni razdalji z merjenim pocitkom
med teki ali pocitkom v obliki lahkotnega teka,
npr. 8x400m z 200m jogginga med teki za
teka¢a na 800m do 20x400m z 1 minuto podit-
ka med teki za tekaca na 5000m. Ta vrsta tre-
ninga z velikim Stevilom tekov na vedno isti razdalji
je obi¢ajna in splosSno sprejeta in daje dolocene
rezultate.

Opazil sem, da so tekaci vedno sposobni ena-
ko dobro nastopati v dolo¢enem razponu dis-
ciplin. Navadno gre za razpon, ki pomeni dvakrat-
no razdaljo tekaceve “specialne” discipline.
Nekaj primerov iz zgodovine: Michael Johnson
(200/400m), Alberto Juantorena (400/800m),
Steve Ovett (800/1500/3000m), Seb Coe
(800/1500m) ter vrsta tekacev, ki so bili svetov-
ni rekorderji v tekih na 5 in 10km. Isto velja za
klubske tekace, seveda na njihovi kakovostni rav-
ni.

IZBOLJSANJE

Ponavadi se dosezki glede na vrstnike zunaj
tega razpona slabsajo. S staranjem se tekacev
optimalni razpon razdalj pomika navzgor proti
daljsim razdaljam. Vecina uspesnih tekacev na 5
in 10km pozneje v karieri postane maratoncev.

Z leti sem ugotovil, da tekac, ki en teden na-
stopi na 800m, naslednji teden pa na 1500m,
izboljga dosezek v teku na 1500m. Ce en teden
nastopi v teku na 800m, naslednji teden pa na
400m, prejsnji nastop pozitivno vpliva na mo¢, ki
jo potrebuje za tek na 400m. Ce na treningu naj-
prej teCe 200m in nato 400m, zaéne slednjo
razdaljo z ob¢utkom poprejsnje hitrosti na 200m,
tj. hitreje. Ta ucinek “prenosa” ali prilagajanja od
enega teka (nastopa) do drugega, od ene razdal-
je do druge in od enega treninga do drugega sem
opazil tudi, ko sem treniral in nastopal Se sam, pa
Ceprav je med nastopoma minil ves teden ali pa
Se ve¢. Zdaj to tehniko ze dolga leta uporabljam
pri svojih tekacih - in deluje.

Ta pojav lahko izkoristimo za bolj tvorne enote
treninga in tudi za uspesnejSe nastopanje. Na-
stopi na krajsih ali daljsih razdaljah od tekmoval-
ne so v resnici zelo specifi¢ni treningi in lahko
znatno prispevajo k atletovemu napredku.

UCINEK “PRENOSA”

V katerikoli sezoni lahko atlet in trener izbere-
ta dolo¢eno disciplino, v kateri Zelita, da bi tekac
napredoval, morata pa se zavedati, da mora biti
disciplina znotraj razpona razdalj, na katerih teka¢
kaze enake zmogljivosti. Potem lahko izkoris¢a-
ta nastope na robu ali rahlo zunaj tekacevega op-
timalnega razpona razdalj ter tako pospesita na-
predovanje znotraj tega razpona.

Ucinek “prenosa” se ponudi, ¢e razsirimo raz-
pon tekmovalnih razdalj, razlika v dolzini tekmo-
valne razdalje med dvema zaporednima nastopo-
ma pa ne sme biti vecja od polovi¢ne ali dvakrat-
ne razdalje prejsnjega. V presledkih pa se mora-
mo vracati h glavnhemu razponu oz. k dvema obi-
¢ajnima tekmovalnima razdaljama.

Najosupljivejsi primer uporabe ucinka “pre-
nosa” v mojih zapisih sega v leto 1986, ko se
je teka¢ Gary Thayre, ki je bil tedaj star 25 let,
pridruzil moji skupini. Tisto leto je dosegel oseb-
na rekorda na 16km (tik pod 1 uro) in 5km na at-
letski stezi (tik pod 18 minutami) in je januarja
1987 na prvenstvu Juzne Anglije osvojil 433.
mesto.

Njegov cilj za sezono 1987 je bil preprost: ¢im
bolj napredovati. Tisto leto je za klub nastopil
17X, in sicer od 110m z ovirami (s ¢imer je Kklu-
bu pomagal v ligaskem nastopu) do 5000m, med
drugim tudi v teku na 3000m z zaprekami. V 17
nastopih je kar 14x izboljSal osebne rekorde. V
teku na 5km je od malce pod 18 minutami napre-
doval do osebnega rekorda 16:15,8. Druga
izboljSanja osebnih rekordov v sezoni 1987:

* 800m od 2:10,7 na 2:02,8
e 3km od 9:33,0 na 9:09,2
e 3000m z zapr. od 10:35,5 na 9:48,1

Oc¢itno sva nekaj pocela prav. Podrobni podat-
ki o Garyjevih nastopih v sezoni 1986 so v na-
sledniji tabeli:



TEKMOVALNI NACRT - GARY THAYRE
- 1987

Datum Kraj Disciplina Rezultat
12.4. Horsham 3km 9:33,0
18.4.  Crawley 800m 2:10,7
2.5. Crawley 3000m zapr. 10:35,5
16.5.  Brighton 800m 2:05,5

3000m zapr. 10:10,2
23.5. Reading 3000m zapr. 10:04,9
6.6. Deangate 3000m zapr. 10:25,0

110m ov. 21,2
21.6. Crawley 800m 2:02,8
24.6. Crawley 3km 9:13,1
4.7. Bracknell 3000m zapr. 9:51,0
12.7.  Brighton 1 milja 4:41,0
25.7.  Cleckheaton 3000m zapr. 9:48,1
11.8. Horsham 1 milja 4:37,0
23.8. Horsham 3km 9:09,2
2.9. Crawley 5km 16:15,8
10.9. Crawley 1 milja 4:41 .4

Ta izjemen niz osebnih rekordov je rezultat
nastopanja na razli¢nih razdaljah in tudi spre-
memb v usmeritvi njegovega treninga in progra-
ma nastopov.

Primer je osebni rekord v teku na 800m, ki ga
je 21. junija dosegel v Crawleyu. V nekaj dnevih
po tistem mi je postalo jasno (ne pa tudi njemu),
da je “lok napel do kraja” in da se bo poskodo-
val ali pa zacel nazadovati, ¢e bo Se naprej na-
stopal vteku na 800m. Bistveno je bilo, da za¢ne
nastopati v daljSih, bolj aerobnih disciplinah in
napreduje proti zgornjemu robu svojega optimal-
nega razpona tekmovalnih razdalj. Po 21. juniju
ni ve¢ nastopil v teku na 800m, je pa mocno
napredoval v drugih disciplinah. Proti koncu leta
1987 sem se iz Crawleya preselil v Cumbrijo in
Garyja nisem mogel veé trenirati. Se vedno tede
in povedal mi je, da je v cestnem teku na 10km
dosegel ¢as 36:09, kar je za veterana zelo do-
ber Cas.

Ko se je pridruzil moji skupini, je Gary ob po-
nedeljkih in ob¢asno ob sredah zvecer treniral na
atletski stezi v Crawleyju, od ¢asa do ¢asa pa tudi
na cestah. Nikoli ni pretekel ve¢ kot 70km na
teden in od maja do septembra 1987 je nateden
pretekel med 48 in 64km. Pozimi leta 1986 je na
stezi treniral takole:

* 6x(400+800m) z 200 in 400m jogginga med
teki;

* 5x(4x200m) s 100m jogginga med posamez-
nimi teki in 400m jogginga med serijami.

3000M Z ZAPREKAMI

Gary se je moji skupini tekacev za tek na
3000m z zaprekami pridruzil februarja 1987 in je
do srede junija po enkrat na teden vadil tehniko
prehoda zaprek in vodne zapreke. Treningi so se
zacenijali z raztezanjem misic in sklepov ter z vad-
bo tehnike prehoda ovir, nadaljevali pa z osred-
njim delom (spodniji primeri):

e 6x250m s tremi zaprekami; pocitek med teki
v obliki 250m jogginga;

e 6x500m s 4 zaprekami in eno vodno zapreko
na krog;

e 8x400m s 4 zaprekami in eno vodno zapreko/
krog, 4 serije po 2 teka, med tekoma 50m jog-
ginga, med serijami 250m jogginga.

Po vsakem od zgornjih treningov tehnike je
sledilo 15 minut pocitka, nato pa zelo hitro in
sprosceno:

* 4x200m z 200m jogginga med teki;
e 5x150m, poditek pa je bil hoja nazaj na Start-
no mesto.

NAPREDOVAN]JE

Tehnicni trening in hitri ter sprosceni Sprinti v
sklepnem delu treninga so narascali iz tedna v
teden. Videti je mogoce, da so bili pocitki kratki
in da to sluzi prilagajanju na specificno utrujenost,
ki jo poznajo tekaci na 3000m z zaprekami. Po-
vpre¢ne ¢ase smo sicer belezili, vendar v tem
primeru niso bili pomembni.

Programi za atlete, ki nastopajo v zlati in dia-
mantni ligi, predvidevajo 2 meseca intenzivnega
nastopanja in sluzenja denarja. To pomeni veliko
mesecev, ko se atlet, upostevajo¢ opisana nace-
la, lahko pripravlja z nastopanjem v zelo Sirokem
razponu disciplin. Enako lahko po¢no klubski
tekaci na svoji, seveda veliko nizji ravni.

Zgoraj opisani nacin je samo ena od Stevilnih
razlicic, ki jih lahko sprejmete v program svojih
tekacev; najbrz bo trajalo nekaj ¢asa, da bosta
tekac in trener spoznala njegove prednosti in tudi
morebitne slabosti. Na treningu pa naj tekaci take
enote treninga (z razli¢nimi razdaljami) uporabijo
gospodarno, recimo eno enoto z razliénimi raz-
daljami na eno ali dve z enako dolgimi razdaljami.
Tekac, ki Se iSCe svojo pravo disciplino, lahko v
sezoni nastopa na zelo razli¢nih razdaljah in ugo-
tovi, kateri razpon disciplin je zanj optimalen.

Barry Worrall
The Coach 11

STARE)SI TEKAC ZACETNIK

Preden se zacnete
ukvarjati s tekom

Vodilno nacelo programa aktivnosti, ki vas bo-
do uvedle v treniranje teka, je: Ne delaj Skode!
To je program za tiste, ki v zadnjih nekaj letih niso
vadili skoraj ni¢. Zato so najbrz tudi pretezki, kar
Se otezi zacetek vadbe in mocneje obremenjuje
kolena in gleznje.

Toda nikar se ne bojte. Poznam veliko moskih
in zensk, ki so zaceli 20, 25 ali celo 30kg pre-
tezki, a jim je uspelo, da so spet postali kondicij-
sko odli¢no pripravljeni, dejavni in vitki.

Vecina ljudi se na zacetni tekaski program
najlazje pripravi z redno hojo. Hoja okrepi noge
in misice ter sklepe navadi na prenasanje telesne
teze. Ce ste pretezki, boste z malce discipline pri
prehranjevanju postopno shujsali in - lazje hodi-
li. Cilj je red, nacin pa malo in pogosto. (Sloven-
ciimamo knjigo o hoji z naslovom Hoja za zdravje
in moc, ki jo je 1991 izdala Drzavna zalozba Slo-
venije, prev. J. Penca.) Zaénite s 15 do 20 minu-
tami na dan, tri- do Stirikrat na teden in poskusite
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Tabela 1: Telesna teza in viSina

to povecati na okrog 30 minut vecino dni v ted-
nu. Obc¢asno pa naj vas “sprehod” traja tudi dlje
kot 1 uro. Posebne opreme ali oblacil ne potre-
bujete, hodite lahko kjerkoli, po kakrsnikoli povr-
Sini, le da je varna.

Ko se navadite na 3 do 4 ure hoje na teden, s
tekom ne bi smeli imeti tezav. Opazili boste tudi
povsem naraven pojav - s tekom, pa e je Se tako
pocasen, kilometre nabirate veliko hitreje kot s
hojo.

Telesna teZa

Izgubiti morate odve¢no masc¢obo in povecati
maso misic. Ce ste za ve¢ kot 10% nad “sprejem-
ljivim povprecjem” za vaso telesno visino (glej
tabelo 1), se morate lotiti dolgoro¢nega odprav-
lianja odvecéne teze. HujSajte pocasi - ne vec kot
kakih Cetrt do pol kilograma na teden - Ce ste
npr. za 6kg tezji, kot bi radi bili, si za hujSanje
vzemite tri mesece Casa.

Hujsanje je stvar aritmetike in moc¢ne volje.
Pravzaprav je zelo enostavno: ¢e porabite vec
energije, kot je s hrano vnesete v telo, boste huj-
Sali; jejte torej manj in vadite ved.

Razumno je meriti na dnevni deficit okrog
500kkal. Najlazje ga dosezete, Ce prehranjeva-
nje kombinirate z vadbo. HujSanje brez vadbe vas
ne bo okrepilo; Se ve¢, mozno je, da boste po-
stali Sibkejsi, ker s stradanjem povzrocite raz-
pojeste 200kkal manj kot obi¢ajno in porabo
energije povecate za 300kkal, kar je vredno 1 ure
hoje, pol ure vrtenja pedalov na sobnem kolesu
ali ure lahkotnega tenisa, boste dosegli svoj cilj.
Pocénite to vsak dan ves teden in porabili boste
najmanj pol kilograma telesnega maséevja. Cim
intenzivneje boste vadili, tem bolj bodo kalorije
izgorevale tudi pozneje, ko boste pocivali, kaijti
presnova po taki vadbi e nekaj ur deluje mocne-
je kot sicer.

Visina (m)
Moski Zenske
Sprejemljivo  Sprejemljiv  Debelost Sprejemljivo  Sprejemljiv Debelost
povprecje razpon povprecje razpon
1,45 46,0 42-53 64
1,48 46,5 42-54 65
1,50 47,0 43-55 66
1,52 48,5 44-57 68
1,54 49,5 44-58 70
1,56 50,4 45-58 70
1,58 55,8 51-64 77 51,3 46-59 72
1,60 57,6 52-65 78 52,6 48-61 73
1,62 58,6 53-66 79 54,0 49-62 74
1,64 59,6 54-67 80 55,4 50-64 77
1,66 60,6 55-69 83 56,8 51-65 78
1,68 61,7 56-71 85 58,1 52-66 79
1,70 63,5 58-73 88 60,0 63-67 80
1,72 65,0 59-74 89 61,3 55-69 83
1,74 66,5 60-75 90 62,6 56-70 84
1,76 68,0 62-77 92 64,0 58-72 86
1,78 69,4 64-79 95 65,3 59-74 89
1,80 71,0 65-80 96
1,82 72,6 66-82 98
1,84 74,2 67-84 101
1,86 75,8 69-86 103
1,88 77,6 71-88 106
1,90 79,3 73-90 108
1,92 81,0 75-93 112
|
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Zastavljanje ciljev
Telesna teza

Recimo, da ste se odlocili vtreh mesecih shuj-
Sati za 5kg. Najprej si narisite graf ali tabelo, v
katero vpisite ciljno tezo za vsak teden trime-
secnega obdobja. (Vsak teden se tehtajte ob
istem ¢asu, najbolje pred zajtrkom.) Ce cilja za
doloc¢en teden ne dosezete, boste morali nasled-
nji teden vaditi malce intenzivneje, toda ¢e teden-
ske cilje dosegate, hujSanja nikar ne poskusajte
pospesiti.
Merjenje obsega pasu

Podobno kot tezo tudi obseg pasu merite vsak
teden ob istem Casu. Celo Ce se telesna teza
spreminja le malo, boste ugotovili, da se obseg
pasu kréi.
Merjenje debeline koZne gube

Izmerite si gubo tik nad popkom. Pri zalezanih
in zasedenih ljudeh je pogosto debelejsa od
25mm. Ce presega polovico tega, boste $e ved-
no morali izgubiti nekaj teze.

Gibljivost

“Uporabi ali izgubi!” Ta izrek Se posebej velja
za gibljivost. Ce zelite ohraniti gibljivost sklepov,
jih morate “razrahljati” in jih ves ¢as uporabljati v
skladu s spodaj nastetimi pravili.

1. pravilo - Nikoli ne ostanite v enem samem,
vedno istem polozaju dlje kot eno uro. Ce ste v
avtu ali v letalu, vsako uro zavestno spremenite
polozaj, in Ce je le mogocCe (na letalu), se tudi
sprehodite.

2. pravilo - Enkrat na dan, tudi ¢e ne teCete, na-
redite naslednjo minuto vaj za gibljivost.

1. Krozite z rameni in zamahujte z rokami - 3x v
vsako smer.

2. Krozite z glavo, tako da spustite brado in nato
obracate glavo levo-desno (3x v vsako smer).

3. Zvijajte trup (3x v vsako smer). Roke polozite
na boke, v pasu se sklonite naprej, nato pa za-
krozite s celotnim trupom, pri cemer naj bodo
hrbet in noge vzravnani.

a. V rahlem razkoraku se s prsti rok dotikajte
tal, pri cemer naj bodo noge v kolenih iztegnjene
(3x).

b. Globoko pocepnite (3x).

c. Stoje zravnani povlecite peto do zadnjice
(2x na vsaki strani).

d. Stoje zravnani povlecite koleno do prsnega

koSa (2x na vsaki strani).
3. pravilo - Tiste dneve, ko tecCete, po 5-10 mi-
nutah jogginga, ko so misSice ze ogrete, naredite
vse nastete vaje za gibljivost. Previdno raztezajte
tudi miSice me¢. Iz lastne izkusnje vem, kako obcut-
ljiv je pri starejsih tekacih - zlasti zacetnikih - pre-
hod iz Ahilove kite v mecne misice. To vajo lahko de-
late stoje na robu stopnice, tako da pete nekoliko
spustite pod raven stopnice. Malce se zazibajte
naprej na prstih in nato spustite pete, tako da boste
zacutili, kako se podaljSajo mecne misice. Vsak
razteg naj traja vsaj 10s, lahko pa tudi dlje.

Moc

Ce ste v letih nedejavnosti svojemu telesu na-
prtili preve¢ mascevja, so oslabele tudi vase mi-
Sice. Med tekom ne delajo le srce ter misice
prsnega kosa in nog, ampak tudi vrsta misic, ki



podpirajo hrbtenico, trebusne misice in miSice  Zato priporo¢am preprosto serijo vaj (spodaj), ki 0
okrog sklepov, katerih naloga je, da telo ohran-  naj bi jih delali vsaj dvakrat na teden. H] um (H
jajo pokoncno. Zelo pomembna je moc¢ v prede- Vaie za Evrst trup

lu kriza, torej v spodnjem delu hrbta, kajti vse

mehanicne sile, ki nastajajo pri teku, prehajajo kTe f;m Vavje Iathkcl; dvelate vae?darklc()lll.tN;?e_n 1 dZ@H(
preko krizni¢no-Crevni¢nega predela, kjer je OKrepiti precne trebusne misice, Ki stabllizirajo

hrbtenica pripeta na kol¢ni/medenicni obrog. spodnii del trebuha.

e Ravnotezje v opori na treh tockah
Zacnete v polozaju za sklece: roke in telo so iz-
tegnjeni, trup pa dvignjen od tal. Dvignite desno
roko (slika 1 a) in tako 10 sekund ohranjajte
ravnotezje; nato zamenjajte roki. Ponavljajte za
vsako roko in nogo (slika 1 b), dokler ne mine
minuta; pocivajte in nato poskusite isto poceti Se
eno minuto.

e Dviganje noge vstran (boéna “deska”)
Lezite na bok, noge imejte iztegnjene v podaljSku
s trupom; dvignite zgornjo nogo, drzite jo v zraku
10s, nato pa spustite. Ta polozaj ohranjajte 3x po
10 sekund na obeh bokih.

e Dviganje nog

Lezite na hrbet, pokréite kolena in stopala malce
dvignite od tal; iztegnite desno nogo (slika 2 a)in
jo nato pritegnite nazaj; isto storite Se z levo nogo,
nato pa z obema skupaj (slika 2 b). Vajo delajte
1 minuto, ne da bi se s petami dotaknili tal.

e Dviganje trupa

Lezite na hrbet, noge pokrcite v kolenih, roke
drzite ob bokih, dvignite glavo od tal in z rameni
poskusite priti h kolenom (slika 3). Pri tem krcite
spodnje trebusne misice. Ponovite desetkrat.

|
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Koristijo tudi drugi Sporti

Ko po dolgih letih nedejavnosti spet zacnete
vaditi, ni dobro, da ene in iste gibe ponavljate v
nedogled. Potrebujete pestrost, s katero poskr-
bite, da ena misi¢na skupina lahko pociva, med-
tem ko druga dela. Zato je prav, da nekaj ¢asa
odmerite tudi drugim $portom. StarejSim tekacem
in tekaCicam najbol;j koristijo kolesarjenje, dvigan-
je lahkih utezi, vaje za mo¢ na napravah, krozni
trening in plavanje. Druge koristne dejavnosti so
joga, aerobika in hoja.

Ce se ukvarjate tudi z drugimi tekmovalnimi
Sporti, recimo z nogometom ali skvo$em, jih
morate upostevati v svojem tedenskem nacrtu
vadbe. Trening razli¢nih Sportov sluzi tudi kot
zascCita pred poskodbami, ker je v takih razmerah
manj verjetno, da bi prekomerno obremenjevali
vedno ene in iste misi¢ne skupine in tkiva.

Starost

Pred leti ne moremo zatiskati oci in bilo bi
nespametno sklepati, da bi lahko 55-letnik tre-
niral povsem enako kot 40-letnik. Kljub temu smo
si ljudje tako razli¢ni, da naj raven treniranja
namesto let raje dolo¢a zmogljivost starejsega
$portnika. Ce npr. pri 60-ih kilometer brez tezav
preteCete v 4:20, se nikar ne zadrzujte; nasprot-
no pa 40-letni zacetnik ne bi smel storiti napake
in poskusati teci z veliko bolje pripravljenimi
starejsSimi tekaci. Vsak naj trenira v sebi primer-
nem tempu.

Leta pa vsekakor moramo upostevati, ko gre
za okrevanje 0z. obnovo organizma po napreza-
nju. Ce je vse drugo enako, pa velja, da okrevanje
po napornem treningu in tudi znotraj enote tre-
ninga (npr. med intervali teka) traja tem dlje, ¢im
starejsi ste. Tudi po nastopu starejsi tekac potre-
buje ve¢ pocitka kot mlajsi. Tekacem, mlajsim od
45 let, svetujem tri dneve trdega treninga in 1
nastop na teden, za tekace med 45 in 60 leti pa
2 taka treninga na teden in 1 nastop. Za starejse
od 60 let pa je dovolj en naporen trening na teden
in 1 nastop.

Dobra novica je ta, da bolje telesno pripravijeni
teCete hitreje in vase telo proizvaja tudi ve¢ hor-
mona rasti, ki pripomore k hitrejSemu okrevanju
po naporih.

Ali je dobro, da se starejSi Sportnik sili trenirati
trdo? To je odvisno od razlogov, zakaj tege. Ce sta
edina razloga zdravje in dolgozivost, so povsem
dovolj stirje razli¢no dolgi teki na teden v zmerno
intenzivnem tempu (v stanju funkcionalnega rav-
novesja, ko se srcni utrip Se ne zacne strmeje
vzpenijati) in po raznolikem terenu. Ce vteku isSete
tudi zabavo in prijetno vznemirjenje, boste od ¢asa
do ¢asa najbrz zeleli nastopiti na tekmi. Nekateri
veterani nastopajo celo zelo pogosto. Ce je vas cili
nastopanje, boste najbrz zeleli ¢im bol;j izboljsati
svojo kondicijo in boste tudi na treningu tekli
malce hitreje. Zato spodnji predlogi za treniranje
vsebujejo tudi nekaj hitrejSega teka.

Vas Sesttedenski program za cas,

preden se lotite teka

Prve tri tedne naj bi hodili 4-krat na teden. V
naslednjih treh tednih lahko, ¢e Cutite, da bi se

vam prilegel, dodate Se kak dan s hojo - toda v
tej fazi je bolje premalo kot preve¢. Najbolje je,
da hodite vsak drugi dan. Tedenski vzorec vadbe
bi bil lahko videti takle: torek, Cetrtek, sobota,
nedelja. Najdaljsi pohod naj bo vedno zadniji,
Getrti dan, ki je ob koncu tedna. Priporo¢am, da
je ta pohod v naravi, po rahlo valovitem terenu.
Kdaj hoditi?

Hojo lahko v svojo dnevno rutino umestite le z
manjsimi prilagoditvami. V sluzbo (ali iz sluzbe)
lahko oditete malce prej kot po navadi in del poti
opravite pes; hodite lahko tudi pol ure pred kosi-
lom.

Ali potrebujete posebna oblacila?

Udobna obutev in obleka sta vse, kar potrebu-
jete. Zaenkrat Se ne boste hodili dovolj hitro, da
bi se oznojili - to pride pozneje.

1.in 2. teden

1.dan  Lahkotno hodite 10 minut, nato se
obrnite proti domu in isto razdaljo
prehodite malce hitreje.

2.dan Kot 1. dan

3.dan  Hodite 15 minut, nato po isti poti nazaj.

4.dan Pocasi hodite 50-60 minut, in Ce je
potrebno tudi kdaj postojte.

3. teden

1.dan 30 minut zmerno hitre hoje

2.dan 20 minut zivahne hoje. Priti morate dlje
kot prvi teden.

3.dan 30 minut umirjene hoje

4.dan 80 minut hoje vtempu, ki vam ustreza,
Ge je potrebno, lahko vmes tudi
postojite.

4. teden

1. dan 15 minut zmerno hitre in 15 minut
hitre hoje

2.dan 25 minut zivahne hoje

3.dan 40 minut zmerno hitre hoje

4.dan 90 minut hoje v tempu, ki vam ustreza
z morebitnimi vmesnimi poditki

5. teden

1. dan 15 minut zmerno hitre in 15 minut
hitre hoje

2. dan 10 minut zmerno hitre, 20 minut
zivahne in 10 minut zmerno hitre hoje

3.dan 45 minut zmerno hitre hoje

4.dan  90-100 minut hoje z manj postanki
kot prejsnje tedne.

6. teden

1. dan 15 minut zmerno hitre, 15 minut
zivahne in 10 minut zmerno hitre hoje

2.dan 10 minut zmerno hitre, 20 minut
zivahne in 10 minut zmerno hitre hoje

3.dan 40 minut zmerno hitre hoje

4.dan  Poskusajte hoditi 2 uri.

Vodilo za tempo: Med “Zivahno” hojo se morate
Se vedno biti zmozni pogovarjati normalno, toda
med hitro hojo je naprezanje Ze toliksno, da go-
vorjenje postane neudobno.

Premik naprej

Ce ne ¢utite dovolj samozaupania, da bi od tu
naprej zaceli s tekaskim programom, ponovite 5.



in 6. teden, toda poskusite v hojo vnesti kratke
odseke jogginga, ki naj trajajo od 30 do 60s. Kot
velja za vse podobne programe, morate tudivtem
primeru teden, ki ste ga zaradi kakrsnihkoli oko-
lis¢in izpustili, ponoviti in se prepricati, da ste mu
kos - Sele nato lahko zakoradite v naslednji teden
vadbe.

Obutev, oblacila in druga oprema

Zavadbo hoje, preden se lotite teka, potrebu-
jete le udobne ¢evlje in dovolj ohlapna obladila,
da vas pri hitri hoji ne ovirajo. Kakor hitro pa boste
zaceli teci ali trenirati v telovadnici, se boste znojili
in zato je pomembno, da imate temu primerna
oblacila. Dobra plat nove opreme je tudi to, da
navadno ¢loveka spodbudi za Se bolj zagnano
vadbo.

Ko vadite, se dve tretjini energije, ki jo proiz-
vaja telo, izgubi v okolje kot toplota. Cim boj se
segrevate, tem bolj se znojite. Samo znojenje ni
nobena odlika, je pa oditno znamenje, da se na-
prezate. Ko trenirate, naj bi bili ¢im manj oblece-
ni, a tisto, kar vendarle nosite na sebi, bi moralo
biti funkcionalno. Zrak je zelo slab prevodnik
toplote, voda pa toploto prevaja zelo hitro. Zato
vlazna oblacila izgubijo izolacijsko sposobnost in
postane vam neprijetno.

Da se ne bi ohladili in se zato morda celo po-
Skodovali, morajo oblacila znoj odvajati s koze.
Spodnje plasti naj bodo lahke in zra¢ne, tako da
znoj prevajajo pro¢ od koze, ki naj bi bila ¢im bolj
suha. To pomeni, da vam bo med dvadbo toplo
in da vas, ko se boste ustavili, ne bo takoj zace-
lo zebsti.

Ko trenirate v telovadnici, nosite kratke hlacke,
majice s kratkimi rokavi ali brez njih in drese (npr.
za aerobiko). Vse Sportne trgovine prodajajo
oblacila iz modernih “tehni¢nih” tkanin. Poleg
tega bi morali imeti trenirke ali pajkice in zgornje
dele (s kapuco), ki Se kako pridejo prav pred tre-
ningom in zlasti po njem.

V dezelah, kjer so obic¢ajni dez, veter in mraz,
boste potrebovali tudi zunanje plasti oblacil, pa
tudi nekaj za vmes.

Veter ohlaja

Zavadbo v telovadnici ali za poletno vadbo na
prostem potrebujete samo majice s kratkimi ro-
kavi in kratke hlacke, copate in nogavice, morda
pajkice ali trenirko. Ce pa nameravate postati
resni tekaci in tekacice in tudi pozimi teci na pros-
tem, boste potrebovali naslednje:

e anorak in nepremocdljive hlace,

* majico z dolgimi rokavi,

e zgornji del tople trenirke,

* pajkice ali trenirke,

¢ volneno kapo ali kapo iz sinteti¢nih vlaken, ki
dobro odvaja toploto,

¢ rokavice,

¢ odsevni oprsnik, ¢e Ze sama oblacila nimajo
odsevnih trakov.

Izbira tekaskih copat

Danes na trgu ni veliko slabih tekaskih copat,
vendar se razli¢nim tekacem prilegajo copati ra-
zliénih vrst oz. blagovnih znamk. Copati so ra-
zliéno Siroki, oblikovani, prozni in oblazinjeni.
Najbolje jih je kupiti v posebni trgovini za tekace,

Se najbolje v taki, kjer vam pred nakupom oceni-
jo tekaski korak oz. kako vasa stopala pristajajo
na tleh. Ob nakupu morate misliti na naslednje:
» Tekaske copate je najbolje kupovati popoldne,
kajti noge preko dneva rahlo otecejo.

* Med palcem in sprednjim delom kapice mora
biti nekaj malega prostora.

¢ O vasem nacinu teka vam veliko pove tudi obra-
ba vasih starih tekaskih copat. Upostevajte torej
svoje posebne potrebe.

* Eno stopalo je véasih vec¢je od drugega, zato
vzemite copat, ki je prav vec¢jemu. Par copat bi
moral zdrzati vsaj 1500km teka, seveda pa je to
odvisno tudi od vase teze in povrsine, po kateri
najvec teCete.

e Grdo ponos$eni copati so pogost vzrok po-
Skodb.

¢ Najbolje je, da imate vec parov copat, tako da
lahko nove uhodite pocasi, Se preden grdo ob-
rabite stare.

« Ce morate nositi ortopedske viozke, pri pomer-
janju iz novih copat vzemite standardni viozek in
ga zamenjajte z ortopedskim.

Tekmovalni copati (za veéjo hitrost)

V lahkih copatih te¢emo veliko hitreje kot v tez-
kih. Najlazja in najcenejSa tekaska obutev je -
bosa noga. Avtor teh napotkov za starejSe zacet-
nike Bruce Tulloh pravi, da to “obutev” za tek po
travi in mivki uporablja ze 70 let. Zal pa bose noge
niso narejene za tek po cestah.

Ze v 60-ih letih prej$njega stoletja so tekadi
nastopali v povsem lahkih platnenih “teniskah” z
zelo tankimi podplati in povsem brez opore. En
tak copat je tehtal okrog 110g, toda dan po tek-
mi so tekaCa hudo bolele noge. Dober tekmovalni
copat naj bi tehtal od 250 do 300g in bi moral biti
pri tej tezi dovolj oblazinjen, da bi stopalo varo-
val pred poskodbami.

Povprecen copat za trening tehta od 350-
400g. Nekateri tekaci za treniranje kupujejo laz-
je copate, a to bi se lahko izkazalo za napako,
saj veliko kilometrov v copatih, ki ne nudijo do-
volj zaScCite pred udarci s stopali ob tla, privablja
tezave. Zacetnik bi vsekakor moral kupiti pri-
merno oblazinjene copate. Po nekaj mesecih
treniranja, ko se zacnete ozirati po tekmovanijih,
pa je par lahkih tekmovalnih copat prava spodbu-
da.

Porabite vec denarja za nogavice

Copati se z rabo in ¢asom nekoliko razsirijo,
zato boste potrebovali ve¢ parov razlicno debe-
lih nogavic. Z njimi poskrbite, da se vam bodo
tekaski copati vedno ¢im bolje prilegali. Za kako-
vostne nogavice je vredno porabiti malce vec¢
denarija, kajti cenene ne trajajo dolgo, pa tudi zulj
ob najbolj nepravem ¢asu - med nastopom v
maratonu - vam lahko pokvari dozivetje.

Pripomocki za treniranje in oprema

Monitorji sréne frekvence

Monitor sréne frekvence vam nudi neprekinjen
tok podatkov o vasem stanju. Se zlasti je v pomoé
zacCetnikom, ker jim pomaga prihraniti stevilne
napake. Cene teh napravic so zelo razlicne. Naj-
cenejsi samo merijo sréno frekvenco med tekom,
morda na koncu postrezejo Se s povprec¢no sréno
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frekvenco celotnega treninga. Uporaba take na-
prave je omejena. Potrebujete monitor s spomi-
nom, tako da lahko po treningu ali tekmi preudite,
kako se je vase srce odzvalo na razlicne okolis-
Gine (razlicne strese). Danes vecina monitorjev
omogoca prenos podatkov na rac¢unalnik, tu pa
je ogromno moznosti za neposredne primerjave
tistega, kar ste na treningu poceli danes, s tistim,
kar ste npr. poceli prejSnji mesec ali lani ob tem
casu.

Ce boste tekli prepo&asi, vam trening ne bo
koristil tako, kot bi vam lahko; ¢e boste tekli pre-
hitro, boste kmalu utrujeni in boste morali popus-
Cati ali pa se boste morali celo ustaviti in se spodi-
ti. Ce pa uporabljate monitor sréne frekvence,
lahko obremenitev na treningu neprestano nad-
zorujete.

Z monitorjem srcne frekvence si lahko dolocCite
razpon frekvence srénega utripa, znotraj katere-
ga Zelite trenirati; vsaki¢ ko boste segli preko ali
pod frekvenco, doloCeno z razponom, vas bo na-
pravica opozorila.

TrenaZzerji (naprave za razvijanje mocéi/
vzdrzZljivosti)

Vecina telovadnic ima poseben kot za vadbo
z utezmi, kjer lahko s posebnimi napravami, v
zargonu jih imenujemo “trenazerii’, krepite samo
eno ali dve miSi¢ni skupini. Taka vadba je pri-
merna za zacetnike, ker ne vsebuje tehnicnih
prvin kot npr. dviganje prostih utezi. Trenazeriji so
primerni za izolirano krepitev misic, za katere
veste, da so presibke in povzrocajo misi¢no ne-
ravnovesje, slednje pa je skoraj vedno zanesljiva
pot do kaksSne poskodbe. Vedno je treba zaceti
z zelo majhnimi bremeni oz. odporom (¢e vadimo
na trenazerju) in postopno napredovati iz tedna
v teden.

Povsem razumljivo je, da morajo tekaci krepiti
noge. To Se posebej velja za Sprinterje, kajti
hitrost je v glavhem odvisna od eksplozivne moci
nog. Toda poleg krepkih nog mora imeti tekac
tudi krepak trup (trebusne in hrbtne misice) ter
roke in misice okrog ramen. Tekaci na dolge pro-
ge potrebujejo manj moci od pasu navzgor kot
Sprinterji in tekaci na srednje proge, toda nekaj
je potrebujemo vsi.

Proste utezi

Proste utezi, tj. roCka z obroci, zagotavljajo
bolj vsestranski trening kot trenazeriji, vendar se
jih morate najprej naugiti uporabljati. Ce napak
dvigate tezka bremena, se lahko hudo poskodu-
jete.

Najbolje je, da te vaje delate v telovadnici in
pod skrbnim oCesom trenerja. Da se ne bi po-
Skodovali, morate najprej obvladati tehniko os-
novnih dvigov.

Ce zelite izboljsati eksplozivno mo¢, je prepro-
sto pravilo za starejSega Sportnika: breme naj bo
dovolj lahko, da ga dvignete hitro, Stevilo za-
porednih dvigov pa dovolj majhno, da tempo dvi-
ganja ne bo upadal. Za bolj vsestransko vzdrz-
liivostno naravnano “splosno” mo¢ pa priporocajo
breme, ki je priblizno 2/3 maksimalnega, v seriji
pa naj bo 8-10 dvigov.

Vedno pa velja nacelo postopnosti naras¢anja
obremenitev.

Vaje z utezmi in drugimi pripomocki za starej-
Se tekace lahko obsegajo naslednje:

1. Polovi¢éne poéepe

Z roc¢ko v visini ramen, kot kaze slika 1, pocep-
nete do kota 90° v kolenih. Hrbet mora biti
zravnan, gledate pa naprej. Nato se dvignete v
izhodis¢ni polozaj.

2. lztegovanje nog v kolenu

To vajo delate sede na trenazerju. Zacnete s ko-
leni, pokréenimi pod pravim kotom in breme po-
tiskate, dokler kolen povsem ne iztegnete.

3. Vzpenjanje na prgte »

Z ro¢ko na ramenih na robu nekoliko dvignjene-
ga stojisca (ali na stopnici) pete spuscate navz-
dol in se, kot kaZe slika 3, vzpenjate na prste.
4. Bench press (leZe na klopi potiskate
breme s prsnega kosa navzgor).

i
&

Na hrbtu lezite na klopi, rocka (ali ro¢aja trena-
zerja) stoji na opori nad vasim prsnim koSem.
Rocko spustite do prsnega kosa in jo dvignete,
tako da povsem iztegnete roke (slika 4).

5. Vaja za krepitev zadajsnjih stegenskih
misic (upogibalk kolena)

Na trebuhu lezite na klopi, noge imate iztegnjene,
preko pet pa imate odpor, kot kaze slika 5. Noge
v kolenu pokréite in nato pocasi spustite.

6. Iztegovanje kolen




Sedite na robu klopi ali mize, kot kaze sl. 6, noge
vam visijo dol, breme pa lezi preko gleznjev -
spredaj, kot kaze slika 6. Iztegnite noge in s tem
dvignite utezi. Noge in breme spustite v izho-
dis¢ni polozaj.
7. Stopanje na klop

Z rocko na ramenih stopajte na nizko klop in z
nje sestopajte, pri tem pa imejte hrbet in glavo
vzravnana.

Druge vaje z utezmi delajte le pod nadzorom
vaditelja.

Sobna kolesa

Kolesarjenje je izvrsten sr¢nozilni kondicijski
trening. Sobno kolo v zaprtem prostoru zna biti
malce dolgoc¢asna rec, je pa zelo dober nacin
vadbe in lahko ga je natancno nadzorovati. Je tudi
varno, saj vam ni treba misliti na promet. Sukan-
je pedalov je zelo koristen nacin alternativne
vadbe, zlasti za zaCetnike, ker ni nobenega tve-
ganja, da bi se poSkodovali zaradi udarcev sto-
pal ob tla, kot se dogaja pri teku po trdih cestah.

Tekaski tekodi trak

Tek po tekoCem traku je zelo dolgocasna, a
varna, suha in topla alternativa teku v zimskih
razmerah po cesti ali v naravi. Podobno kot sob-
no kolesarjenje je tek po tekoc¢em traku natanéno
merljiva dejavnost, zato lahko razlo¢no spremlja-
mo svoj napredek. Nekateri ljudje sploh ne tecejo
drugje kot po teko¢em traku. Tega sicer ne pri-
poro¢am, kajti e se kdaj pa kdaj vendarle od-
pravite ven, zlasti na ceste, nenadna spremem-
ba tekalne povrsine lahko privede do poskodbe.
Kot pri vseh nacinih treniranja se je najbolje po-
stopno seliti z ene na drugo tekalno povrsino.
Tako lahko septembra po traku teCete enkrat na
teden, oktobra dvakrat, od novembra do februar-
ja pa trikrat na teden.

Dnevnik treniranja
Po moje je pisanje dnevnika treniranja Se ko-
ristnejsi treninski pripomocek kot monitor sréne
frekvence. Se ved, je veliko ceneijsi, ne potrebuje
baterij in se Se nikoli ni razbil. Zadostuje kakrsen-
koli zvezek. Vanj bi morali zapisovati naslednje
podatke:
e datum;
e vremenske razmere;
¢ povrsino, po kateri ste tekli: cesta, atletska ste-
za, trava, gozdna pot;
e trajanje (¢as) in dolzino (razdaljo) treninga;
e vrsto treninga, npr. tek v stanju funkcionalne-
ga ravnovesja (zmerno hitro), intervalni trening,
trening v telovadnici, kolesarjenje;
e podrobnosti, kot so trajanje intenzivnega na-
prezanja, trajanje pocitkov med intervali teka,
sréno frekvenco po teku;
¢ kako ste se pocutili - “bilo je hudo”, “dobro”,
“Se kar dobro”, “zelo utrujen/a’;
¢ skupno tedensko in mesecno koli¢ino treninga.
Podatke o tekalni povrsini in vrsti treninga z
drugimi podrobnostmi vam omogocajo, da se
ozrete na dnevnik in ugotovite, ali je vse v trenin-
gu uravnotezeno. Ce trening ni raznolik, se rade
pojavijo poskodbe. Dnevnik vam bo povedal, ali
ste prevec tekli po cestah, ali pa morda postajate
preutrujeni. Obc¢asen zapis “utrujen” ali “izérpan”

je normalen pojav, toda ¢e dnevnik kaze, da se
pojavljata dan za dnem, bo v njem kmalu zapis
takega ali druga¢nega zloma.
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Bruce Tulloh, evropski prvak v teku na 5km leta
1962 in trener stevilnih odlicnih tekacev na dolge
proge in maratoncev

REHABILITACIJA

Rehabilitacijski seminar:
poskodbe komolca

Chris Mallac je raziskal najpogostejse Sportne
poskodbe komolca in nacine okrevanja

V Sportih, kjer je roka bistveno pomembna,
moramo skrbeti za ¢vrst in dobro delujo¢ ko-
molec. Sportne poskodbe komolca so dokaj raz-
Sirjene v vseh Sportih, ki zahtevajo mocan prijem
roc¢aja orodja. Dodatek obremenitvi prijema pa
predstavljajo gibi, ki zahtevajo ponavljajoce se
krcenje in iztegovanje komolca in zapestja. Po-
Skodbe komolca ne vplivajo le na Sportni dose-
zek, ampak Sportnika onesposabljajo tudi za
vsakdanja opravila, kot sta npr. dvigovanje sko-
delice in prenasanje nakupovalne vrecke.

Vsi Sportniki, ki uporabljajo loparje, so obcut-
ljivi za bolecine podlahti in komolca zaradi moci
prijema, Se zlasti v trenutku, ko udarijo Zogico. Te
poskodbe se pokazejo kot bole¢ine ob strani
komolca. Podobno so k poskodbam zaradi pre-
komerne rabe nagnjene vse vrste veslacev - tudi
tu sta glavna vzroka mocan prijem in ponavljajoCe
se krc¢enje in iztegovanje komolca. Tudi bodi-
bilderji in dvigalci utezi si zaradi mo¢nega prije-
ma, ki ga zahteva njihov Sport, pogosto po-
Skodujejo komolce. V Sportih, ki zahtevajo me-
tanje (atletski metalci, metalci pri baseballu in
kriketu) ali kjer zadevamo zogico, kar povzroci
delovanje zacetne sile na komolec (golf in for-
hend pri tenisu), se pojavi pritisk na notraniji stra-
ni komolca in to lahko povzroc¢i podobne pato-
logije zaradi prekomerne rabe v medialnem pre-

Slika 1: Kosti in sklepa komolca
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delu komol¢nega sklepa (medialni pomeni tisti
del, ki je blizji sredinski ravnini telesa).
Rehabilitacijsko zaris¢e tega ¢lanka so obic¢aj-
ne poskodbe mehkih tkiv komolca, kot sta tenis-
ki komolec in sindrom miSice pronator teres, ki
obraca podlaket navznoter in upogiba komolec.

Pomembna anatomija in biomehanika

Komolec je iz dveh sklepov - kozeljni¢no-pod-
lahtni¢nega in nadlahtni¢no-podlahtni¢nega. Prvi
sestoji iz krozne glave kozeljnice in spoja s pod-
lahtnico. Ta sklep omogoca obracanje podlahti
navznoter in navzven. Nadlahtni¢no-podlahtni¢ni
sklep sestoji iz podlahtnice in nadlahtnice in je
tecCajast sklep, ki omogoca upogibanje in iztego-
vanje komolca. Oba sklepa podpira zapleten
sistem vezi in sklepnih ovojnic; pri travmatskih
izpahih komolca ali pri pretirani iztegnitvi (hiper-
ekstenzije) komolca se lahko poskodujejo te
oporne strukture komolca.

V nasem ¢lanku nas najbolj zanimajo lateralne/
ekstenzorne misice zapestja in roke ter misica
pronator teres in miSice, ki podlaket obracajo na-
vzven.

S teniskim komolcem ali lateralnim epikondi-
litisom sta povezani predvsem miSici dolga radi-
alna ekstenzorna misica (DREM) in kratka radial-
na ekstenzorna misica (KREM). Zacenjata (pri-
penjata) se na lateralnem kondilu nadlahtnice. Na
podlakti oblikujeta svoji kiti in segata vse do za-
pestja in prstov ter nadzirata iztegovanje zapest-
jain prstov.

KREM je najpogosteje povezana s teniskim
komolcem, ker lezi globoko v podlakti, kar jo sili
v stik z glavo koZeljnice. Raziskave so pokazale

Slika 2: Lateralne (stranske) komol¢ne miSice (iztegovalke zapestja in

prstov)
)
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Slika 3: MiSica pronator teres
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naslednje: ko je roka zvrnjena navznoter in ko-
molec upognjen pod kotom 30°, se glava ko-
zeljnice dotika spodnje povrsine kite KREM. To
je polozaj, v katerem so bolecine teniskega ko-
molca najhujse.

Druga miSica je misica pronator teres. Ta ima
dve razlo¢ni glavi - nadlahtni¢no (zacne se pri
medialnem epikondilu nadlahtnice) in podlaht-
ni¢no. Obe glavi se zdruzita v skupno misico, ki
se vrasca v kozeljnico. Ta misica obraca podla-
ket navznoter, zato vpliva na zgornji kozeljni¢no-
podlahtni¢ni sklep. Sredinski zivec poteka med
obema glavama, in ¢e misica hipertrofira, ga lah-
ko stisne.

Vrste patologij

Zari$ée tega seminarja sta dve razloéni pato-
logiji, ki povzro¢ata bolec¢ine na podobnih mes-
tih stranskega komolca - lateralni epikondilitis
(teniski komolec) in sindrom miSice pronator te-
res/poskodbe zgornjega kozeljniéno-podlaht-
nicnega sklepa (dvigalcev komolec).

e Lateralni epikondilitis - Klasi¢ni teniski ko-
molec se pojavlja kot ostra bolec¢ina na zunanji
strani komolca, zlasti zaradi mo¢nega prijema v
polozajih, ko je roka v komolcu rahlo pokréena in
obrnjena navzven. To se dogaja pri teniSkem
bekendu in stevilnih opravilih, pri katerih drzimo
predmete in je komolec pri tem rahlo pokréen,
podlaket pa zasukana navznoter - te tezave imajo
lahko mizariji, delavci ob tekocih trakovih in dru-
gi. Strukture, pri katerih se pojavi napaka, so kita
kratke radialne ekstenzorne misice (KREM) in
skupne kite iztegovalk, ki izvirajo iz stranskega
epikondila nadlahtnice. Polozaj komolca in za-
pestja povzroci stisno obremenitev na spodnjo
povrsino kite (stran pri kosti), ki povzroc¢i drazenje
kite (odzivna tendinopatija). Ce to napreduje,
pride do degeneracije kite (v obdobju ve¢ mese-
cev). KREM je Se posebej obcutljiva pri obraca-
nju podlakti navznoter, ko se obrac¢a glava ko-
zeljnice in se zadeva ob spodnjo povrsino kite
KREM, Se zlasti, ko je komolec pokréen med 20



in 30° (pomislite na polozaj komolca in zapestja
pri bekendu).

Zadnja leta se mnozijo raziskave ter naras¢a
znanje o poskodbah kit in se krepi spoznanje, da
se kite na nenormalne obremenitve odzivajo raz-
licno. V okviru tega ¢lanka ne moremo podrob-
no razlagati razlikovanja med “odzivno” in “dege-
nerativno” poskodbo kite. Pomembno je razume-
ti, da v neki tocki vse kite zahtevajo obdobje kre-
pitve, ki bo ustvarilo okolje za njihovo prilagoditev
na Sportne in druge specificne obremenitve.

Skupni mehanizem poskodbe ekstenzornih

misic in kit je ekscentricna napetostna obremeni-
tev kite, npr. bekend pri tenisu in drzanje tezkih
predmetov, zlasti takih, ki vibrirajo, recimo motor-
ne zage. Svoje prispeva Se kaksna vrsta kom-
presije spodnje povrsine kite; slednja je rezultat
anatomskih odnosov med ekstenzornim mehaniz-
mom in nadlahtni¢nim epikondilom ter zgornjim
kozeljni¢no-podlahtniénim sklepom. Drugi vzro-
ki bolecin ob strani komolca, ki so podobne “teni-
Skemu komolcu”, so sevajoca bolecina iz vratne
hrbtenice, kozeljni¢no-podlahtni¢ni burzitis in
drazenje kozeljniéno-podlahtniénega sklepa.
e Sindrom misice pronator teres in poskodba
zgornjega kozeljnicno-podlahtni¢nega sklepa
- Pri Sportnikih in v poklicih, ki zahtevajo krepak
prijem v poloZaju pronacije (zapestje obrnjeno
navzdol), lahko pride do sindroma misice prona-
tor teres.

Stevilne dejavnosti v telovadnici in polozaiji pri
roénem delu, ki zahtevajo mocne prijeme, zah-
tevajo tudi, da je zapestje delno ali v celoti obr-
njeno navzdol/navznoter. Ce se to ponavlja, na-
stane polozaj, pri katerem je misice pronator te-
res stalno skrajSana in pokréena. Pomislite na vse
vaje, ki potekajo pri popolni ali delni pronaciji
(zapestje je obrnjeno navzdol oz. navznoter) in na
redke, ki potekajo ob supinaciji (zapestje je obr-
njeno navzgor/navzven). Nastopi neravnovesje
med misicami, ki zapestje obrac¢ajo navznoter in
tistimi, ki ga obrac¢ajo navzven.

V zacetku lahko to patologijo ¢utimo le kot
zakréeno podlaket po vadbi (npr. z utezmi). Toda
ko napreduje in miSica pronator postaja vedno
bolj zakréena in krajsa, pripoj miSice pronator
teres na kozeljnico slednjo povle¢e naprej in v
polozaj pronacije. Posledica tega je lahko rahel
premik glave kozeljnice, ki zaCenja raztezati kolo-
barjasto vez, ki ¢vrsti zgornji kozeljni¢no-podlaht-
ni¢ni sklep. To povzroéa bolecino v predelu zgor-
njega kozeljni¢no-podlahtni¢nega sklepa, ki jo
pogosto zamenjujejo z lateralnim epikondilitisom
(isto mesto, a drugac¢na patologija).

Ce se pronator $e naprej krajsa in hipertrofira
(se poveca), stisne sredinski Zivec in nevroloska
znamenja se lahko pojavijo vzdolZz podlakti in v
roki. Sredinski zivec poteka med nadlahtni¢no in
podlahtni¢no glavo miSice pronator teres.

Ravnanje s poskodbo

1. Zdravnik/fizioterapevt

Najprej potrebujemo pravilno diagnozo izku-
Senega zdravnika specialista Sportne medicine,
kajti razlicne patologije lahko dajejo videz tenis-
kega komolca. Pacientom, ki jih pestita sindrom

m. pronator teres in poskodba zgornjega kozelj-
ni¢no-podlahtni¢nega sklepa, lahko zdravljenje,
primerno za teniski komolec, stanje samo Se po-
slabsa. Med neposredne posege spadajo injek-
cije (kortikosteroidi, sklerozirajoCi agensi, avto-
logne injekcije krvi), zdravila (nesteroidna pro-
tivnetna zdravila), terapija z udarnimi valovi, zascit-
ne opornice, masaza in raztezanje (tako razteza-
nje misic kot kozeljniénega zivca), znotrajmisic-
na stimulacija (suha igla), injekcije v sprozilne
toCke in zdravljenje okoliskih predelov, kot je npr.
vratna hrbtenica.
2. Raztezanje

Obicajno raztezanje, ki pomaga pri teniSkem
komolcu in podobnih tezavah, obsega raztezanje
misic iztegovalk in upogibalk zapestja. Vaje so
prikazane spodaj.
* Raztezanje dolgih iztegovalk/upogibalk -
Dlan polozite na mizo, podlaket naj bo povsem

Raztezanje dolgih iztegovalk/upogibalk 1

Raztezanje dolgih iztegovalk/upogibalk 2
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obrnjena navznoter (pronacija), komolec pa po-
vsem iztegnjen. Tako boste raztegnili dolge eks-
tenzorne misice podlakti. Zdaj polozite dlan na
mizo, s prsti obrnjenimi tako, da gledajo nazaj. S
tem raztegnenemo dolge m. upogibalke. Vsak
polozaj ohranite po 30s in ponovite petkrat.

* Kratke misice upogibalke in iztegovalke -
Dlani sklenite skupaj, komolca sta pokréena. S
tem polozajem raztezate upogibalke zapestja.
Zdaj staknite hrbta dlani in drzite. S tem raztezate
kratke iztegovalke. Vsak razteg drzite po 30s in
ponovite petkrat.

Kratke upogibalke in iztegovalke 2

Pri tezavah z misico pronator teres in pri po-
Skodbah zgornjega kozeljni¢no-podlahtni¢nega
sklepa je treba raztezati misico pronator teres.
Vaje so prikazane spodaj.

e Zadrzevanje utezZi - V roki drzite 5-10kg
tezko utez, komolec naj bo pokréen. Utez drzite

Zadrzevanje utezi

tako, da bo glavnina teze v predelu palca. Tako
boste podlaket prisilili v supinacijo, tj. polozaj, ko
se zvra¢a navzven in pri tem Se zlasti razteza krat-
ko podlahtni¢no glavo misSice pronator teres.
Vsak razteg naj traja 30s, ponovite pa ga petkrat.
* Raztezanje dolgega pronatorja - Podobno
vaji za upogibalke podlakti, opisani zgoraj. Dlan
polozite na mizo in podlaket obracajte ¢im bolj
navzven, tako da boste dosegli polozaj maksimal-
ne supinacije. Ce boste komolec ohranjali izteg-
njen, boste raztegnili dolgo glavo nadlahtni¢ne
glave misice pronator teres. Vsak razteg naj tra-
ja 30s, ponovite ga petkrat.

Vaje za krepitev

* Misice iztegovalke zapestja - Pri klasicnem
teniSkem komolcu je temeljni razlog patologije
Sibko nasadisc¢e kite, povezano s pritiskom late-
ralnega kondila in kozeljni¢ne glave. Pri vseh
klasi¢nih tendinopatijah tradicionalni program
ekscentricnih vaj pomaga krepiti tkivo kite zato,
da bolje prenasa napetostne sile. Vendar je po-
membno, da zacnemo z ekscentri¢no vadbo izte-
govanja zapestja v polozajih, ki ne stiskajo kite.
Zato moramo zaceti tako, da se izogibamo po-
loZzajem pronacije (zvraCanja navznoter-navzdol)
s komolcem, ki je pokréen pod kotom 30°.

Iztegovalke zapestja 1

Iztegovalke zapestja 2



V roko primite 2kg (zenske) ali 4kg (moski)
tezko ro¢ko. Roko postavite tako, da bo dlan
obrnjena v tla (pronacija), pri c¢emer podlaket
pociva na mizici ali stolu, kot kaze slika. Roka naj
bo iztegnjena ali skoraj iztegnjena.

Spustite utez samo z eno roko, nato pa ji jo
pomagajte dvigniti z drugo. To zahteva, da ena
roka nadzira ekscentri¢no (spusc¢anje utezi), obe
pa koncentricno kréenje (dviganje). Dvakrat na
dan naredite 3x15 ponovitev vaje.

* Moc¢ supinatorne misice - Za izravnavo ne-
ravnovesja med misicama pronator teres in supi-
natorno misico je treba neposredno vaditi mo¢

Krepitev supinatorne misice 1

Krepitev supinatorne misice 2

supinacije, tj. obracanja navzven. Z eno roko pri-
mite kladivo ali obtezeno palico. Komolec imej-
te iztegnjen in dopustite, da obtezeni del roko
obrne v polozaj pronacije (na ta nacin supinator-
na misica deluje ekscentri¢no). Kladivo ali palico
spet vrnite v navpi¢ni polozaj. Vajo delajte v 3
serijah s po 15 ponovitvami.

Sklep

Na nastanek teniSkega komolca in sindroma
misice pronator teres vplivajo tudi drugi zunanji
dejavniki, ki jih je treba upostevati pri ravnanju s
Sportnikom ali delavcem.

e Debelina roéaja - Rocaj loparja ali orodja je
véasih predebel za dober prijem. Ce zelimo

obvladovati orodje, mora biti v takem primeru
prijem veliko mocnejsi. V takih razmerah je treba
ustrezno oceniti optimalno debelino rocaja.

« Sibkost rame - Nepreverjeni dokazi nakazuje-
jo, da je oslabljena mo¢ prijema povezana z raz-

vojem komolcnih simptomov in obratno. Da bi bili
celostno kos tezavam s komolcem, bi morali
delati vaje za rotatorno manseto in deltoidno mi-
Sico.

e Patologija vratne hrbtenice in drazenje
koZeljnicnega Zivca - Kozeljni¢ni zivec se
razceplja iz 5., 6. in 7. Zivcnega korena vratne
hrbtenice. Zivec poteka po hrbtu nadlaktnice in
nato skozi in okrog stranskih komol¢nih misic in
misic podlakti. Ce zelimo celostno razresiti tezave
v komolcu, je treba oceniti tudi morebitno pa-
tologijo vratne hrbtenice.

Chris Mallac
SIB 122

ZDRAVILA

Uporaba nesteroidnih
protivnetnih zdravil
v Sportu

Jeremy Windsor si je za nas ogledal, zakaj zna
biti rutinska raba teh analgetikov za sportnike
nevarna...

BBC je v nekem nedavnem prispevku na svoji
spletni strani opozorila na naras¢ajo¢o zaskrb-
lienost svetovne nogometne zveze FIFE zaradi
razSirjene uporabe nesteroidnih protibolecins-
kih zdravil (NSAID) med poklicnimi nogometasi
(www.bbc.co.uk/news/science-environment-
18064904). Njihova zaskrbljenost izvira iz ne-
davno objavljene raziskave (okence 1) in vrste
odmevnih primerov, povezanih z uporabo NSAID
(okenci 2 in 3). Glede nato, da so ta zdravila lah-
ko dostopna, pogosto brez recepta, se lahko
vprasamo, zakaj so tako zaskrbljeni. V tem ¢lanku
se bomo osredotodili na kolicino NSAID, ki jih
uporabljajo Sportniki in na dve najnovejsi vprasa-
nji, ki zadevata njihovo uporabo.

Lahko jih je dobiti

Na zacetku je vredno omeniti, da so nesteroid-
na protivnetna zdravila med najbolj razsirjenimi
zdravili na svetu. V VB je trenutno na voljo ve¢ kot
20 razli¢nih tovrstnih zdravil, pogosto v zelo raz-
licnih oblikah - od tablet in sveck do gelov in in-
jekcij. Medtem ko so zdravila, kot sta aspirin in
ibuprofen, na voljo neposredno v lekarnah, je
druga, kot npr. naproxen in indomethacin, mo-
goce dobiti le z zdravnikovim receptom. Delovan-
je vseh teh zdravil je skupno: vsa NSAID zavirajo
encime ciklooksigenaze (COX), ki tvorijo Stevilne
prostaglandine in tromboksane. Te molekule ni-
majo le pomembne vioge pri prevajanju bolecine,
ampak so odgovorne tudi za prve korake pri vnet-
nem procesu. Z blokiranjem sinteze prostaglan-
dina in tromboksana si uporabniki NSAID ne lajSa-
jo le bolecin, ampak tudi omejijo vnetni proces.
To je koristno, kajti mnogi znanstveniki trdijo, da
je vnetni proces pretirana reakcija, ki povzroca
pretirano oteklino, kar lahko se bolj poskoduje
tkivo. Zato takojsnja uporaba tovrstnih zdravil
koristi pri stevilnih poSkodbah misic in kit.
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Niso vedno resitev

Vendar NSAID niso odgovor za vse bolecine.
Pri dolgotrajnih (starih) poskodbah vnetja sploh
ni. V takih okolis¢inah so primernejsa zdravila z
manj stranskimi u¢inki, npr. paracetamol. Podob-
no NSAID komajda koristijo pri poSkodbah kosti
in vezi, pri katerih sploh ni mo¢nega vnetnega
odziva. Se veg, v nekaterih primerih NSAID lah-
ko Skodujejo.

Raziskave, ki opisujejo uporabo NSAID pri
zvinih gleznja, potrjujejo, da v zgodnji fazi ta
zdravila lajsajo bolecine in obnovijo funkcijo,
dolgorocna posledica pa je vecja nestabilnost in
slabsi razpon gibanja v sklepu.

Mozni vpliv

Medtem ko obstajajo dokazi, da NSAID lahko
koristijo pri zdravljenju nekaterih misi¢noskeletnih
stanj, se vendarle moramo zavedati tudi moznih
stranskih ucinkov. Blokiranje encimov COX ima
za naSe telo velikanske posledice. Prostaglandi-
ni in tromboksani imajo pomembno vlogo pri vrsti
fizioloskih funkcij. Zadnje ¢ase je v zariS¢u vpliv
NSAID na mozgane in hrbtenjaco.

NSAID in krvavitve: Da bi se zaustavila krva-
vitev iz poskodovane krvne zile, se tvori krvni
strdek. Ta vsebuje vrsto razli¢nih celic, dale¢ naj-
pomembnejsi pa so trombociti. Da bi trombociti
sodelovali pri strjevanju krvi, morajo vsebovati
veliko tromboksanov. Te kemikalije so odgovorne
za ozenje poskodovanih krvnih zil in uravnavanje
“lepljivosti” trombocitov. Zal na tvorbo trombo-
ksanov vplivajo ciklicne endoperoksidaze, ki jih
nadzirajo encimi COX. To koristi pacientom, ki so
doziveli zilne dogodke, kot so kapi in sréni infark-
ti. Toda pri poskodbah, kjer pride do znatne iz-
gube krvi, nesteroidna protivnetna zdravila od-
svetujejo, ker bi lahko poslabsala krvavitev in po-
daljsala ¢as okrevanja. Obcasno pa pride do res-
nejsih posledic. Udarci v lobanjo lahko povzrocijo
razlicno hude krvavitve v mozganih. V najhujsih
primerih lahko pride do podplutbe in zZivljenje
ogrozajocega pritiska v lobaniji. V teh primerih
lahko ta zdravila zmotijo proces strjevanja in po-
Skodbo Se poslabsajo. Tudi pri lazjih poSkodbah
glave se lahko pokazejo nezeleni stranski ucinki.
Drobne poskodbe lahko poskodujejo krhke
mreze zivénih celic in krvnih Zil, kar vpliva na pre-
tok krvi v okoliskih tkivih. Nekateri so prepri¢ani,
da na to lahko vplivajo nesteroidna protivnetna
zdravila ter zavirajo okrevanje. Nedavno tega so
pravni zastopniki nekdanjih poklicnih igralcev
ameriSkega nogometa opozarijali, da je redno je-
manje NSAID pred tekmami privedlo do resnejsih
poskodb glave in imelo za posledico dolgoroéne
nevroloske tezave (okence 3). To zvezo pa je
vendarle tezko dokazati. Sumni¢enja mnogih bi
lahko podprla ali ovrgla samo raziskava, ki bi
spremljala dolgoro¢no jemanje NSAID in ocenje-
vala nevrolosko stanje prizadetih.

NSAID in funkcija ledvic: Ko mirujemo, led-
vice prejemajo okrog Cetrtino telesne oskrbe s
krvjo. To je nujno, kajti celice organov zato, da iz
obtoka precedijo odpadne snovi, zahtevajo veli-
ko kisika in hranil. 1z ¢asa, ko sem delal v enotah
intenzivne medicine (EIM), vem, da ledvice zac-

Okence 1: NSAID in poklicni
nogometasi

V ¢asu svetovnega nogometnega prvenst-
va leta 2010 je 71,7% igralcev v treh dnevih
pred tekmo vzelo vsaj eno zdravilo. 49% teh
zdravil je spadalo v razred NSAID. Ve¢ kot
ena tretjina igralcev, ki so jemali NSAID, je
zdravilo vzelo pred vsako tekmo. Ko so se
raziskovalci ozrli po rabi NSAID v razli¢nih
drzavah, so odkrili velikanske razlike. Igralci
dezel Severne in Juzne Amerike so jemali po
20-krat ve¢ NSAID kot igralci drugih dezel.
Porocilo so sklenili takole: “Glede na to, da
so igralci in zdravniki, ki delujejo na najvisji
kakovostni ravni, hoces noces zgled, je ocit-
no prisel ¢as, da se zacnemo ozirati po
druga¢nem ravnanju. Potrebujemo boljse in
varnejSe nacine ohranjanja dosezkov poklic-
nih Sportnikov; prisel je ¢as, da pri jemanju
zdravil zacnemo upostevati biologijo.”

nejo omahovati ze nekaj minut po tistem, ko se
znatno zmanjsa krvni pretok in povsem odpove-
do ze v nekaj urah. Med treniranjem se zdruzi ve¢
razli¢nih mehanizmov, ki preusmerjajo kri pro¢ od
ledvic in v delujoCe miSice ter vezivna tkiva. Naj-
mocneje vpliva simpati¢ni zivéni sistem. Med vad-
bo telesni odziv, ki ga opiSemo kot “boj ali beg”,
poveca proizvodnjo renina v ledvicah. Temu sle-
di zapletena vrsta odzivov, ki povzrocijo, da se
krvne zile po vsem telesu skréijo in da se zlasti
zmanjsa krvni pretok v ledvicah. Za izravnavo tega
ucinka pa telo poveca proizvodnjo prostaglandi-
nov E2 in 12. Te molekule delujejo neposredno
na krvne zile v ledvicah in nadomestijo nekatere
ucinke renina. Znanstveniki menijo, da NSAID za
50% zmanjsajo produkcijo prostaglandinov v led-
vicah. Tako se morebitno odtehtanje ucinkov re-
nina izgubi in krvni pretok se zmanjsa.

Hitrost, s katero ledvice precejajo tekoéino,
imenujemo hitrost glomerulne filtracije (HGF). Ta
vrednost je dobro merilo zdravja ledvic in jo mno-
Ziéno uporabljamo za dolo¢anje delovanja zdravil
na ledvi¢no funkcijo. V neki sijajni raziskavi na
Univerzi v Pensilvaniji so merili HGF skupini zdravih
Sportnikov, potem ko so ti pet dni zapored jemali
ibuprofen, paracetamol ali placebo. Da bi simulirali
fiziologijo dolgotrajnega naprezanja, so Sportnike
hranili s skoraj neslano hrano in jih dehidrirali z
lahkotnim naprezanjem pri temperaturi 36°C.
Rezultati so bili osupljivi. Potem ko so vzeli place-
bo, se jim je hitrost glomerulne filtracije s 118ml/
min v mirovanju po 45 minutah vadbe na tekocem
traku znizala na 82ml/min. Ko so dodali parace-
tamol (1000mg 4x na dan), je bilo le malce dru-
gace, HGF se je znizala na 78ml/min; ko pa so
dodali ibuprofen (400mg 3xna dan), je prislo do
statisticno pomembnega znizanja HGF na 73ml/
min. Kaksne so posledice teh odkritij? Za tiste, ki
trenirajo zmerno, najbrz le neznatne. Za tiste, ki se
naprezajo na zgornjem robu svojih zmogljivosti, pa
je zaskrbljenost upravicena.

Med ultradolgim tekom Western States Endu-
rance Run (161km) so leta 2009 zaradi opesane



Okence 2: Odpoved ledvic
in nesteroidna protivnetna zdravila

V Casu, ko je leta 2007 igral za Werder iz
Bremna, so pri hrvaskem reprezentantu lvanu
Klasni¢u ugotovili odpoved ledvic, zaradi
katere so mu morali presaditi ledvico. Prva
presaditev ni uspela, druga - ledvico mu je
podaril o¢e - pa je. Ko se je vrnil v Sport, je
Klasnic trdil, da klubski zdravniki niso opazili
zgodnjih znamenj in da je k odpovedi orga-
na pripomoglo tudi to, da so ga spodbuijali,
naj jemlje nesteroidna protivnetna zdravila.
leta 2008 je klub zapustil rekoC, da bi zanj
skrbelo isto zdravstveno osebje, ki njegove
bolezni ni opazilo.

funkcije ledvic morali v bolniSnico odpeljati 5
tekacev. Kot smo videli, kombinacija naprezan-
ja, dehidracije in izgube natrija mocno zavre HGF.
V normalnih okolis¢inah se funkcija hitro obnovi;
v vzdrzljivostnih disciplinah pa Sportnika ogrozajo
tudi ucinki kopicenja velikih kolicin odpadkov
presnove v delujocih misicah. Ko se misi¢ne ce-
lice poskodujejo, se v krvni obtok zgrne veliko
razlicnih molekul. Nekatere predstavljajo mehan-
sko oviro. Mioglobin se veze z beljakovinami v
ledvicah in tvori ¢epe, medtem ko secna kislina
tvori kristale. Tudi druge molekule, npr. zelezo,
lahko neposredno poskodujejo ledvice. Ta skup-
ni proces, ki ga imenujemo rabdomioliza, lahko
pripelje do poskodbe ledvic, kar lahko v nekaterih
primerih zahteva tudi obdobja dialize. Znizanje
HGF pomeni, da se ne ohranjajo samo odpadni
produkti. Ohranja se tudi voda. To moc¢no vpliva
na koncentracijo natrija v obtoku. Med napreza-
njem z znojenjem izgubimo veliko koli¢ino natri-
ja. To hkrati z dejstvom, da Sportnik ve¢ ur za-
pored ne urinira, pri nekaterih povzroci nizko kon-
centracijo natrija v obtoku, stanje, ki ga poznamo
po imenu hiponatremija. Pri petih tekacih, ki so
jih z vzdrzljivostne preizkusnje Western States En-
durance Run odpeljali v bolnisnico, je zacetna
koncentracija Na v plazmi segala od 127 do

Okence 3: Poskodbe glave
in nesteroidna pritivnetna zdravila

Leta 2011 je 12 nekdanijih igralcev amer-
iSkega nogometa tozilo NFL, ¢e$ da so jim z
rednimi injekcijami ketoralaca poslabsali
poskodbe glave, ki so jih utrpeli med igro -
posledica so dolgoroCne nevroloske tezave.
Eden od vloznikov zahtevka je dejal, da so
injekcije dobivali redno kot po urniku pred
tekmami in med njimi, ne da bi jih kdorkoli
opozoril na stranske ucinke. Pravniki so
zahtevke utemeljevali z dejstvom, da zdravi-
lo ni le preprecevalo “obcutka, da je prislo do
poskodbe”, ampak je tudi poslabsalo pos-
ledice poskodb. Nekaterim igralcem naj bi to
povzrocalo dolgoro¢ne probleme, kot so
anksioznost, depresija in izguba kratkoro¢ne-
ga spomina. Primeri so Se na sodiS¢u.

134mmol/l. Normalna je med 135 in 145mmol/I.
Zmanjsanje je sicer majhno, vendar iz klinicne
prakse vemo, da so lahko majhni padci v kratkem
¢asovnem obdobju katastroficni. Hitre spremem-
be v koncentraciji Na v plazmi lahko povzrocijo
velike premike tekoc¢ine v mozganih in stanje, ki
ga poznamo z imenom hiponatremi¢na encefalo-
patija. Trije od petih tekaCev so bili ob sprejemu
v bolnisnico v tem stanju. Zgodnja znamenja hi-
ponatremi¢ne encefalopatije so lahko le utruje-
nost, glavobol in slabost, vendar se stanje lahko
hitro spremeni v zmedenost, napade in konéno
v komo. Kaj ima vse to opraviti z nesteroidnimi
protivnetnimi zdravili? Avtoriji raziskave o Western
States Endurance Run porocajo, da so stirje od
tekacev, ki so jih napotili v bolnisnico, med tekom
jemali NSAID. Iz tega primera je sicer tezko skle-
pati, vendar pa veliko redkejSe poseganje drugih
udelezencev tega ultradolgega teka po NSAID
nakazuje, da ta zdravila vendarle imajo dolo¢eno
vlogo. Glede na to, da na ultradolgih tekih na-
stopa vedno vec tekacev, bo tudi to podrocje tre-
ba Se bolje raziskati. Do odkritja trdnejsih doka-
Zov pa priporo¢amo, naj Sportniki ne jemljejo
zdravil, ki zavirajo HGF, Se zlasti, ¢e se ukvarjajo
z vzdrzljivostnimi Sporti.

Sklep

Ker NSAID jemlje vedno vecje Stevilo Sportni-
kov, postaja ocitno, da bi lahko prislo do precej-
Snjih stranskih uc¢inkov. Zato svetujemo vecjo
previdnost. Kdor jemlje nesteroidna protivnetna
zdravila, naj uporablja najmanjsi ucinkovit od-
merek ene same vrste zdravila, in to ¢im krajsi
¢as. Dolgoro¢nemu jemanju bi se morali izogi-
bati, in ¢e je le mogoce uporabljati alternativna
zdravila, kot je paracetamol.

Jeremy Windsor
SIB 122

SPRASUJTE STROKOVNJAKA
Vprasanja in odgovori:
poskodbe kit

Chris Mallac odgovarja na nekatera najpogo-
stejsa vprasanja o bolecih kitah

1. Zakaj me ta presneta kita tako hudo
boli?

Razumevanje dejanskega vzroka bolecin v ki-
tah se je v preteklih 10 letih mo¢no izboljsalo.
Najprej smo mislili, da bolijo potrgana kolagenska
vlakna. Toda slikanje kit je pokazalo, da kljub
bolecini ni nujno, da bi bila kolagenska vlakna v
kiti pretrgana. Zato smo to teorijo zavrgli. Potem
smo mislili, da mora biti vzrok vnetje, tako kot se
zgodi, ko si npr. zvilemo glezenj. Toda histoloske
preiskave kazejo, da poskodovano tkivo kit ni
vneto. Potem smo menili, da je bolecina posledi-
ca krvnih zil, ki se vrascajo v kito. A tudi to ne drzi,
ker bolecine Se vedno so, ¢eprav krvne Zile ne
segajo vanjo in tudi, ¢e se jih vanjo vrasca veliko.
Najnovejsa razlaga govori o “celicni aktivaciji”.
Celice v kiti se aktivirajo zaradi nenormalne obre-
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menitve, ta pa spodbudi nociceptivna viakna (no-
cicepcija = sprejemanje in zaznavanje bolecin-
skih drazljajev).

2. Torej se kite ne vnamejo?

Ne, res se ne. Ovojnica okrog kite se sicer lah-
ko vname, ampak to je povsem drugacna tezava.
To imenujemo tenosinovitis. Skoda in vnetje ni-
sta na kiti, ampak na ovojnici, ki ovija kito. Stevil-

Slika 1: Kite leve noge

Dvoglava
mecna misica

Troglava
mecna misica

Ahilova
kita

Zadajsnja
petni¢na burza

ne kite obdajajo tudi vrecice tekocine, ki jih ime-
nujemo burze. Te se lahko vnamejo. Znadilna je
zadajsnja petni¢na burza, ki lezi med Ahilovo kito
in petnico. Ta se lahko vname in tedaj je videti,
kot da bolecina izvira iz kite.

3. Nekje sem slisal, da protivnetna
zdravila lajSajo bolecine v kitah.

To je res, vendar pomaga samo v “reaktivni’
fazi. Ce kito nenadoma pretirano obremenite,
recimo da pretecete maraton, preplavate dolgo
razdaljo ali prelopatate vrt, se kita na to preobre-
menitev takoj odzove (po dnevu ali dveh) in se
“aktivira” ali postane “reaktivna, odzivna”. Pro-
tivnetna zdravila pomirijo reaktivne celice in jim
preprecijo, da bi sprostile kemikalije, ki sprozijo
naslednjo fazo razgradnje kite. In e vas ze za-
nima, nekatera protivnetna zdravila delujejo bol-
je od drugih; najboljsi se zdi ibuprofen. Toda
vedite, da to pomaga samo pri na novo “aktivi-
ranih” kitah. Ne bo pa pomagalo vasemu ocetu,
ki se vsako jutro zbudi s togo Ahilovo kito in
naslednjih 30 minut Sepa naokrog.

4. Prav, v ¢em je razlika med Ahilovo
kito mojega oceta in temi reaktivnimi
kitami?

Zanimivo vprasanje. Pred dolgimi leti je bila
najbrz tudi Ahilova kita vasega ocCeta “reaktivna”.
Morda je samo stiskal zobe in kito $e naprej pre-
obremenjeval. Morda je bil teka¢ s togimi meci in
slabo mehaniko stopala. Ce se nenormalna obre-
menitev kar nadaljuje in se kita nanjo ne more

prilagoditi, zacnejo reaktivne celice trajno spre-
minjati tkivo kite. To je najbrz tegoba vasega ocCe-
ta in pri njem protivnetna zdravila ne bodo delo-
vala.

5. Kaj torej te “reaktivne” celice
povzrocajo kiti?

Ta del procesa Se raziskujemo. Preprosto po-
vedano pa zacnejo te celice v kito sproscati ke-
mikalije in beljakovine. To so proteoglikani. Ti so
vzrok sprememb v tkivu kite. Njihov prvi u¢inek je
v tem, da privlacijo vodo. Rekli bi lahko, da so
“vodoljubne”. V¢asih - dokaj pogosto - lahko
oteklino otipate s prsti. Oteklina pa nato zacéne
razmikati, potiskati kolagenska vlakna narazen.
Ta proces imenujejo “razcep kite”. Kolagenska
vlakna postanejo neurejena in se zacnejo spre-
minjati. Mocni kolagen tipa1 zacne nadomescati
Sibkejsi kolagen tipa 2 in 3. Med vzporednimi
kolagenskimi vlakni se zacnejo pojavljati luknje.
To je vnasem zargonu ucinek “Svicarskega sira”.
V te luknje zacnejo rasti krvne Zilice, z njimi pa
ziveéni kong¢ici. Hkrati ko zacnejo nekatere celice
kite odmirati, se za¢ne pojavljati cela zbirka novih
celic. Imajo ekstravagantna imena kot citokini,
matri¢ni encimi in Se nekaj drugih. Te celice se
bohatijo v kiti in zaCnejo povzrocati trajne in ne-
povratne spremembe.

6. Zveni grozno. Koliko casa vse to traja?

Pravzaprav ne vemo, ker na tej stopnji pogo-
sto ¢utimo le ali akutno bolec¢o kito, zaradi Cesar
se izogibamo nadaljnjemu preobremenjevaniju ali
neprijeten obcutek (morda le rahlo bolec¢ino), za
katerega se ne zmenimo in nadaljujemo z obre-
menjevanjem. Ta druga stopnja je pogostejsa pri
Sportnikih, ki imajo visji prag bolec¢ine in so mo¢-
no motivirani za treniranje. To so tisti, ki iz “reak-
tivne” stopnje hitro stopijo v degenerativno. Dom-
nevam, da je v to smer Sel Rafael Nadal s svojo
pogacic¢no kito.

1. Toda ali niso vzrok Nadalove
poskodbe kolena trda igrisca?

Trda igriS¢éa gotovo nekaj prispevajo, ker se na
takih povrsinah tresljaji dusijo slabse in mora kita
prenasati ve¢ napetostne sile. Toda Ce je treba
kriviti trda igriS¢a, zakaj takih tezav nimata Roger
Federer in Andy Murray?

8. Res. Zakaj je potem on obcutljivejsi
od drugih dveh?

Morda vec¢ trenira. Morda je bil bolj voljan pre-
nasati bolec¢ino, ko je bil mlajsi in ko se je zacen-
jal ta proces. Toda vzrokov za patologijo kite je
veliko. Vse te kite pa imajo nekaj skupnega: na-
petostno silo (ko se misica krci in napne kito) in
cono kompresije med kito in kostjo. Toda koli¢i-
no napetostne sile dolocajo tudi drugi dejavniki,
recimo Ce ima Sportnik slabo gibljive gleznje.
Vsakic, ko pristane po skoku ali koraku, mecne
miSice ne zadusijo toliko udarca, zato se tresljaji
prenesejo navzgor na kite v predelu kolena. Te-
Zava je npr. tudi prekomerna telesna teza - to ne
velja za Nadala - tezji ljudje trpijo bolj. Logi¢na
razlaga bi bila - ti ljudje kite preobremenjujejo
zaradi svoje velike telesne teze. A ni tako. Bo-



dibilderii (ki so veliko tezji kot povprecen Clovek)
za temi poskodbami trpijo manj, a vendar svoje
kite obremenjujejo z neznanskimi tezami. Doka-
zano je, da so v podkoznem mascobnem tkivu
encimi, ki bi znali pospesiti proces razgradnje
kite. Raziskave tudi nakazujejo, da so bolj obcéut-
ljivi diabetiki, zato bi lahko govorili o vprasanju in-
zulina. Tudi Zenske po menopavzi so verjetnejSe
zrtve kroni¢nih tezav s kitami, in sicer ne glede na
telesno tezo, zato bi lahko govorili tudi o hormon-
skih vzrokih.

9. Ali lahko recemo, da ste potem,
ko vam kita “degenerira”, poskodovani
do smrti?

Lahko, pravzaprav moramo. Ce skenirate ne-
boleco kito leta po rehabilitaciji, Se vedno najdete
degenerirani predel. Enkrat degenerirana kita je
vedno degenerirana kita.

10. Zakaj take kite ne bolijo ves cas?

Zato ker bolecine ne izvirajo iz samih dege-
neriranih kit. Zgodi pa se, da od ¢asa do ¢asa kito
spet nenormalno obremenite, to pa sprozi nov
“reaktivni” proces, ki je lahko v sicer zdravem
predelu kite. To imenujemo “odziv na degeneri-
rani” kiti. Toda ker je poSkodovanec zdaj ze
modrejsi, bo verjetneje pocival in s to poskodbo
ravnal bolje, kot je ravnal prvi¢. Kogar je picila
kaca, se boji zvite vrvi. Zato se ob taki poskodbi
Sportnik hitro zave, da je treba podivati, in reak-
tivna stopnja ne sprozi nove degenerativne stop-
nje v svezem delu kite.

11. Pravite, da ibuprofen lahko pomaga
sveze reaktivnim kitam - kaj pa injekcije?
Slisal sem zgodbe o Sportnikih,

ki so dobili injekcijo v kito in so naslednji
teden ze lahko tekmovali.

Zdravniki so v preteklosti preizkusali celo vrs-
to injekcij: reci, kot je polidoconal (ta ubija krvne
zilice), sklerozirajoce injekcije (tkivo kite naredi-
jo togo), kortizon (deluje proti vnetju), injekcije
PRP (s trombociti bogata plazma), injekcije krvi
(vsebujejo dejavnike celjenja) ali celo injekcije
actovegina, ki jih je nemski zdravnik dr. Hans-
Wilhelm Miller-Wohlfahrt dajal Usainu Boltu.
Skupna lastnost teh injekcij je nevrotoksi¢nost,
kar pomeni, da uniujejo zivéne kongice. Ce
unicis zivéni koncic, ne obdutis bolecine.

12. Ali to pomeni, da je teZava razreSena?

Seveda ne. Ce $portnik nadaljuje z intenzivnim
treniranjem in nastopanjem in ne opravi formalne
rehabilitacije, je mozno, da bodo zivéni koncici
spet zrasli in bolecina se bo vrnila. To lahko traja
tedne ali mesece.

13. Kako pa je v tem primeru s kirurskim
posegom? Zakaj so Nadalu operirali
pogaci¢no kito?

Operacija prinasa dolo¢ene dobre stvari. Pri
kroni¢nih tezavah s kitami pogosto opazimo, kako
se v kito vrastejo drobci kosti. Te imenujemo
tocke kalcifikacije. Imenujemo jih tudi nagrobni-
ki kit. Kalcifikat se razvije tam, kjer je kita povsem
odmrla, zato ga imenujemo nagrobnik. Lahko gre

za zelo majhno toCko. Z operacijo, ki podisti kito,
odstranijo tudi te tocke. Tocke lahko povzroc¢ajo
bolecine same po sebi, podobno kot vam ka-
mencek v ¢evlju poskoduje stopalo; znebite se
ga, pa bo bolecina izginila. A najvec koristi tisto,
kar sledi operaciji. PoSkodovanec najprej potre-
buje pocitek in razbremenitev. Temu morajo sle-
diti blago raztezanje in blage izometri¢ne vaje
(potiskanje zoper nepremi¢en odpor). Naslednji
korak pri izboljsanju je uvedba bolj formalnih
obremenitev kite. Menim, da je Nadal zacel s po-
Casnimi in lahkimi pocepi in potiskanjem breme-
na z nogo (vajo angl. imenujemo “leg press” - vse
je moc¢ videti na spletu pod tem geslom). Ko se
je stanje izboljSevalo, so obremenitve postale
zahtevnejse in bolj osredinjene na ekscentricno
fazo (upiranje raztezanju). S¢asoma je dodal hi-
trejSe, eksplozivnejse gibe, kot so skoki iz pol-
Cepa in pliometricne vaje. V neki tocki se je vrnil
na igriS¢e in zacel postopno povecevati za tenis
specificne obremenitve. Ob vsem tem pa reha-
bilitacijski trening krepi tudi preostali zdravi del
kite. Tako je njegova pogacic¢na kita spet pri-
pravljena za maksimalne obremenitve. Mozno je,
da ne bo nikoli ve¢ prislo do reaktivnega stanja,
saj je kita prilagojena na zahteven trening. Ce bo
Nadal redno nadaljeval z rehabilitacijo, je povsem
mogoce, da se je tezave znebil za vse ¢ase. Del
tkiva je Se vedno degeneriran, pomembno je, da
ne bo vec trpel zaradi reaktivnega procesa.

14. Zakaj je z Ahilovo kito mojega oceta
vedno slabse zjutraj, takoj po tistem,
ko vstane?

Med spanjem so nasi gleznji v polozaju plan-
tarne fleksije, kar pomeni, da prsti ne silijo gor h
goleni, ampak so usmerjeni navzdol proti zimni-
ci. Ker kita ni obremenjena, beljakovine v kiti, ki
imajo rade vodo, to posrkajo vase in zato kita
otece in je zjutraj, ko se o¢e zbudi, Ze otecena.
Zato bo kakih 30 minut Sepal, teza, ki deluje skozi
glezenj, pa bo le-tega pokrcila dorzalno (prste
navzgor, proti goleni) in raztegnila Ahilovo kito ter
ustvarila pritisk, ki bo iz nje iztisnil vodo. Pol ure
kasneje se bo oce verjetno podutil ze veliko bol-
je.

15. Ali se lahko kakorkoli izogne temu
otekanju?

Lahko. Lahko nosi no¢no opornico, ki glezen;j
ohranja v polozaju s prsti proti goleni (dorzalna
fleksija), s ¢imer ohranja napetost v Kiti; druga
reSitev je Strassburgova nogavica. Lahko pa
zjutraj sede na rob postelje in poskusa stopala
drzati plosko na tleh. Ko zacne bolec¢ina popus-
Cati, lahko vstane in se nekajkrat vzpne na prste.
To pomaga iztisniti tekocCino iz kite - a proti teme-
linemu problemu, kroni¢ni degeneraciji, ne bo
delovalo.

16. Kaj pa znamenito spuscanje pet
stoje na robu stopnice, o katerem
je oCe bral na spletu - ekscentricni
trening mecnih misic?

Ce je zgodba resni¢na, je res zanimiva. Le-
genda pravi, da je Svedski zdravnik doktor Hakan
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Alfredson dolga leta trpel zaradi kroni¢nih tezav
z Ahilovo kito. Ker jih nikakor ni mogel odpraviti,
se je odlocil za korenit ukrep. Vsak dan je odsel
v telovadnico in delal bolece vzpone na prste. To
je hotel poceti, dokler si ne bi strgal Ahilove kite.
Trdil je, da bi bila operacija (z dolgotrajno reha-
bilitacijo) veliko boljsa izbira kot leta kroni¢nih
bolec¢in. Namesto da bi si z intenzivnim vzpenjan-
jem na prste kito strgal, je zadutil izboljSanje.
Bolecina je zacela izginjati. Ta nepri¢akovani ra-
dostni dogodek ga je usmeril v preucevanije eks-
centriénih obremenitev (pomembno je bilo spus-
Canje pet, stoje na robu stopnice) in njihovega
pozitivnega delovanja na patologijo kite. Zaradi
vrste razlogov ekscentricna obremenitev kite
povzroci prilagoditveni odziv v preostali zdravi Kiti.
Okrepi jo in jo pripravi na bodo¢e moc¢ne obreme-
nitve. Tako je njegov program s po 3x15 vzponi
na prste 2x na dan (skupaj 90 vzponov) postal
svetovna uspesnica za reSevanje tezav z Ahilovo
kito.

17. Ali Alfredsonova metoda deluje pri
vseh?

Zal ne. Ce gre za novo reaktivno kito ali nov
odziv na degenerirani kiti, bo v za¢etku morda
celo slabse. V takem primeru je bolje delati izo-
metri¢ne vaje in ¢akati na izboljSanje, nato pa zelo
postopno povecati globino in hitrost vzponov na
prste, dokler se poskodba Se bolj ne izboljsa. Ko
se enkrat otresete reaktivne faze in vstopite v
predfazo degenerativne faze, potem Alfredsonov
program deluje kot po maslu. Kaze pa tudi, da
ekscentri¢no ni edino, kar koristi, ampak enako
dobro deluje tudi koncentricno obremenjevanje
kite. Preprosta resnica je naslednja: ¢e se hoCete
spuscati navzdol, se morate najprej dvigniti na
prste (to je koncentricna obremenitev - kréenje
misic). Tako bi lahko rekli, da je glavni trik samo
dober program vzponov na prste. Ce imate te-
zavo na mestu, kjer se kita vrasc¢a v kost, kjer se
Ahilova kita srec¢a s peto, bo ta program stanje le
poslabsal. V tem primeru morate razteg omejiti.
Ce vas trpindi burzitis na zadajsnji strani petnice,
boste s tem programom stanje le Se poslabsali.
Vsega z Alfredsonovo metodo ni mogoce po-
zdraviti. V resnici zares deluje le za sredis¢ne
degeneracije Ahilove kite.

18. Ali se druge kite obnasajo enako
kot Ahilova?

Bolj ali manj. Ce jih preobremenite, se oglasi-
jo z reaktivno fazo. Ce obremenitve zagasno ne
ukinemo, ali ¢e se kita ne prilagodi, potem stan-
je pocasi napreduje do bohotenja celic in kita
zacne propadati. Kon¢no stanje je degenerirana
kita. Glavni predela, kjer opazimo te kroni¢ne
tendinopatije, so komolec ali “teniski komolec”,
v rami kita supraspinatne misice, v dimljah kita
dolge primikalke, kita upogibalk kolena, ki se
pripenja na sedni¢ni tuber, v predelu pogaci¢ne
kite in kon¢no Ahilova kita. Vsem je skupno eno:
kompresija z napetostno obremenitvijo. To po-
vzrodi reaktivni proces. Vse te kite se dobro odzi-
vajo na ekscentricne programe, pa tudi na splo-
Sen trening za krepitev, ki obremenijuje kito.

19. Ali je mogoce, da bi si moj oce
strgal Ahilovo kito?

Da, je. O zdravi Ahilovi kiti vemo, da je ni mo-
goce strgati. Zdrava Ahilova kita je neznansko
moc¢na. Ce zaradi prekomerne obremenitve kaj
odpove, je to prehod kite v miSico, nikakor pa ne
sama kita. Toda Ce je kita degenerirana, se bo na
tistem mestu pretrgala - presenetljivo je to, da
mnogi, ki se jim to zgodi, sploh ne vedo, da je bilo
s kito kaj narobe. Kita je pocCasi degenerirala, ni
pa oddajala nobenih bolec¢inskih signalov. Naj-
pogostejsi demografski primer te poskodbe je
35-letni igralec tenisa. Do te starosti je minilo
dovolj ¢asa, da se je vzpostavil degenerativni
proces, telesno pa toliko star moski Se vedno
deluje, kot da jih ima 25. Prav zaradi tega si re-
kreativni igralci tenisa tako pogosto strgajo Ahilo-
vo kito. Ko poskusajo doseci nizek udarec ali
Sprintajo k mrezi, glezenj dorzalno pokrcijo in ga
ali mo¢no potisnejo ali pa se ustavijo v dorzalni
fleksiji. Ta nenadna napetostna sila pretrga ze de-
generirano kito. Morala zgodbe je, da se zdrava
kita ne bo strgala, pa naj bo napetostna obre-
meitev Se tako mocna.

20. Ves ¢as omenjate kompresijo:
zakaj gre?

Kadarkoli se kita ¢esa dotika, govorimo o kom-
presijski coni. V rami je kita supraspinatne misice
v stiku z glavo nadlahtnice. To je cona stiska,
kompresije. V komolcu sta dve mesti kompresije.
Dolga radialna ekstenzorna misica (DREM) se
stika s stranskim epikondilom nadlahtnice. Krat-
ka radialna ekstenzorna misica (KREM) je v stiku
z glavo kozeljnice, ko je podlaket obrnjena na-
vznoter in komolec pokréen pod kotom 20°. To
je natanéno polozaj bekenda pri tenisu - od tod
ime poskodbe, teniski komolec. Kita misice primi-
kalke je v stiku z gréico primikalke. Kita miSice
upogibalke kolena se dotika sedni¢ne gréavine,
ko je kolk pokréen (kot je v hokeju - to je razla-
ga za pogosto tendinopatijo na izvoru kite miSice
upogibalke kolena pri igralcih hokeja). Pogadic-
na kita se dotika spodnjega pola pogacice, se
zlasti, ko je koleno pokréeno. Predstavljajte si
doskok na tla (zato to poskodbo imenujemo ska-
kal¢evo koleno). In kon¢no je tu Ahilova kita. Za-
nimivo je, da prav Ahilova kita ne ustreza tej coni
kompresije med kostjo in kito. Toda dotika se je
retinakulum, ¢vrst, mehak vezivni trak, ki okrog
Ahilove kite deluje kot pas. Zdaj morate dodati
samo Se napetostno obremenitev - skakanje,
tek, brcanje, dviganje - in kombinacja teh dveh
lahko aktivira celice, ¢e je dejavnosti prevec ali
ée je breme prehudo.

21. Je Se kaj drugega, o cemer bi moral
biti poucen?

Seveda. Vseh tezav s kitami ne smete zdrauviti
na enak nacin. Ce bi vsem poskodovanim $port-
nikom preprosto ponujali le program vadbe, ki bi
temeljil na ekscentricnem kréenju misic, bi se
Stevilne zgodnje reaktivne tezave s kitami pravza-
prav poslabsale. Kite smo preobremenjevali in jih
obrabljali. Ce bi temu pristeli $e koli¢insko zah-
teven Alfredsonov program, bi jih samo Se bolj



obremenili. Nismo vsi za vse. Zastaviti si morate
pravo vprasanje, da boste dolocili fazo, v kateri
je kita: v reaktivni ali v reaktivni na degenerativni.
Sveze lazje reaktivne kite se lahko zelo hitro umi-
rijo. Celo “jezne” reaktivne kite se lahko umirijo
v nekaj tednih ali mesecu dni. Toda ko se umiri-
jo, potrebujejo dolo¢eno fazo obremenjevanija s
formalnim programom krepitve - tako bomo
poskrbeli, da se tezava ne bo ponovila. Ta pro-
gram lahko poteka kar ves ¢as. Druga pomemb-
na rec je dejstvo, da vam kita ne bo takoj ozna-
nila, da je delala pretrdo. To vam lahko sporodci
Sele po 24 do 48 urah. Pri rehabilitaciji velja isto
nacelo, le parameter je treba spremeniti (ponav-
lianja, breme, hitrost itd.) na vsake tri dni. Ocen-
jevati morate odziv v naslednjih 24 do 48 urah.
Ce nezelenih odzivov ni, lahko obremenitev po-
stopno povecujete. Tudi ko opazujete povzro-
Citelje stresa, mislite nekonvencionalno. Jaz de-
lam z igralci ragbija. Opazamo, da imajo zunanji
branilci, ki na treningu veliko brcajo, “kujave”
pogacicne kite, in sicer zaradi velikih napetostnih
obremenitev pri brcanju. Podobno imamo igralce
v drugi vrsti. Ne le da veliko mecejo iz avta in
skacejo ter veliko doskakujejo z viSine (velike
napetostne obremenitve), ampak pri scrumu zac-
nejo z enim kolenom na tleh (kompresijska obre-
menitev). Ni¢ ¢udnega da prav v tem kolenu naj-
pogosteje odkrijemo tendinopatijo.

Chris Mallac
SIB 123

COPATI ALI BOSA NOGA
Kako je najbolje teci?

Kevin A. Kirby, zdravnik specialist za stopalo, je
pregledal raziskave o tem vprasanju

Tek je ze tisoCe rodov pomemben nacin premi-
kanja po dveh nogah. Ne glede nato, ali je bil za-
sledovanje plena, beg pred nevarnimi zivalmi ali
pospesena komunikacija med oddaljenimi skup-
nostmi, je bil bistveno pomembna dejavnost nasih
davnih prednikov. Ze od anti¢nih civilizacij naprej
je tek tudi vir Sportain uzitka. Prve Ol leta 776 pr.
n. st. v Olimpiji so imele samo eno disciplino: tek
na razdalji 192m. Tek torej ni bil le pomemben
nacin premikanja po dveh nogah, ampak je ze
vec tisoC let tudi priljubljena Sportna disciplina.

V danasnjem svetu je tek mnogo manj dejav-
nost za prezivetje in komunikacijo, precej bolj pa
dejavnost, ki jo ljudje izberemo za rekreacijo in
Sport. Vse od leta 1970, ko se je razsiril po Se-
verni Ameriki, vzdrzljivostni tek pridobiva na pri-
ljubljenosti. V ZDA se z njim redno ukvarja okrog
15 milijonov ljudi.

Kmalu po razcvetu teka v zaCetku 1970-ih so
zaceli proizvajalci tekaske obutve izdelovati co-
pate s tehnolosko izpopolnjenimi in oblazinjeni-
mi podplati. Danasnji tekaski copat vsebuje Ste-
vilne napredne tehnologije, med njimi podplat z
gelom, zepke zraka in vzmeti, kar naj bi vse pri-
pomoglo k boljsim dosezkom in redkejSim po-
Skodbam.

Pojmovanje, da moderni tekaski copat z de-
belejsim in oblazinjenim podplatom lahko zma-
njSa Stevilo tekaskih poskodb, je pred casom iz-
zvala knjiga Christopherja McDougalla Rojeni za
tek. V knjigi McDougall trdi, da mora biti zato, ker
so nasi davni predniki tekli bosi, bosonogi tek
“naraven”. Stevilni tekadi, ki so se ujeli v pomp,
ki ga je povzrocila knjiga Rojeni za tek, so bili
prepric¢ani, da morajo zato, da bi “tekli bolj na-
ravno”, opustiti tradicionalne, dobro oblazinjene
copate z debelejSim podplatom in zaceti te¢i bosi
ali vsaj v “minimalisti¢nih copatih” z zelo tankimi
podplati.

Ceprav lahko podobe bosonogih tekacev vi-
devamo na anti¢nih grskih vazah ki segajov 5.-
6. stoletje pr. n. st., pa danasnji tekaci na dolge
proge in v krosu le redko nastopajo bosi. V pre-
teklem stoletju je sicer bilo nekaj izjemnih teka-
Gev, ki so bosi zmagovali na velikih tekmovanjih
in so zato prebudili ob&asne iskrice zanimanja za
bosonogi tek.

Najslavnejsi bosonogi prvak je bil Etiopijec
Abebe Bikila, ki je na Ol v Rimu leta 1960 zma-
gal v maratonu z rezultatom 2:15,16. Toda Stiri
leta pozneje je na tokijskih Ol Bikila tekel v co-
patih in dosegel svetovni rekord 2:12,11, kar je
bilo skoraj 4 sekunde in pol hitreje na kilometer
kot Stiri leta poprej, ko je tekel bos. Leta 1984
je izjemna tekacica Juznoafricanka Zola Budd
bosih nog postavila svetovni rekord v teku na
5000m. Danes, 29 let pozneje, Se vedno tek-
muje, a raje te¢e obuta. “Ni¢ ve¢ ne teCem bosa.
Z leti so se zacele vrstiti poskodbe zadajsnjih ste-
genskih misic (upogibalk kolena). Ugotovila sem,
da imam v copatih ve¢ opore in zascite pred po-
Skodbami.”

Ceprav danes le redki vrhunski tekaci nasto-
pajo bosi, ni nobene znanstvene raziskave, ki bi
pojasnila, zakaj najboljsi tekaci na svetu raje teCe-
jo obuti kot bosi. Je pa precej raziskav o biome-
haniki in fiziologiji bosonogega teka in teka v co-
patih, ki nam pomagajo ponazoriti razliko med
tema dvema nacinoma teka.

Ena od najbolj stalnih raziskovalnih ugotovitev
o0 bosonogem teku v primerjavi s tekom v copatih
je to, da bosi tekaci skrajsSajo korak in povecajo
frekvenco korakov. Bosi tekaci tudi skrajsajo ¢as
oporne faze na tleh in fazo leta.

Vecina raziskovalcev meni, da je razlog za kraj-
Si korak bosonogega tekaca to, da jih vecina
pristaja na tleh s srednjim delom podplata (ali
prednjim, vendar redkeje), in sicer zato, da bi se
izognili poSkodbam pete. Da na tleh ne bi prista-
jali na peti, glezenj pred pristankom nekoliko bolj
upognejo plantarno (stopalo je bolj usmerjeno
navzdol).

Da bi ob pristanku na tleh stopalo namestili v
polozaj izrazitejSe plantarne fleksije, bosonogi
tekaci ze pred stikom stopala s tlemi aktivirajo
dvoglavo mec¢no misico in m. soleus (tj. del tro-
glave mec¢ne misice). Podobno tudi raziskave o
deformaciji masc¢obne blazinice na peti med
bosonogim tekom in tekom v copatih kazejo, da
se le-ta pri bosonogem teku deformira 60,5-ods-
totno, med tekom v copatih pa le 35,5-odstotno,
kar seveda pomeni, da tekaski copati znatno
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ublazijo udarec pete ob tla in tako S¢itijo mascob-
no blazinico na peti.

Ceprav 75-98% tekacev na tleh pristaja na
peti, od 1-24% na srednjem delu stopala in od
0-2% na sprednjem delu, pa najbrz prvi pri teku
Se vedno prenasajo povecane udarne obreme-
nitve. Raziskovalci se Se vedno ne morejo odloci-
ti, ali je pri zmanjsevanju vertikalne obremenitve,
ki jo povzroca sila reakcije podlage ob pristajan-
ju na tleh na peti, boljsi bosonogi tek ali tek v
copatih. Ceprav je nekaj raziskav pokazalo, da je
vertikalna obremenitev pri bosonogem teku manj-
Sa, pa jih vecina kaze, da je pri bosonogem teku
ta obremenitev pravzaprav vecja. Poleg tega je
nekaj raziskav pokazalo, da se pri bosonogem
teku zmanjsa najvisja sila reakcije podlage, druge
pa so pokazale ravno nasprotno.

Clovek lahko razumno sklepa, da bi morale sile
udarcev s stopali ob tla zaradi sile reakcije pod-
lage pri bosonogem teku znatno vplivati na te-
kaske poskodbe. Toda vse raziskave razen ene,
ki je pokazala porast stresnih zlomov golenice pri
zenskah, ki so med tekom povecale vertikalno
obremenitev, kazejo nasprotno: neka prospektiv-
na Studija je ugotovila, da se tekacice s pove¢ano
vertikalno obremenitvijo poskodujejo redkeje kot
tiste, ki so vertikalno obremenitev zmanjsale.
Eden od vodilnih svetovnih raziskovalcev tekaske
biomehanike stopala in spodnjega uda, Benno
Nigg, je po pregledu razpolozljive literature o
udarnih silah pri teku, priSel do naslednjega
sklepa: “Trenutno ni prepricljivih dokazov, da bi
sile udarcev stopal ob tla pri pristajanju na peto
povzrocale tekaske poskodbe.”

WM |
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Bosi ali obuti?

Ena od najobetavnejsih prednosti bosonoge-
ga teka bi lahko bilo dejstvo, da je zaradi manj
mase na stopalih tak tek presnovno ucinkovitejsi
od teka v copatih. Tek s tezjimi copati zahteva
vecjo porabo kisika, zvisuje sréno frekvenco in
tudi subjektivno oceno naprezanja. Poprejsnje
raziskave, v katerih so povecevali maso tekaskih
copatov, so pokazale, da za vsakih 1009 teze, ki
jo dodamo copatu, poraba energije pri teku na-
raste za 0,9-1,2%. To pomeni, da tek v tezjih
copatih poveca porabo kisika.

NajnovejSe raziskave pa zavracajo poprejsnje
pojmovanje, da je tek v copatih vedno presnovno
manj ucinkovit kot bosonogi tek. V neki raziskavi
leta 2012 so Kram in sodel. ugotovili, da so ena-
ko tezki tekaci porabili za 3-4% manj kisika, ¢e
so tekli v lahkih tekmovalnih copatih, kot ¢e so
tekli bosi. Ti raziskovalci so prepri¢ani, da bo-
sonogi tek pobira “davek blazenju”, namre¢ da
teka¢ nekaj energije pri bosonogem teku porabi
za blazenje udarcev stopal ob tla, kar mu ni tre-
ba poceti, Ce tece v lahkih, a dobro oblazinjenih
copatih.

V zaklju¢ku lahko re¢emo, da je sicer bilo
nekaj malega vrhunskih bosonogih tekacev, a so
bili vsi izjeme, nikoli pravilo. Nekateri bosonogi
tekaci morda lahko ublazijo sile udarcev ob tla,
toda raziskave ne podpirajo zamisli, da so te sile
glavni vzrok tekaskih poskodb. Poleg tega naj-
novejse raziskave ugotavljajo, da tek v copatih
sicer lahko poveca porabo kisika, toda ce si te-
kac¢ obuje lahke in kljub temu dobro oblazinjene
tekmovalne copate, teCe ucinkovitejSe kot bos.
Morda je bosonogi tek lahko izbira Stevilnih
tekacev, vendar bo treba pocakati nove razis-
kave, ki bodo odgovorile na stevilna vprasanja
tega spornega predmeta.

Kevin A. Kirby
Track Coach 205, jesen 2013

PSIHOLOGIJA

Ko vas “zadusi” pritisk -
in kako se temu izogniti

“Trenerji v kateremkoli sportu se morajo upreti
intuitivnemu prepricanju, da je tem bolje, ¢im vec¢
podrobnih informacij posredujejo svojim varo-
vancem.” Ta izjava morda ni uglasena z naravo
vecine trenerjev, toda dr. Robert B. Welch nam
ponuja jasno znanstveno osnovo za svoja pripo-
rocila v zvezi z osredoto¢enjem na zunanje reci
in implicitnim ucenjem pri usposabljanju mladih
Sportnikov za sportne vescine.

Sprasujete me, ¢e razmisljam? Kako lahko
hkrati udarite in razmisljate? (Jogi Berra)

uvob

Na Ol leta 2008 najbrz ni bilo vedje favoritinje
za naslov olimpijske prvakinje, kot je bila ameris-
ka tekacica na 100m z ovirami Lolo Jones. Potem
ko je lahkotno “prejadrala” predteke in polfinale,
je bilo ocitno, da je zlata medalja njena. Toda ob
znatnem vodstvu v finalnem teku je zadela pred-



zadnjo oviro in se v cilj opotekla na sedmem
mestu. Kaj se je zgodilo? Jo je zadusil pritisk?
Lolo je ta namig gladko zavrnila. V intervjuju za
Time Magazine je povedala, da je med pribli-
zevanjem usodni 9. oviri zacela razmisljati o teh-
niki in je z vodilno nogo samo prehitro posegla po
tleh. Njen opis se lepo ujema z nasim razumevan-
jem pojava, ki ga opisujemo kot “zadusitev” ali
“zlom” pod pritiskom tekmovalnih okoliS¢in.

Uveljavljena definicija zloma pod pritiskom je
od pricakovanega slabsi sportni dosezZek, ki ga
povzroci neobicajno pomembna tekmovalna si-
tuacija. Sportnika ne smemo prehitro obtoziti, da
je vzrok polomu njegov Sibak znacaj. To seveda
Sportnih navdusencev ne more odvrniti od tega,
da takega tekmovalca ne bi odkljukali za takega,
kot ga imajo.

Tezava z oditnimi primeri “zadusitve” je v tem,
da gre za enkratne dogodke, o katerih razlogih
lahko le ugibamo. Zelo lahko najdemo razlage, ki
z “zadusitvijo” nimajo ni¢ skupnega. Kaj ¢e sta
Sportnik ali mostvo preprosto dozivela enega tis-
tih nerazlozljivo “slabih dni” ali pa sta naletela na
tekmeca, ki ga je priloznost dvignila nad njego-
vo obic¢ajno raven? Po uveljavljeni definiciji noben
od teh primerov ne sodi pod “zadusitev ali zlom
pod tekmovalnim pritiskom”.

V tem ¢lanku bom pregledal, kaj je znanost
odkrila o obi¢ajnem pojavu, ko tekmovalni pritisk
Sportnika preprosto zadusi oz. zlomi. Glavna
znadilnost znanosti je, da sistemati¢éno razélen-
juje stevilna opazanja in da se ne osredoto¢a na
manjse Stevilo nenavadnih. Poleg tega znanst-
veniki segajo onkraj zgolj dokumentiranja in opi-
sovanja tega, kako in zakaj se dogajajo stvari. Na
ta nacin so zmozni izlociti tudi druge mozne vzro-
ke, ki vsakodnevno opazovanje delajo tako dvo-
umno.

Preiskovalci zloma pod pritiskom to po¢nejo
na dva nacina. Najprej uporabijo arhivske zapise
o tem, kako se Sportnik vede, ko je pod pritiskom
v realni zivljenjski situaciji. V drugem primeru zlom
dejansko preselijo v laboratorij, kjer poskusno
povzrocijo psihi¢ni pritisk in merijo, kako moéno
ta ucinkuje na dosezek.

Ko so preiskali obsezne zapise, ki so na voljo
za vse pomembnejSe Sporte, so potrdili tisto, o
¢emer je vecina Sportnih navdusencev Ze tako ali
tako prepri¢ana - sportniki se redno zlomijo pod
pritiskom.

Nekaj primerov:

e QOdstotek zadetih prostih metov v 1. ameriski
Studentski koSarkarski ligi je na treningu visji kot
na tekmabh.

e Natanc¢nost igralcev lige NBA se v zadnjih
sekundah tekme, v kateri vodi tekmec, poslabsa
pod povprecno, ki velja za njihovo kariero.

e Streli na gol v kriticnih zadnjih fazah tekem v
ameriSkem nogometu so manj uspesni kot strel
v manj odlocilnih fazah tekem.

e QOdstotki uspesnih udarcev in metov v ameris-
ki basebalski ligi so v napetih igralnih situacijah
nizji kot v situacijah, kjer igralci ne Cutijo pritiska.
« Sportniki in mostva v &tevilnih $portih se od-
rezejo slabse od pri¢akovanj, ¢e ob pomembni
priloznosti (npr. v finalni tekmi za naslov drzav-

nega prvaka) nastopajo pred domacimi gledalci.
Znamenita “prednost domacega terena” pod pri-
tiskom izpuhti.

Zadusitev pod pritiskom v realnem Sportnem
svetu je torej znanstveno uveljavljena. Preostali
del ¢lanka bom namenil studiji, ki je zadusitev/
zlom raziskala v laboratoriju v bolj nadzorovanih
okolis¢inah. Sproti bom osvetljeval pouc¢ne po-
drobnosti te raziskave, ki bi lahko koristile tre-
nerjem in Sportnikom.

TEORIJI O ZADUSITVI / ZLOMU
POD PRITISKOM

Obstajata dve razli¢ni razlagi o zlomu ali za-
dusitvi pod pritiskom: nepozornost in osredoto-
¢enost nase. Obe se zacneta z logi¢no predpo-
stavko, da so Sportniki pod pritiskom zelo verjet-
no anksiozni (obhajata jih strah in zaskrbljenost)
in / ali posebej moéno motivirani. Ti dve mentalni
stanji vodita v dve razli¢ni smeri. Hipoteza o ne-
pozornosti zagovarja mnenje, da Sportnikova po-
zornost odtava pro¢ od njegovega dosezka, kar
ima pogubne posledice.

Teorija o osredotoCenosti nase govori ravno
nasprotno. Zagovarja namrec¢ staliS¢e, da pritisk
Sportnika sili, da je preve¢ pozoren na svoj do-
sezek. Ko se znajde na zelo pomembnem tekmo-
vanju, se Sportnik rad pretirano osredotocéi na
mehani¢ne podrobnosti svoje Sportne vesc¢ine
(discipline), kar zmoti njeno teko¢o in samodejno
izvedbo. Dokazi prepricljivo podpirajo ta pogled
na zlom zaradi pritiska.

Neka klasi¢na laboratorijska raziskava Lewisa
in Linderja (1997) je zoperstavila teoriji nepozor-
nosti in osredotocenosti nase. Raziskovalci so
igralce golfa zmotili, ko so izvajali udarec pod
pritiskom. Ce je hipoteza o nepozornosti pravil-
na, bi jih ta motnja morala zmotiti in poslabsati
dosezek. Ce je pravilna hipoteza o osredotoce-
nosti nase, bi jim moral moteci element pomagati
do boljSega dosezka, ker bi jih resil zapletenosti
v razmisljanje o samih sebi. Rezultati so pokaza-
li, da so igralci, ki so jih zmoatili, ko so prenasali
pritisk, nastopili bolje kot tisti, ki jih v takem stan-
ju niso z(a)motili. Problem je torej osredotocenost
nase in ne nepozornost.

Hipoteza o osredoto¢enosti nase izvira iz Fitts-
Posnerjeve teorije motoricnega ucenja (Fitts in
Posner, 1967). Po njunem pojmovanju pridobi-
vanje dolo¢ene Sportne vescine poteka v treh
fazah:

e Kognitivna faza - za¢etno uc¢enje, med katerim
poskusa Sportnik premisljeno razumeti in izvrsiti
zelene gibe. V prvi fazi izvedbo nadzoruje zavest-
no, zanjo so znacilne napake, veliki skoki v napre-
dovanju in nestalnost.

¢ Asociativna faza - v tej fazi poskusa Sportnik
izbrusiti izvedbo Sportne vesc¢ine (tehnike) in pri-
dobiti zanesljivost. Se vedno veliko razmislja o
podrobnostih izvedbe, ki je kljub temu, da je ze
veliko boljsa, Se vedno krcevita in nestalna.

¢ Avtonomna faza - v tej fazi izvedba ne zahteva
skoraj ni¢ ali ni¢ zavestnega posredovanja in je
tekoc¢a, samodejna in lahka. Vse se dogaja sa-
moumevno. To je (¢e jo on ali ona izvajata brez
napak) sveti gral Sportnega dosezka. Vsakodnev-

Wrhsmski
degezek

|
november/december 2013 25



Vrhsmski
desezek

|
26 november/december 2013

ni primer motori¢nega vedenja v avtonomni fazi je
voznja s kolesom. Vemo, kaj moramo storiti, a
nam o tem ni treba razmisljati. Pravzaprav lahko
razmisljanje o tem zmoti izvedbo in poskusi, da bi
pocetje opisali, so nepopolni in celo napacni.

Po teoriji o osredotocenosti nase problem
vznikne, ko psihi¢ni pritisk dobro treniranega
Sportnika pripravi do tega, da pozornost usmeri
na mehaniko Sportne vesc¢ine (tehnike) in jo po-
skusa zavestno nadzirati. Skratka, spet je kot za-
¢etnik, rezultati so porazni in tako stanje ustrezno
imenujemo “paraliza zaradi analize”.

Hipoteticno sosledje dogodkov je naslednje:
(a) Sportnik obc&uti pritisk zaradi razli¢nih dejavni-
kov oz. okoliscCin: pomembnosti nastopa, gledal-
cev, kritik strokovnjakov ali vrste drugih razlogov,
ki (b) povzrocijo anksioznost in/ali mo¢no motivi-
ranost, kar (c) vodi k osredotoCenosti na tehniko,
kar (d) nadalje vodi h krcevitim, zavestno nadzi-
ranim gibom, ki so znacilni za za¢etno fazo ucenja
(in za zacetnike nasploh), kar (e) se konca s
slabim dosezkom.

POSLEDICE TEORIJE
O OSREDOTOCENOSTI NASE

Dr. Sian Beilock z Univerze v Chicagu je naj-
vecja strokovnjakinja za zlom oz. zadusitev pod
pritiskom (glej Choke: What the Secrets of the
Brain Reveal About Getting it Right When You
Have To, 2010). S svojimi sodelavci je opravila
Stevilne raziskave, ki so podprle razlago z osre-
dotocenjem nase.

Veliko njenega raziskovanja obsega primerjave
med novinci (ki radi veliko razmisljajo o mehaniki
svojega gibanja) in vesc¢imi Sportniki (ki tega ne
pocno). Ona je npr. pokazala, da izkuseni igralci
golfa blizajo natan¢neje, ko (a) jim svetujejo, naj
dajo prednost hitrosti in ne natan¢nosti in (b) ko
pozornost odvracajo od naloge blizanja. Slabse
jo odnesejo, ko natan¢nost poudarjajo pred hit-
rostjo, ali ko pozornost posvecajo sami veséini
blizanja. Za vsako od teh spremenljivk pri zacet-
nikih velja ravno nasprotno. Razlika je posledica
tega, da zacetniki Se niso dosegli avtonomne
stopnje, medtem ko vesci igralci nazadujejo na
zgodnejso stopnjo. Podobno so ugotovili za no-
gometase in igralce hokeja na travi glede voden-
jazoge poigris¢u in za igralce baseballa pri udar-
janju zogice.

S teorijo osredotoCenja nase je uglasena tudi
ugotovitev, da si vescéi igralci golfa slabse kot
zacetniki zapomnijo podrobnosti o tem, kaj so
poceli pri blizanju. To naj bi bilo zato, ker so tedaj
podrobnostim posvecali manj pozornosti. Boljsi
pa so pri sploSnem opisovanju, kako bi igralec
moral blizati.

Beilockova predpostavlja, da vrhunski Sportni-
ki morda ne morejo postati najboljsi treneriji, ker
imajo tezave s sporoc¢anjem o specifi¢nih podrob-
nostih svojih dosezkov ali ker se tezko spomnijo,
kako je bilo, ko so bili sami zacetniki. Dokazi
podpirajo njeno domnevo hkrati z dejstvom, da
imajo elitni Sportniki tezave pri napovedovanju
napak, ki jih pogosto delajo zacetniki. Ceprav je
nedvomno dobro, da so se trenerji ukvarjali s
Sportom oz. disciplino, ki jo poucujejo, pa se lah-

ko izkaze, da je nekdanja vrhunskost pravzaprav
hendikep.

Preucevanje Sportnikov v razliénih Sportih je
pokazalo, da tiste, ki v vsakdanjem Zzivljenju veli-
ko razmisljajo o vzrocnem ozadju za svoja dejan-
ja, pritisk zadusi veliko pogosteje kot druge, ki
tega ne pocnejo. Po tem odkritju je nastal vpra-
Salnik Reinvestment Scale (Skala ponovne naloz-
be, Masters in sodel., 1993), ki natan¢no napo-
veduje, kdo so potencialni “zadavljenci” in kdo
tisti, ki bodo v kriti¢nih trenutkih zdrzali pritisk. Z
odgovori si trenerji lahko pomagajo krojiti pouce-
vanje glede na individualne potrebe svojih varo-
vancev.

KAKO Pkgrktém, DA SPORTNIKA
NE ZADUSI

Kako bi torej Sportnika odvrnili od zrenja vase,
ko je pod pritiskom? Ni¢ ne dosezete s tem, da
mu preprosto recete, naj tega ne po¢ne. Pravza-
prav ga s tem najpogosteje navedete prav na to!
Drugac¢no moznost ponuja raziskava Gabriele
Wulf z Univerze v Nevadi v Las Vegasu. S sodelav-
ci je pokazala, da je odgovor za vrsto motori¢nih
spretnosti ta, da Sportnik namenoma usmeri po-
zornost v zunanje draZljaje (npr. v predvideno tra-
jektorijo ali mesto, kjer bo pristalo atletovo kopje),
s ¢imer prepreci pozornost notranjim drazljajem
(npr. zadnje zaletne korake metalca kopja).

Obilica raziskav govori o koristnosti koncen-
tracije na zunanje reci (Ce na atleta deluje pritisk
ali ne), Ce gre za dosezek ali za uvodno ucenje
Sportnih vescin. Tako je npr. neka raziskava Bel-
la in Hardyja (2009) ugotovila, da so vesci igral-
ci golfa v situaciji, ki je povzroCala anksioznost,
visok priblizevalni udarec izvedli bolje, e so jim
rekli, naj se osredotocijo na let zogice in ne na
gibanje roke ali polozaj palice, ko ta zadene zo-
gico. Wulfova je podobne rezultate dobila tudi, ko
je preucevala neizkusene igralce golfa. Tisti, ki so
se med zamahovanjem osredotocili na palico in
ne na gibanje rok, so bili boljsi.

Druge Sportne vescine, za katere so ugotovili,
da jim koristi osredotocenje na zunanje reci in/
ali Skoduje usmerjenost vase, so bile tenis, pla-
vanje, dinami¢no ravnotezje na nestabilni povr-
Sini, kot je simulator smucanja, misi¢na vzdrzlji-
vost, pikado, odbojka, nogomet in metanje pro-
stih metov pri kosarki. O primerih iz atletike bom
govoril pozneje.

“CEPLJENJE” PROTI ZADUSITVI

Ze res, da je mogoce uspesdno trenirati $port-
nika, da ga pritisk pomembne tekme ne bo zadu-
Sil - ko gre za Ze usvojeno in dobro natrenirano
Sportno vescino. Toda ali je mogoce kaj storiti v
obdobju zac¢etnega ucenja te vesc¢ine, da bi izbo-
ljSali dosezek in morda postali odpornejsi proti
bododi zadusitvi? Odgovor je pritrdilen. Pokaza-
lo se je, da vkljuCevanje dejavnikov, ki prepre-
Sujejo zadusitev pri vrhunskih Sportnikih, v ucni
proces zacetnikov prinasa nedvoumne Kkoristi.
Stevilne raziskave so pokazale, da pouéevanje
Sportne vescine s poudarkom na osredoto¢enju
na zunanje rec¢i pospesi uéenje in na koncu pri-
vede do boljSega rezultata. To se ne dogaja le



zato, ker je osredoto¢anje na zunanje stvari na-
sprotno osredotocanju nase, ampak zato, ker je
usklajeno z na¢inom normalnega delovanja moz-
ganov med gibanjem. Ti rezultati jasno kazejo na
to, da u¢enje Sportnih veséin z zunanjim zaris¢em
pomaga tudi pri preprecevanju Sportnikovega zlo-
ma, ko je pod pritiskom.

Drugi pouk za trenerje, ki jim ga ponujajo la-
boratorijske raziskave o zadusitvi pod pritiskom,
je to, da je bistveno pomembno Sportniku poma-
gati, da se ¢im hitreje premika naprej od prevec¢
premisljenih stopenj motori¢nega ucenja proti
konéni (avtonomni) fazi. Nase dobro staro kole-
sarjenje je domac primer gibalne naloge, ki se je
vecina ljudi nauCi posredno in ne zavestno slede¢
pravilom. Zato je eden od priporocljivih nacinov
poucevanja nove vescine (tehnike) ta, da zrahlja-
mo pomen pravil in metodologij, ki temeljijo na
postopnosti (korak za korakom).

Stevilne raziskave so pokazale, da je implicit-
no (posredno, indirektno) ucenje boljSe kot eks-
plicitno (neposredno, direktno); to Se zlasti velja
za motoriéne naloge. Se pomembneijse pa je dej-
stvo, da implicitno u¢enje dosezek “cepi” proti
pritisku. V neki tipi¢ni raziskavi sta Wulfova in
Weigelt (1997) ugotovila, da so navodila o teh-
ni¢nih podrobnostih (eksplicitno znanje) naloge
na smucarskem simulatorju zavrla hitrost u¢enja
in povecala obcutljivost za zadusitev pod pritis-
kom. Rezultati so bili podobni za tenis, golf, ko-
Sarko in rokomet, kar je nakazovalo, da isto
velja tudi za atletiko.

Bistvo pa je naslednje: ¢im manj ¢asa Sportnik
med ucenjem prebije zatopljen v tehni¢ne po-
drobnosti in predpisane postopke neke Sportne
vescine, tem manj verjetno se bo k njim povrnil
pozneje, ko bo pod pritiskom.

UPORABNOST ZA ATLETSKE TRENERJE

1. Osredotocenje na zunanje reci

Atletski trenerji bi morali poudarijati, kako po-
membno je, da se zacetniki in veterani osredo-
tocajo na zunanje reci. Kot smo videli, to pospesi
ucenje in zmanjsa skusnjavo izkusenih atletov, da
bi analizirali in poskusali zavestno nadzirati mehan-
iko svojega gibanja med pomembnim nastopom
- nata nacin jih lahko “cepimo” proti “zadusitvi”.

Tehni¢ne atletske discipline od tekmovalca
zahtevajo, da zapleteno vesc¢ino izvede bliskovito.
Zato se zdi verjetno, da ga bo osredotoéenje nase
zadusilo prej kot tekaca. Metalce diska in krogle
bi morali npr. poucevati, naj pozornost namenijo
temu, kam potuje njihovo orodje in ne temu, kaj
pocnejo v krogu, da bi ga tja spravili. Kot je videti
iz raziskave Porterja in sodel. (2010), je skakan-
je Se en podoben primer. Ta Studija je pokazala,
da so se rezultati skoka v daljino z mesta izboljsa-
li, ko so se skakalci osredotocili na mesto, kamor
naj bi doskodili, in ne na izvedbo skoka.

Podobno so v laboratoriju Gabriele Wulf ugo-
tovili, da se je visina vertikalnega doseznega sko-
ka izboljSala, ¢e so se merjenci osredotodili na
plosco, ki so jo Zeleli doseci, in ne na konce prs-
tov, s katerimi so jo zeleli doseéi. Pouk za ska-
kalce v visino in njihove trenerje bi morala biti
koncentracija na lokacijo nekje nad letvico, ne pa

na zalet ali mehaniko samega skoka. Isto velja za
skakanje s palico.

Med tekaskimi disciplinami osredotocCenje
nase najslabse vpliva na kratke Sprinte ¢ez ovire
- na poti je 10 ovir, ki jih je treba preteci. Zato
lahko tekmovalkam in tekmovalcem v tekih na
100 in 110m z ovirami svetujemo, naj se osredo-
tocijo na ciljno ¢rto, ne na posamezne ovire.

Kon¢no lahko celo tekacem na daljSe proge
- kljub tehni¢ni nezahtevnosti in daljSemu trajanju
njihove discipline - osredotoCenje na zunanje
reCi le koristi. Neka raziskava je ugotovila, da so
trenirani tekaci na dolge proge na tekaskem
teko¢em traku tekli gospodarneje in porabili manj
kisika, ¢e so se osredotocali na okolico, name-
sto na dihanje ali tekaske gibe. Tako bi lahko
obi¢ajne napotke tekacem, naj se osredotocijo
na dihanje, oznadili kot zgreSene.

2. Implicitno (posredno) uc¢enje

Ceprav mladi atleti, ki se $ele spoznavajo z
dolo¢eno tehni¢no disciplino, nujno potrebujejo
nekaj neposrednega pouka glede pravil in po-
stopkov, raziskave in teorija o zadusitvi razkriva-
jo, kako nujno je, da s te zacetniske ravni ¢im prej
stopijo na visjo. Cim manj v mislih prenasajo te
tehni¢ne podrobnosti, tem manj je verjetno, da se
bodo k njim vracali, ko bodo dozivljali pritisk.
Ubesedovanje tehnike ni isto kot izvajanje teh-
ni¢nih prvin.

Poucevati tehni¢ne atletske discipline je tezje,
kot o njih govoriti. Vendar so nam lahko v pomo¢
nekatere tehnike poucevanja, ki so se obnesle v
drugih Sportih. Te so:

* Sportnike spodbuijajte, naj sami odkrivajo pravil-
ne gibe in iztocnice svoje discipline. (Lahko ste
prepri¢ani, da Dicka Fosburyja ni nih¢e pouceval,
kako naj skace!). Seveda pa mora trener poskrbeti
za povratne informacije, ko je to potrebno.

* Nalogo razlozite po analogiji ali s prispodobami.
Teniske igralce npr. poucujejo, kako naj zogico
pricakujejo z nizkim telesom - predstavljajo si
lahko, da sedijo na stolu. Ta tehnika je ocitno
boljsa kot podrobno razlaganje, kako naj se gib-
liejo telo in roke.

e Uvedite se sekundarno nalogo, ki pozornost
odvraca od neposredne vednosti o tehnicni prvi-
ni. V nekem laboratorijskem poskusu so osebe,
ki so se ucile blizanja pri golfu in med tem Stele
tone, bolje delovale pod pritiskom kot druge, ki
se te spretnosti niso ucile ob sekundarni nalogi.
Poslusanje glasbe ob vadbi dolocene tehnicne
prvine se je tudi izkazalo kot koristno odvracanje
pozornosti.

* Prirejanje okolis¢in za ¢im uspesnejse odvra-
canje napak. Neka raziskava je ugotovila, da so
bili dosezki oseb, ki so se ucile blizanja pri golfu
v razmerah, ko skorajda ni bilo napak, bolj odpor-
ni proti mote¢im posegom od zunaj kot dosezki
skupine, v kateri so bile napake Stevilcnejse. Te-
zava s Stevilnimi napakami je v tem, da Sportnika
silijo, da je pozoren na tehni¢ne podrobnosti,
namesto da bi stvari “kar pocel”.

Raziskave, ki poudarjajo prednosti implicitnega
pred eksplicitnim u¢enjem, nam razodevajo eno
od nevarnosti “preseznega poucevanja” (angl.
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“overcoaching”). Trenerii (v kateremkoli Sportu) se
morajo upirati intuitivnemu prepric¢anju, da je tem
bolje, ¢im bolj podrobne so informacije, ki jih
posredujejo svojim varovancem. Ne le da se bodo
zaradi take filozofije varovanci ucili pocasneje in
dosegali slabse rezultate, postali bodo tudi bolj
obcutljivi za zadusitev pod pritiskom.

SKLEPI

Velika zbirka skladnih dokazov kaze, da je v
Sportnem okolju glavni vzrok za zadusitev pod
pritiskom osredoto¢enje na dosezek in na zavest-
no usmerjanje njegove mehanike. V resnici je naj-
bolje, da ju pustimo samodejnain ju ne obremen-
juiemo z razmisljanjem. To samoozaris¢enje se
lahko pojavi, ker je Sportnik zaskrbljen in ga je
strah ali pa je premo¢no motiviran ali oboje.
Sportniki, ki so doloeno tehni¢no prvino ponovili
nestetokrat, si morajo v situacijah, ko nanje de-
luje pritisk, zaupati, da se bo njihovo telo spom-
nilo, kako mora delovati - zavestnega uma naj v
to ne vmesSavajo. Dobro je, da jih na to opomnijo
njihovi trenerii.

Usmerjanje pozornosti na zunanje drazljaje je
preverjen nacin zoperstavljanja skusnjavi, da bi v
zariS¢e svojih premisljevanj potisnili sebe. To se
je izkazalo za zelo pomembno tako pri zacetnem
ucenju kot pri poznejsih dosezkih (naj bo pod pri-
tiskom ali v sprosc¢enih razmerah). Prizadevati si je
treba tudi za minimiziranje pravil in postopkov do-
loCene discipline in jo narediti kolikor je mogoce
intuitivno, kajti to spodbuja implicitno u¢enje na-
loge in s tem odpor proti zadusitvi pod pritiskom.

Ali se je Lolo Jones osredotocala na tehniko
prehoda ovir, ker jo je bilo strah, ker je bila mo¢no
motivirana, da bi vse “naredila prav” ali pa na kaj
povsem drugega? Ne glede na razlog, raziskave
nakazujejo, da se je spotaknila ob osredotocen-
je nase.

dr. Robert B. Welch
Track Coach 205, jesen 2013

MALO ZA SALO, MALO ZARES
Prirocen spisek alibijev

Trener Zenske atletske ekipe kolidza Pomona-
Pitzer, Kirk Reynolds, je uredniku revije Track
Coach poslal naslednji seznam prirocnih alibijev.

Ted Haydon je bil leta 1933 ¢lan atletskega
mostva Univerze v Chicagu. Na univerzo se je kot
glavni atletski trener vrnil leta 1950 in to ostal 35
let. Ustanovil je Cikaski univerzitetni atletski klub,
ki je postal eden pomembnejsih atletskih klubov
v ZDA. Njegovo ime najdemo v ameriski atletski
dvorani slavnih. Kot studentski metalec kopja se
je uvrstil na amerisko zvezno prvenstvo. Kot tre-
ner je sestavil naslednji humorni seznam moznih
alibijev za ponesrec¢en nastop v Sportni areni.

Seznam lahko poenostavi zadrego pri izbiri
primernega alibija za ustrezno priloznost. Med-
tem ko so nekateri Sportniki tako slabi, da alibija
sploh ne potrebujejo, pa jih vec¢ina od ¢asa do
Gasa potrebuje razlago za slabsi nastop in tem bo
ta priro¢ni seznam prisel prav.

* Prevec sem jedel.

¢ Bil sem sibak, ker sem jedel premalo.

* Nisem imel dovolj ¢asa za ogrevanje.

e Imam obcutek, da sem se pregrel.

e Premalo je bilo treninga.

e Pretreniral sem.

¢ Premalo spanja.

¢ Prevec spanja.

e Potrebujem olje Zitnih kalckov.

e Jesti bi moral jogurt.

e Premalo sem treniral z utezmi.

* Prevec sem treniral z utezmi.

e Pripravljam se za dosezke cez stiri leta.

e Ne Zelim napredovati prehitro.

e Hranim se za
fanta, discipline itd.)

e Finisirati sem zacel/a prepozno.

e Finisirati sem zacel/a prezgodaj.

e Fant/dekle je bil/a vceraj prevec neprijazen/a.

e Fant/dekle je bil/a vceraj prevec prijazen/a.

* Ko sem videl/a, da tece tudi ,
me je zadusilo.

e Nic nisem razmisljal/a.

e Prevec¢ sem razmisljal/a.

e Zaprl/a mi je pot.

e Zaprl/a sem mu/ji pot in sem mislil/a, da so me
diskvalificirali.

¢ Bolje se znajdem v blatu, steza pa je bila suha.

e V blatu ne znam teci.

e Vsi razen mene so pobegnili na startu.

e Cakal/a sem, da nas bo sodnik poklical nazaj
na start.

e Slabi sodniki.

e Slab starter.

* Pretrda steza.

* Premehka steza.

e Bilo je pretoplo.

e Bilo je premrzlo.

e Zeblji na $printericah so bili predolgi.

e Zeblji na Sprintericah so bili prekratki.

e Pozabil/a sem Sprinterice.

¢ S seboj nisem imel/a svojih posebnih copatov.

¢ S seboj nisem imel/a svojih posebnih

(ime dekleta/

e Imel/a sem preohlapne hlacke.

e V nogo me je zgrabil krc.

eV ___ me jezgrabil kr¢ (vstavite
lokacijo).

e Premalo sem zaupal/a vase.

* Preve¢ samozavesten/a sem bil/a.

e Mislil/a sem, da imam srcni napad.

e Tempo je bil prepocasen.

e Tempo je bil prehiter.

e |zgubil/s sem se.

e Mislil/a sem, da se je tekma koncala en krog
prej.

e Mislil/a sem, da imam pred seboj Se en krog.

e Ne znam teci na zacelju.

e Ne znam teci, e sem spredaj.

e Konkurenca je bila prehuda.

e Konkurenca je bila presibka.

* Prepogosto nastopam.



e Preporedko nastopam.

¢ Nizke nagrade.

* Prevec ljudi je racunalo name.

e Nikomur ni bilo mar za moj dosezek.

e Trener me spominja na mojega oceta in oba
sovraZim iz dna srca.

e Moj trener je American in ne razume tujih
atletov.

e Moj trenerje .

e Ne maram organiziranega Sporta.

e TeCem samo zato, da se gibljem.

e Tecem le za zabavo.

e Ni mi bilo do teka.

e Pocutil sem se odlicno in to je vedno slabo
znamenje.

e Pocutil sem se grozno in to je vedno slabo
znamenje.

* Nisem se mogel navdusiti za nastop.

e Nastop me je prevec vznemiril.

e Se Ze veselim sezone krosov.

e Se Ze veselim poletne sezone na stezi.

» Se Ze veselim dvoranske sezone.

e [zmaknili so se mi Startni bloki.

e Ne prenesem prevec uspeha.

e Imam custvene teZave.

e Tu sem za to, da bi studiral, ne da bi bil atlet.

e V srednji Soli smo trenirali drugace.

Track Coach 205, jesen 2013

Spostovani narocniki

Vrhunski dosezek je poljudno-strokovna revi-
ja z dokaj nizko naklado in zato zelo obdutlji-
va. Vase naroénine in prispevka FSO in Krke
d. d. ji omogocajo, da redno izhaja ze od leta
1996. Pozitivni odmevi iz strokovnih in ljubite-
liskih krogov me spodbujajo k nadaljevanju
dela. Zaradi varcevanja v Solstvu so letos Ste-
vilne Sole Vrhunski dosezek morale odpove-
dati, zato je prispevek posameznikov Se toliko
dragocenejsi. Upam, da boste v letu 2014
ostali bralci Vrhunskega dosezka in revijo z
naroCnistvom ohranjali na prizoriscu.

Narocila

Narocilo na Vrhunski dosezek velja za celo
tekoce leto, kar pomeni, da naro¢nik prejme
vseh 6 stevilk letnika, ne glede na to, kdaj v
letu se nanj naro¢i. Cena narocnine se ni spre-
menila ze osem let in je skoraj trikrat nizja od
cene vsebinsko in po obsegu informacij pri-
merljivih tujih revij, znasa pa 40 evrov.

Odpovedi

Narocnistvo velja do odpovedi, ne zato, ker
naro¢nikov ne bi hotel spustiti iz naro¢niske
mreze, ampak ker se tako izognem zamudne-
mu vsakoletnemu vnoviénemu zbiranju podat-
kov o naro¢nikih. Tako mi, uredniku in preva-
jalcu, veé ¢asa ostane za izbiranje in prevajan-
je gradiv.

Urednik

Janez Penca

4 )
Kdo omogoca izhajanje
Vrhunskega dosezka

Wrhsmski
degezek

Vimenu vseh, ki jim Vrhunski dosezek poma-
ga pri ustvarjanju vrhunskih rezultatov ali zgolj

pri vadbi za zdravje in Cilost, se zahvaljujem
organizacijam, brez katerih ga ne bi bilo. Od
samega zacetka ga podpirata Fundacija za
financiranje sportnih organizacij v Repub-
liki Slovenijiin Krka d. d.

Posebna zahvala gre Atletski zvezi Slove-
nije, katere strokovni organi menijo, da revi-
ja koristi trenerjem in Sportnikom na vseh
ravneh. Tako je Vrhunski dosezek povezan z

nec¢im, kar je vecje od njega.
. J

UGODNA PONUDBA

ARHIV VRHUNSKEGA DOSEZKA - 1700 CLANKOV,
zajeten kup uporabnega znanja

triglav

Od zacetka izhajanja Vrhunskega dosezka oktobra 1996 do danes je
bilo v reviji objavljenih okrog 1700 ¢&lankov. Vrhunski dosezZek je
najobseznejsa zbirka prakticno uporabnega znanja o treniranju v Slo-
veniji. Berejo ga tako vrhunski kot ljubiteljski Sportniki, njihovi trenerii,
Sportni zdravniki, fizioterapevti, pedagogi in drugi. Ker so ze po nekaj
letih izhajanja revije Stevilni novi narocniki zeleli spoznati tudi vsebino
preteklih stevilk, vsaki¢ natisnemo precej ve¢ izvodov, kot je narocni-
kov. Tako si narocniki lahko ustvarite arhiv vsega, kar je v 17 letih
izhajanja revija Vrhunski dosezek posredovala slovenski Sportno-stro-
kovni javnosti. Clanki iz priznanih strokovnih revij z vsega sveta so iz-
brani tako, da je njihova vsebina trajno uporabna. Ker do naroc¢nikov,
ki so na VD naro¢eni od samega zacetka, ne bi bilo posteno, da bi jih
ponatiskovali, je tistim, ki so prisli na krov pozneje, marsikaj nedostop-
no - razen, ¢e si ogledajo naslove vseh dosedanjih ¢lankov na spletni
strani www.vrhunski-dosezek.com in narocijo pretekle letnike, ki jih je
mogoce dobiti za poloviéno ceno 20 evrov. Koristnega gradiva je na
pretek, zato bralcem priporo¢am, da se ozrete tudi po arhivu. Naroditi
je mogoce posamezne letnike in izvode. Vecjim narocilom pripada visji
popust (cena paketa petih letnikov po 20 evrov se npr. zniza Se za 30%
- na 70 evrov).

= B\
Sirite besedo

Pomagajte nam doseci vec ljudi in podarite
naroc¢nino na Vrhunski dosezZek. Revija
nima promocijskih virov, kot jih imajo veliki
zalozniki - nase najboljSe trzenje je ustno
izrocilo. Kdor pridobi novega naroc¢nika, si
lahko v Arhivu na spletni strani www.vrhunski-
dosezek.com izbere katera koli 2 letnika (12
Stevilk), ki mu jih bomo poslali brezplacno.

Vrhunski dosezek je Ze marsikomu
spremenil pogled na sportno treniranje.
Sirite o njem glas - podarite naro¢nino

Poklicete lahko telefonski stevilki
031 331809ali07 3341686
ali sporocite naslov prejemnika in placnika
na e-naslova
vrhunskidosezek@gmail.com
alipenca.janez@t-2.net
& 4

triglav
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Z vsako prebrano knjigo me je vec

Marko Pavcek je napisal v srce segajoCiverz: Z vsako pesmijo me je man.
V tem spomeniku anatomiji umetniSkega ustvarjanja pesnik postane naj-
bolj popoln, “ko se postrga vsega’.

Usoda bralca je prijaznejSa. Medtem ko ustvarjalec skopni v pesem, je
bralca z vsako prebrano (dobro) knjigo ve¢. Knjige nam odstirajo obzor-
ja. Ko sem se pred dnevi vrac¢al s prvega letoSnjega smucarskotekaskega
dne na Pokljuki, mi je znanka pripovedovala, kako se ji po prebrani dobri
knjigi odpirajo pogledi, ki jih sicer ne bi uzrla nikoli. V¢asih pa je poseb-
no zadovoljstvo tudi to, da v kaki knjigi, pa naj bo njen nastanek ¢asovno
in prostorsko Se tako oddaljen od nas, najdemo - sebe.

To velja za Eseje Michela de Montaigna, katerega zivljenjepis je dovrse-
no stkala angleska pisateljica Sarah Bakewell. V Esejih bralci ze skoraj
pol tisocletja vedno znova najdevamo tudi sebe. Neki njihov obéudova-
lec in skoraj Montaignov sodobnik Tabourot des Accords je dejal, daimajo
ljudje, ko jih berejo, obcéutek, da so jih napisali sami. Ve¢ kot dvesto pet-
deset let pozneje je enako skoraj z istimi besedami izrazil esejist Ralph
Waldo Emerson: “Zdi se mi, kot da sem to knjigo napisal sam v nekem
drugem zivljenju.” “Tako mocno sem si ga prisvojil,” je pisal romanopisec
20. stoletja Andre Gide, “da se zdi, da je on moj lastni jaz.” In avstrijski
pisatelj Stefan Zweig je tik preden je storil samomor, potem ko so ga med
drugo svetovno vojno prisilili v izgnanstvo, v Montaignu nasel svojega edi-
nega prijatelja: “Tu si’ti', v katerem se zrcalim ‘jaz’; tu je razveljavljena vsaka
razdalja.” Tiskana stran zbledi in kon¢no izgine; namesto nje v sobo sto-
pi ziva oseba. “Stiristo let izgine kot dim.”

Navduseni kupci v spletni knjigarni Amazon.com se Se vedno odzivajo ena-
ko. Nekdo Eseje imenuje “ne toliko knjiga kot zZivljenjski sopotnik”, drugi
pa napoveduje, da bo “najboljSa prijateljica, kar ste jih kdaj imeli”. Neki
bralec, ki ima izvod vedno na no¢ni omarici, objokuje dejstvo, da je knji-
ga predebela, da bi jo ves dan lahko nosil s seboj. “Tu je branja za vse
Zivlienje,” pravi drugi, “Za tak klasi¢ni Speh se bere, kot da bi bil napisan
vCeraj, Ceprav - ko bi bil res napisan véeraj - bi bil zdaj Ze po dolgem in
pocez v reviji Hello!’

Vse to se lahko zgodi, ker Eseji ne prinasajo veli¢astnih pomenov, se za
ni¢ ne trudijo in nicesar ne dokazujejo. Z vami ni¢esar ne naklepajo: z njimi
lahko pocnete, kar hocete.

V takem duhu je Sarah Bakewell napisala zivljenjepis renesancnega filo-
zofa in grascaka iz okolice Bordeauxa. Do ¢loveske snovi nepopustljivo
strpnega Montaigna si je ogledala iz vseh moznih zornih kotov in nastala
je knjiga, za katero je Evald Flisar dejal, da je “tako izvirno zastavljena in
spretno izpeljana, da bralec lahko le strmi”.

Knjigo je graficno opremila arhitektka Mima Suhadolc, tako da je so¢na
vsebina ponujena tudi v lepi posodi: duhovna hrana za prazni¢ni ¢as, ki
prihaja.

Janez Penca, urednik
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Knjiga postane darilo
sele, ko jo preberes

Nekatere knjige so kot izvle¢ek zivljenja. Pre-
beres jih in se ti zdi, da si v nekaj tednih prezivel
leta Zivljenja. Spodnjih pet knjig je globok, pri-
srcen, ganljivin humorni vpogled v nase ¢udovi-
to, a tudi ¢udno zivljenje.

« ZNACAJ JE VSE je povabilo k osebni odgovor-
nosti: Znacaj je to, kar sem, ko me gledajo vsi,
in znacaj je to, kar sem, ko me ne gleda nihce.
NavdihujoCe branje za vse, ki imajo opravka s
¢lovesko snovjo: trenerje, ucitelje, starSe in Sport-
nike, zlasti mlade, ki Sele stopajo na Sportno pot.

« HIPOTEZA O SRECI je streznitev glede
zapovedi, da moramo vsi biti sre¢ni: Srece ne
more$ zalezovati, ne mores je doseci niti z voljo
niti s trmastim vztrajanjem. Kot vse pomembne
reCiv Zivljenju je tudi srec¢a stranski ucinek nece-
sa drugega. Sreca ni niti povsem v nas niti po-
vsem zunaj nas. Sreca je vmes. Zanjo moras ust-
variti razmere in Cakati.

e VELIKA IDEJA je nacrt za lepSe zivljenje ¢lo-
veskih druzb, ki sta ga dosledno, vendar po-
ljudno in berljivo sestavila znanstvenika, pa tudi
Cloveka z velikim srcem, sociologa Richard
Wilkinson in Kate Pickett. Knjiga je, kot bi bila
napisana za ¢as in dogodke, ki jih danes preziv-
liamo v Sloveniji.

+ PRAVICNISKI UM Jonathana Haidta, avtorja
Hipoteze o sredi, je prelomni prispevek k nase-
mu razumevanju sebe. Haidt iS¢e modrost - iskri-
vo, humorno in tako iskreno dobronamerno, da
nam knjiga resni¢no pomaga razumeti drugace
mislece. Kot bi drzal zrcalo nasi osebni in druz-
beni stvarnosti. Ker nam je usojeno, da smo raz-
licni, Haidt zadnje poglavje knjige naslovi Ali ne
bi mogli biti sprti bolj ustvarjalno? To vprasanje bi
moralo dati misliti tudi Slovencem.

« KAKO ZIVETI, Zivljenje Michela de Mon-
taigna z enim vprasanjem in dvajsetimi
poskusi odgovora

To vprasanje, ki je postalo naslov Montaigneve
biografije avtorice Sarah Bakewell, je obsedalo
renesancnega plemi¢a Michela Eyquema de
Montaigna, katerega klateska raziskovanja lastnih
misli in dozivljajev so bila povsem drugacna od
vsega, kar je bilo napisano dotlej. V te eseje je
polozil vse, karkoli je imel v glavi: svoj okus za vina
in hrano, otroske spomine, nacin, kako so trzala
usSesa njegovega sanjajocega psa, dogodke v
strasni drzavljanski vojni, ki je besnela okrog nje-
ga. Eseji so takoj postali uspesnica in vec kot
stiristo let kasneje bralci Se vedno stopamo k nje-
mu v iskanju tovaristva, modrosti, zabave - in
samih sebe.

Ta prvi popolni Montaignev Zivljenjepis v angles-
kem jeziku po skoraj petdesetih letih pripoveduje
njegovo zivljenjsko zgodbo z vprasaniji, ki si jih je
zastavljal in z odgovori, ki jih je raziskoval.
KAKO ZIVETI je preprosto lepa knjiga, ki jo je
prijetno vzeti v roke.



NOVOLEINA PONUDBA

Dve knjigi skupaj, Kako Ziveti in Praviénigki um, lahko do 6.
Jjanuarja s po¥tnino vred narotite za 45 €. Cene posameznih knjig
so: Kako Ziveti 25,65 €, Pravi¢niski um 25,90 €. Popust traja
do 6. januarja 2014. Narotila po tel. 031 331 809. 07 33 41 686 in e-posti:
pencajanez@t-2.net. Knjige, ki jih boste naroili, vam bomo poslali 3e isti dan.

Kako Ziveti?

A
_ai————— = b Sarah Bakewell
F I e i Biografija Michela de Montaigna, ki je te dni iz¥lav
Kako Zivet slovenskem prevodu
Montaigne, nepopustljivo strpen do vsega Eloveskega, fastilec
srednje poti in kot tak povezovalec nasprotij, s svojimi Eseji Ze
dobrih 400 let ljudi navdihuje, da Zivijo po zdravi pameti. Vedno
e L ikas novi bralci Esejev vsa ta stoletja vedno znova vzklikamo: “Kako je
Michela de MOTHEE to mogode? Saj me vendar ni poznal! Kot bi bral moje misli!”

“Biografija M. de Montaigna KAKO ZIVETI avtorice Sarah Bakewell
Jje tako izvirno zastavljena in spretno izpeljana knjiga, da bralec
lahko le strmi. Ne more pa je odloiti, saj ima vse odlike napetega
filozofskega romana. Pravi ¢udez, da se v splogni poplavi besedidenja
B $e vedno najde tako neoporetno delo.”
o - Evald Flisar

Pravi¢niski um

_]onathan Haidt

PRAVICNISK] UM avtorja uspednice Hipoteza o sreti
odstira skrivnost razkola med levim in desnim in

kaZe pot k pomiritvi

“Jonathan Haidt i modrost. Zato je Pravi¢nidki um vredno brati
Knjiga je pre[omni prispevek k nafemu razumevanju sebe.”
- The New York Times Book Review

“Haidtove raziskave so korenito spremenile po!je moralne
psihologije. Ta elegantno napisana knjiga ima daljnoseine
posledice za vse, ki jih zanimata politika ali religija. Ce Zelite
vedeti, zakaj so va¥a moralna prepriéanja taka, kot so in
zakaj se mnogi ljudje z vami ne strinjajo, berite to knjigo.”
-Richard E. Nisbett
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Tri knjige skupaj, Znadaj je vse, Hipoteza o svedi in Velika ideja, lahko do 6.
Jjanuarja s podtnino vred navotite za 39 €. Prazniéne cene posameznih knjig
so: Znacaj je vse 9 €, Hipoteza o sreli18 €, Velika ideja 19 €. Popust traja
do 6. januarja 2014. Naroila po tel. 031331 809. 07 33 41 686 in e-posti:
pencajanez@t-2.net. Knjige, ki jih boste naroéilt, vam bomo poslali ge isti dan.

Velika ideja

Richard Wilkinson, Kate Pickett

Zgodovinska pmksa kate, da je enotnost najveékmt samo
orodje ali celo orozje za lotevanje od drugih in drugadnih.
Nasprotno pa enakost zdruzuje. Najbr je pogoj za zdravje
druzbe res to, da se nihe ne pocuti veéwednega od

svojega soseda. Ali kot so med dmgo svetovno vojno vekli

v Veliki Britaniji: za movalo [judi je veliko pogubngjéa [ady v

razkodni limuzini kot eskadriba Gb'ringovih bombnikov.

Hipoteza o sreci

Jonathan Haidt

Navduhy’oée .. &lovegko, duhovito in tolagilno ...
Imenitno zdvu%bg e antitne kulture vpog[ede z moderno

psiho [ogyo ... celo ponuja $ibko upanje, da bi lahko rahlo

naravnali svojo srecnost, Ce Ze ne moremo naravnati YN 7,
. Ly . v e .. Mt e
svoje telesne viine ... 1skrena in ocavy iva kn_) iga. S oxr
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Sunday Times
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Znaczy Jevse za etino odli¢nost v Sportu
Russell W. Gough

Knjiga prinasa zdravilo, ki ga danasvvy'i Sport in druzba

nasp loh obupno pohfebby'eta, to pa je, da biti pravi zmagova[ec
pomeni imeti znacaj, da igras po pravi[ih, da storis, karjc prav

in prevzames odgovomost za svoja dejavy'a‘




