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ZACETNIKI

Kako bi morali zaceti
trenirati mladi Sportniki?

Na kratko

Ta ¢lanek:

e obravnava telesne teZave mladih, ki se
ukvarjajo z ve¢ sporti;

 ugotavija, kaj bi lahko storili za to, da bi
programe treniranja ukrojili posebej za
mlade razvijajoCe se Sportnike;

e predlaga nekaj vzorcev programov tre-
niranja, s katerimi lahko zagotovimo ravno-
vesje med dejavnostmi, Ki so specificne za
izbrani Sport, in sploSno mocjo ter okret-
nostjo celotnega telesa.

Pokrajina danasnje telesne dejavnosti se zdi
razmejena na dva teritorija: veliko se investira v
“elitni sport” in se tlakuje poti na zmagovalne
stopnicke, hkrati pa debelost otrok in mladostni-
kov, ki se gibljejo vedno manj, postaja obci
druzbeni problem. James Marshall se sprasuje,
ali morda ne postajamo rod, razdeljen na tiste, ki
imajo in tiste ki nimajo, na druzbo, kjer se malo
ljudi ukvarja s sportom, veliko pa jih sport le gle-
da...

Otroke, ki pokazejo nadarjenost za Sport, sili-
mo na vsemogoc¢a tekmovanja - Solska, klubska
in regionalna - ter pri¢akujemo, da bodo povsod
uspesni, tudi pri u¢enju. V mrzlici, da bi po bliz-
njicah prisli do ¢imprejsnjih rezultatov, se mladi
Sportniki pogosto zlomijo.

Ko delam z mladinci, najprej ugotovim, kako
dobro (ali slabo) so telesno pripravljeni in kaks-
no je koli¢insko razmerje med njihovim nastopa-
njem (igranjem tekem) in treniranjem. Potem na-
redim miselni nacrt, kako bi jih lahko razvili gle-
de na njihovo trenutno stanje in ne glede na po-
ljubne “norme”, izpeljane iz rezultatov odraslih
Sportnikov. V ¢lanku bom opisal, kako izmerim in
ovrednotim njihovo telesno pripravljenost, in na-
kazal nekaj metod, ki jih uporabljam pri obvlado-
vanju trenutnega polozaja.

V kaksnem stanju so otroci?

Danasnji rod otrok postaja vedno bolj “zase-
den” in ga zato ogroZajo debelost, visok krvni tlak
in povisan holesterol.

Eden od dejavnikov tveganja je slabo prehran-
jevanje, vlogo pa ima tudi vedno pogostejsa rek-
reativna raba ra¢unalnika ter upadanje zmerno
napornih telesnih dejavnosti, kot je npr. pesace-
nje v Solo. Usihanje je tako moc¢no, da so danes
15 let stare raziskave ze mocno zastarele.

Telesna vzgoja v Soli kleca pod bremenom
ucénega nacrta, in ker imajo v VB osnovnosSolski
ucitelji za ta predmet le 8 ur usposabljanja, je
kakovost teh ur zelo razli¢na. Pregled 26 razis-
kav, ki so najmanj 12 tednov spremljale in merile
telesne dejavnosti 5-18 let starih otrok in mla-
dostnikov, se sklene takole: “Splosno gledano so
dejavnosti v Soli Sibko vplivale na ukvarjanje s

telesnimi aktivnostmi, sistolicni in diastolicni krv-
ni tlak, indeks telesne mase (BMI) in frekvenco
srcnega utripa.”

Neko drugo porocilo o 30 raziskavah, v katerih
je bilo zajetih 14.326 udelezencev, sporoc¢a, da
so ukrepi glede telesnih dejavnosti v Solah le
neznatno vplivali na skupno telesno aktivnost
otrok - le okrog 4 minute na dan. Pa Se to se je
izravnalo z vnosom kalorij v telo.

Danasniji rod najstnikov je torej manj dejaven,
je slabse telesne zgradbe in SibkejSega zdravja.
Toda kako se gibljejo? V preteklih petih letih sem
izpeljal enourno ocenjevanje gibanja preko 300
najstnikov v zelo razli¢nih Sportih. To sem v zacet-
ku pocel v sodelovanju s fizioterapevtom, zdaj pa
s starsi in treneriji; Sportnike tudi usposabljam, da
se ocenjujejo sami.

V tem Casu je bilo sposobnih kompetentno iz-
vajati osnovne gibe manj kot 5% mladih Sportni-
kov (vecina jih je sodelovala v ve¢ Sportih na re-
gionalni ali visji ravni tekmovanj). Pricakovali smo
nekaj tezav, npr. da imajo igralci z loparji in me-
Gevalci dominantno stran ali da imajo mladi v tej
starosti zaradi pospesene rasti tezave z gibljivost-
jo in nadzorom nad gibanjem. Toda gibalne po-
manijkljivosti so bile veliko bolj razsirjene.

Srecali smo se z naslednjimi tezavami:

* slaba gibljivost prsne hrbtenice (pomembno za
krozne gibe);

* slabo obvladovanje kolena pri poCepu na eni
nogi;

* nezmoznost, da bi stali vzravnani;

* togi glezniji in kolki.

Ne pozabite, da so bili to mladi Sportniki, ki so
jih predstavili kot “nadarjene” in ki so vsak teden
trenirali in tekmovali veC kot 10 ur. To naj bi bili
najboljsi! Sprva smo bili Sokirani, toda kmalu je
postalo o¢itno, da so slabi gibalni vzorci postali
“nova norma”.

Ko smo jih vprasali, s kaksnimi telesnimi ak-
tivnosti se ukvarjajo, smo ugotovili, da je bilo ve-
liko Sportne vadbe in tekmovanj zdruzeno z veli-
ko sedenja v avtu, v $oli ali doma. Ce odmislimo
nekaj krogov teka okrog igriSca in Stafetnih igric,
kondicijske vadbe skoraj ni bilo.

Slabi gibalni vzorci so zrcalili prav to. Otroke
so torej usmerijali v igranje Sportnih iger in tekmo-
vanje, kako se je treba pravilno gibati, pa jih sko-
raj niso poucevali. Pred to izkusnjo sem mlade
Sportnike z dvema testoma najprej preizkusil, ko-
liko veljajo kondicijsko. Prvi je veCstopenjski test
telesne pripravljenosti (tekanje med dvema c¢rta-
ma, oddaljenima 20m). Demonstracijo takega
testa si lahko bralci ogledate na spletni strani:
http://www.youtube.com/watch?v=9XgGPULnDxY.
Drugi je test vzdrzljivostne moci. Testiranju teles-
ne kondicije otrok smo se odrekli zato, ker nam
govori samo o kolic¢ini dela, ki so ga zmozni opra-
viti. Zanima nas kakovost gibanja in kako gradi-
mo od tu naprej.

Sibka telesna pripravljenost otrok je o&itna tudi
v ZDA, kjer so morali predrugaciti programe
Sportnega treniranja na univerzitetni ravni. Jim
Rad(cliffe, ki zadnjih 26 let dela na Univerziv Ore-
gonu, je moral spremeniti svoj pristop do Sport-
nikov s stipendijo, ki prihajajo s srednjih sol. V



svojem programu je moral poskrbeti za korekci-
jo naslednijih tezav:

* omejen razpon gibanja v predelu prsne hrbte-
nice,

 zakréene misice upogibalke kolkov,

* ohlapni gleznji, kolena in kolki,

¢ odvecéno mascevje,

* slaba mehanika teka,

* nestabilen trup.

Z leti je moral Radcliffe prilagoditi programe
treniranja tako, da novince zdaj najprej nauci pra-
vilnega gibanja. Ce tega ne bi storil, ne bi bili kos
tekmovalnim zahtevam na ravni univerzitetnega
Sporta.

Kje zacnemo?

Privlaéno je sicer trenirati bolj specificno in se
veseliti hitrega napredovanja, kar pa se dolgo-
ro¢no skoraj vedno izkaze za napako. Nogomet-
ne tabore za zelo mlade otroke poganjajo trzne
zelje, ne otrokova dobrobit; igrajo pac¢ na karto
obcutljivosti dobronamernih starsev, ki zelijo, da
bi bil njihov otrok naslednji David Beckham.

Otroci, ki se ukvarjajo z razlicnimi Sporti in so-
delujejo pri razlicnih dejavnostih, v primerjavi s
tistimi, ki se zgodaj usmerijo v en sam Sport, pri
testiranju kazejo vecjo eksplozivno mo¢ spodnjih
udov (merjeno s skokom v daljino z mesta), bol-
jSe pa so tudi njihove motori¢ne sposobnosti na-
sploh.

Shema 1: Strukturna celost

Stabilnost

NS

Strukturna
celost

7N

Ravnotezje

Gibljivost

Telesna drza

Zadnja tri leta se dosledno ukvarjam tudi z raz-
vijanjem strukturne celosti mladega Sportnika in
se Sele nato lotim drugih vidikov telesne priprav-
lienosti.

Strukturna celost sestoji iz stirih pomembnih
prvin:
¢ telesne drze: stati¢ne in dinamiéne (kljubovan-
je sili teznosti);

* ravnotezja: staticnega in dinami¢nega, zgor-
nji/spodnji del telesa, posamezni udi;

e stabilnosti: moc¢nih sklepov, ki zlahka podpi-
rajo telesno tezo v gibanju in mirovanju;

* gibljivosti: obvladovanja udov pri razlicnih vrs-
tah gibanja.

To so temelji atletskega razvoja. Ce ima otrok
te temelje, bo lazje razvijal atletske sposobnosti,

ker s tako pripravo izboljSuje tek, skakanje, pos-
kakovanje, metanje in ustavljanje oz. zaviranje.
Vse nasteto pa tvori podlago tako reko¢ vseh
Sportov. Met Zogice za kriket iz zunanjega polja
do vratic npr. v trenutku postavljanja prednje no-
ge na tla zahteva stabilno (¢vrsto) koleno, ravno-
tezje, ko se teza prenasa od zadaj naprej, giblji-
vost hrbta in ramen, kar omogoca krozenje, in
telesno drzo, ki mora ostati pokonéna. Ce mla-
demu igralcu kriketa manjka katera od teh prvin,
bo met ali presibak ali pa nenatancen. Resitev za
to tezavo so specifiéne vaje za izboljSanje struk-
turne celosti, ne pa neskonéno celoletno metanje
zogice.

Ce otrok pridobi strukturno celost in je zmozen
pravilno izvajati glavhe motori¢ne naloge, kot so
tek, skakanje, metanje in zaviranje, se lazje ude-
lezuje iger, s katerimi potem pridobiva obcutek za
polozaj v prostoru, smisel za ritem in ¢asovno us-
klajeno delovanje.

Ce mu delajo tezave osnovni gibi, je veé moz-
nosti, da se bo predal neaktivnemu zivljenju, ker
izgubi samozaupanje zaradi nalepke, da je manj
sposoben, namesto da bi ga pravilno opisali kot
otroka s pomanijkljivo kondicijo ali kot otroka, ki
pac ni imel prave priloznosti.

Kako razvijemo strukturno celost?

Dobra novica je to, da je strukturno celost mla-
dih Sportnikov mogoce izboljsati z ustreznimi va-
jami. Te vaje zlahka umestitimo v ogrevanje pred
vsakim treningom in v ure telesne vzgoje, lahko
pa jih mladi Sportniki delajo tudi doma.

Namesto da bi sestavine strukturne celosti lo-
¢il v “vaje za ravnotezje” ali “vaje za stabilnost”,
raje uporabljam vaje, ki zdruzujejo sestavine vseh
nastetih vaj. V zgodnjih fazah rehabilitacije po
poskodbah je sicer pomembno ali celo nujno, da
vaje lo¢ujemo, manj koristno pa je v primeru zdra-
vih, a kondicijsko $ibkih $portnikov. Ce je nasa
izto¢nica dolo¢ena naloga in ne usmeritev na do-
lo¢eno misico, je to voda na mlin motoricnega
ucenja, ki se nato prevaja v konkreten Sport oz.
Sportno disciplino.

Zavedati se moramo, da poskusamo razvijati
Sportnike in ne ljudi, ki se bodo odlikovali pri iz-
vajanju kliniénih testov. Transfer z lo¢enih vaj za
posamezne misSice na celostne gibalne vzorce je
namre¢ Sibak.

Tako npr. pogosto vidimo zdravega Sportnika,
ki leze na hrbtu votli trebuh ob izto¢nicah, kot sta
“zaposli precno trebusno misico” ali “povleci dno
medenice navzdol”. Ali se to prenasa v Sportne
gibe? Zdrav razum bi rekel, da ne, enako kot go-
vorijo raziskave o motoricnem ucéenju.

Namesto tega bi morali opravljati naloge in z
njimi zastavljati Sportnikovemu telesu probleme,
ki jih mora reSevati. Zac¢etnik bo razumel, ¢e mu
recete, naj “poskusi dosedéi zadnji piskot Cisto
zadaj v kredenci”, obhajali pa ga bodo dvomi, kaj
naj pravzaprav stori, ¢e mu boste rekli “v pasu se
nagni naprej, desno ramo rotiraj naprej, iztegni
roko...” in tako dalje (glej okence 1).

Kako je to videti v praksi? Vklju¢evati moramo
vaje, ki obsegajo naslednje gibe: pocep, potisk,
vlec¢enje, krozenje, visenje (te¢aj), upiranje in
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Okence 1: Primeri vadbe
z opravljanjem nalog

1. Atlet stoji na levi nogi, desno stopalo
pa je pod desno polovico zadnjice

Uporabite iztocnico: “Z levo roko ¢im visje
posezi proti stropu”. Sportnik naj se vzpne na
prednji del levega stopala, telo mora biti
pokoncéno in kolki bodo zato v pravilnem po-
lozaju za tek. Ce njegovo desno stopalo bin-
gljia pod levim kolenom, ga opomnite, naj “ga
drzi ¢im blizje zadnjici”.

V tem polozZaju naj ostane 2-3s, nato pa
naj vse skupaj ponovi. To miSicam trupa omo-
goca, da delujejo med seboj povezano, pri
¢emer resSujejo nalogo, ki bo pripomogla, da
bo zavzel za tek specificno telesno drzo.
Strukturno celost razvijamo zato, ker ves ¢as
zdruzujemo telesno drzo, ravnotezje in stabil-
nost.

2. Atlet stoji na levi nogi, pod desnim
stopalom pa ima tenisko Zogico

Uporabite iztocnico: “Z desnim stopalom
kolikor mores dale¢ pred seboj obvladuj teni-
Sko zogico, z levim stopalom pa plosko stoj
natleh. Nato zogico premikaj nazaj in jo nad-
zorovano pomakni kolikor mores dale¢ za
telo.”

Atlet bi moral zaceti krciti koleno in se spu-
stiti nizko - le tako bo lahko posegel zares
daleé naprej in nazaj. Ce gesla $e ni prav
dojel, mu ponudite novo izto¢nico: “Poskusaj
pokrciti levo nogo, da bos lazje posegel dlje.”

Nato lahko nadaljujete takole: “Pojdi z
zogico enako dale¢ desno od telesa” in “po-
sku$aj obvladati njeno gibanje nazaj na levo
stran.”

To deluje na strukturno celost levega glez-
nja, kolena in kolka - zdruzujemo telesno
drzo, ravnotezje, stabilnost in gibljivost.

zamahovanje. Ce jih mlademu $portniku v rednih
presledkih ponujamo ves teden, bo naras¢ala
treninska obremenitev, ki bo primerna in
postopna. Vaje morajo potekati:

e od preprostih k bolj zapletenim,

e od pocasnih k hitrim,

* od predvidenih k naklju¢nim vzorcem.

Zavedati se moramo, da nobena vaja ni najbolj-
$a. Sportnikov razvoj je rezultat kopicenja ra-
zli¢nih vaj v daljSem ¢asovnem obdobju.

Pocep je npr. dobra vaja, s katero razvijamo
mo¢ nog in gibljivost. Zaéetnika lahko ohromimo
z obilico tehni¢nih napotkov, kako naj se nauci
brezhibno pocepati. Naslednji logicni korak je, da
temu dovrSenemu poc¢epu dodamo Se rocko z
utezmi.

Toda v Sportu in v Zivljenju se redko zgodi, da
moramo brezhibno poc¢epniti. Zato vadimo veliko
razlicic poCepa: stopala skupaj, stopala v Sirini
kolkov, stopala v Sirini ramen, stopala zelo nara-
zen, eno stopalo pred drugim. Nato vse to poc¢-
nemo z zaprtimi o¢mi (ravnotezje), potem pa Se
tako, da z rokami pri vsakem pocepu pocnemo
razlicne reci (atletova izbira). Ta “matrica pocepa”

atletu omogoca, da razvije obcutek, kaj vse zmo-
re njegovo telo. V zaCetku vsak pocep ponovimo
trikrat; to skupaj znese 54 pocepov.

To je veliko zanimivejse, kot pa da 50-krat
ponovite eno vajo (pomemben je tempo izvajan-
ja in glede tega morate oceniti skupino. Z za-
Getniki lahko ta vaja traja 15 minut, lahko pa tudi
izpustite drugo razli¢ico z zaprtimi o¢mi).

Ko mladi sportniki postopno razvijejo to matri-
co, lahko v razlicne kombinacije vnesete hitrost.
Naj vsaki¢ pocepnejo hitreje ali pa jim med razlici-
cami ne dovolite ve¢ toliko pocivati kot v zacet-
ku.

Naslednji dodatek so razlicne vrste gibanja
preden pocCepnejo in po pocCepu: hodijo dva ko-
raka in po¢epnejo ali pocepnejo in se obrnejo za
90° ali pocepnejo in skocijo pol metra naprej.
Nato lahko dodate Se naklju¢ni dejavnik, recimo
da steCejo do dva metra oddaljene tocCke, vi pa
zaklicete razliico pocepa, ki jo ponovijo stirikrat.
Medtem se vi lahko premaknete drugam.

Ta vzorec razmisljanja lahko prenesete v vsa-
ko vajo: sklece, izpadne korake, razli¢ice vaje, ki
jo imenujemo “deska” (prikaz na spletu, ¢e v is-
kalnik vtipkate “plank”), v razna krozenja in zama-
hovanja. Napredka ni tezko opaziti, ¢e merite
samo koliko minut kdo zdrzi v polozaju deske.
Toda transfer v Sportno okolje je minimalen in na
ta nacin so vaje resni¢no dolgocasne.

Povzetek

“Nogometne mame” to sicer po¢no dobrona-
merno, vendar nenehno prevazanje otrok v avto-
mobilu z enega prizoris¢a organizirane vadbe na
drugega lahko dejansko Skoduje njihovim atlet-
skim sposobnostim.

Strukturiran vadbeni program mladega Sport-
nika redko ogroza s poskodbami zaradi preko-
merne rabe dolocenih tkiv ali z izgorevanjem.
Glavni krivec je pretiravanje s specifi¢nim trenin-
gom in nastopanjem.

Da bi preprecil poskodbe in da bi pozneje lepo
napredoval, mora mladi Sportnik razviti strukturno
celost, in sicer varno, postopno in dolgoro¢no.
To lahko doseze v samem Sportu, a tudi v Soli in
doma. Ustrezne vaje mora poceti redno in po-
gosto in racunati na rezultate nakopi¢enega tre-
ninga v tednih, mesecih in letih.

Kot trener za¢enjam na zacetku in skrbim, da
se mladi atleti razvijajo postopno. Nih¢e ne more
napovedati prihodnosti, toda ¢e z dobrim men-
torstvom in motivacijo skrbimo za telesni razvoj
vsakega Sportnika, lahko vsaj pove¢amo verjet-
nost, da bo ¢il in zdrav.

James Marshall, direktor druzbe za Sportno
treniranjaeExcelsior

Peak Performance 332, september 2014
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PREHRANA

Razpolozeni za hrano:
psiholoski ucinki hranil

Na kratko

Ta ¢lanek:

e spregovori o vplivu prehranjevanja na clo-
vekovo vedenje in dejavnosti;

 ovrednoti priljubljene reZime prehranje-
vanja, tudi tiste, ki obsegajo posténje;
 pregleda uporabnost prehranskih dopol-
nil.

Ze dolgo vemo, da je prehrana zelo pomembna
za delovanje nasega telesa. Doktorja Costas
Karageorghis in David-Lee Priest sta pozornost
namenila vplivu nasih prehranskih izbir na psihic-
na stanja v zvezi s sportnimi dosezki - pri svojem
delu sta se oprla na vrsto nedavnih znanstvenih
odkritij.

Mozgani so primerno izhodisCe za raziskovan-
je psiholoskih uc¢inkov hranil. Organ, ki sicer
predstavlja le 2% celotne telesne teze, v ¢asu, ko
celotno telo podiva, za svoje delovanje zahteva
kar 20% vse energije. V presnovnem smislu so
mozgani torej pozresni. To bi nas lahko privedlo
do sklepa, da zahtevna miselna aktivnost, kot je
na primer intenzivna koncentracija igralca na
polozaju zdrsa (pri kriketu), povzroci vec¢jo pora-
bo kalorij, podobno kot bi jih ve¢ porabili, ¢e bi
intenzivneje vadili v telovadnici. Pravzaprav
mozgani porabijo relativno veliko koli¢ino goriva
ne glede na to, kaj po¢nemo.

Mozgani niso stroj, podoben nasim delujo¢im
misicam. Verodostojnejsa razlaga miselne utruje-
nosti je skrita v razpolozenju (tj. ¢e pri¢akujemo,
da se bomo utrudili) in psihi¢nem stresu. To po-
meni, da so iziemno pomembna nasa pricakova-
nja glede utrujenosti. Ce pred tekom na 10km
pricakujemo, da bomo po njem iz&rpani, je sko-
raj gotovo, da se bo to tudi zgodilo. Ali ste se kdaj
odpravili v telovadnico in opravili trening, po ka-
terem bi bili povsem upravi¢eno telesno iz¢rpani,
recimo po dolgem dnevu v sluzbi, toda pocutili
ste se fantasti¢no in telovadnico zapuscali z veé
energije kot tedaj, ko ste prisli vanjo? Pomemben
je torej odnos.

Neka kanadska raziskava na Univerzi Laval v
Quebecu je ugotovila, da so studentke pouzile
200 kalorij ve¢, ko so jim omogodili dostop do
hladnega bifeja po psihicno naporni nalogi kot po
vajah sproséanja. Zanimivo je to, da so pove¢ano
zahtevo po kalorijah napovedovale ravni stresne-
ga hormona kortizola, pa tudi oznacevalci fizio-
loskega stresa, npr. povisana frekvenca srénega
utripa in zviSan krvni tlak. Posledica je ta, da ust-
veni stres pri Sportnikih in celo njihovih trenerjin
precej bolj povisa zahtevo po energiji, kot bi napo-
vedali samo glede na raven telesne aktivnosti.

Naslednja razlika med mozgani in delujocimi
misicami je v tem, da mozgani lahko uporabijo le
glukozo, torej najenostavnejsi sladkor, kar je

eden od razlogov za vzdrzevanje ravni krvnega
sladkorja v dolo¢enem razponu. Znano je, da ob-
staja povezava med koncentracijo glukoze v krvi
in psihi¢nimi funkcijami. Diabetiki, ki so najbolj
obcutljivi za nihanje krvnega sladkorja, so Se zlasti
obdéutljivi za utrujenost in razdraZljivost.

To je nagnjenost, ki jo moramo nujno uposte-
vati, &e treniramo diabeti¢nega $portnika. Ce so
koncentracije sladkorja v krvi slabo nadzorovane,
so motnje razpolozenja vklju¢no z anksioznostjo
in jezo precej pogoste. Znanost meni, da je zve-
za med psihi¢nimi stanji in krvnim sladkorjem pre-
cej bolj zapletena kot smo mislili sprva. Pravza-
prav je mozno, da obstaja ciklicna zveza “dvo-
smerne ulice”, namre¢ da razpolozenje posred-
no vpliva na koncentracijo sladkorja v krvi, ta pa
vpliva nazaj na razpoloZenje.

Moc volje in samoobvladovanje

Leta 2011 je profesor Roy Baumeister s Flo-
ridske drzavne univerze napisal besedilo Willpo-
wer (Mo¢ volje), v katerem je predstavil strategije
za krepitev samonadzora in zapisal, da je nasa
volja porabljiv vir, na katerega neposredno vpliva
nasa presnova. V podporo svoji tezi je navedel
primere raziskav, ki kazejo, da samonadzor usiha,
ko se prebijamo skozi ure dneva, ker se izCrpava-
mo pod bremenom nakopi¢enih zahtev. Na tem
mestu naj omenim zanimivo sporocilo za Sportni-
ke in njihove trenerje: Se posebej zahtevnih tren-
inskih nalog se je dobro lotevati v zgodnejsih urah
dneva. Vsekakor se zna pokazati za koristno, da
malce eksperimentiramo s premikanjem urnika
treningov, Se zlasti, ¢e delamo s posamezniki (z
mostvi je to organizacijsko nekoliko tezje).

Baumeister nam ponuja mikaven primer ko-
misije za pogojni odpust v nekem izraelskem
zaporu. Kaznjenci, ki so se pred sodniki pojavili
zgodaj zjutraj, so s prosnjami uspeli 65-odstotno,
tisti, ki so prisli pozneje preko dneva, pa so bili
veliko manj uspesni, le 10-odstotno. Baumeister
ugotavlja, da je po kosilu sodnikom oslabela
“moc¢ volje” in so se z vecjim odporom nagibali k
stresni odloditvi izpustitve zapornikov na prostost.
Pojasnjeval je, da je ta premik v sposobnosti od-
lo¢anja povezan s splosno priznanim padcem
krvnega sladkorja po zauzitem obroku. Toda v
pogovoru za revijo Time je leta 2013 svoje sta-
lis¢e pojasnil: “Bolj zapleteno je kot prvotna za-
misel, da gre samo za vprasanje tega, koliko
glukoze imate v krvi.” Telo ima veliko zalogo
glukoze in vecje Stevilo drugih raziskovalcev
meni, da gre bolj za prerazporejanje virov kot za
to, koliko glukoze je aktivne v krvnem obtoku.
Ogljikovi hidrati in glikemicni nadzor

Stevilni prehranski izdelki, modne muhe in gi-
banja v zadnjem desetletju si delijo skupno zaris-
¢e - nadzor nad vnosom OH v telo (glej Tabelo
1). Novost v svetu prehranjevanja je intervalno
postenje, ki ga ponujajo v razlicnih preoblekah.
Najbolj znan je nacrt 5:2, ki ga je avgusta 2012
zagovarjal dr. Michael Moseley v dokumentarnem
prispevku BBC-ja Two - Horizon (http://www.
bbc.co.uk/programmes/p00wzn5j). Ta prehra-
na predvideva resne kaloricne omejitve v dveh

Wrhsmski
degezek

Drobcen kristal
cirkona, ki so ga nasli
v Zahodni Avstraliji,
velja za najstarejSi
znani del nasSega
planeta - star je

4,4 milijarde let.

The Guardian,
24. februar 2014
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Vrhsmski
desezek

V povprecju
v britanskih
gospodinjstvih
preberejo manj
kot polovico knjig,
ki jih imajo.
The Telegraph,
6. marec 2014

Tabela 1: Priljubljeni nacini prehranjevanja in uzivanje ogljikovih hidratov

Nacrt hranjenja in privrzenci

Vpliv na uZivanje ogljikovih hidratov (OH)

Atkinsova prehrana (dr. R. Atkins)

V veliki meri odpravi OH in daje prednost drugim makro-

hranilom (beljakovinam in mas¢obam).

Dukanova prehrana (dr. Pierre Dukan)

Spodbuja z OH skopo prehrano v razloénih fazah,

v katerih OH izlo¢imo in jih nato spet uvedemo.

Paleolitska prehrana

(npr. Bojevniska prehrana

Orija Hofmeklerja)

Glikemicni indeks

(npr. prehrana prof. Davida J. Jenkinsa
z OH z nizkim GlI)

Posténje s prekinitvami (npr. prehrana
5:2, za katero se zavzema voditelj
na televiziji BBC dr. Michael Moseley)

Uzivanje OH omeji na polnovredne sveze vire, ki so bili
na voljo nasim prednikom.

Prednost daje OH, ki jih ¢revesje vsrkava pocasi in zato
ne povzroc¢ajo skrajnih nihanj ravni sladkorja v krvi.

Zahteva dolga obdobja (12 ur in dlje) z minimalnim
vnosom hrane v telo. Nekateri nacini posténja se bolj
nanasajo na OH, kar pomeni, da z uzivanjem masc¢ob

in beljakovin v resnici ne prekinjamo posta.

nezaporednih dnevih v tednu med dnevi “normal-
nega“ prehranjevanja.

Na prvi pogled ima intervalno postenje pred-
vsem opravka z omejitvami kalori¢ne vrednosti,
vendar v sprejemljivejsi obliki, kot je zgolj stradan-
je. Avtorja tega Clanka pa vztrajava pri tem, da si
vsi nacini prehranjevanja, opisaniv Tabeli 1, deli-
jo isti za zdravje, presnovo, razpoloZenje in Sport-
ne dosezke bistveni mehanizem, namre¢ nadzor
nad insulinom. Na Sliki 1 prikazujeva hipoteti¢ni
primer nacina, ki kaze, kako OH vplivajo na krvni
sladkor in na sledeci odziv insulina. Insulin je za
Sportnike pomemben zato, ker upravlja z naso
presnovo v smislu izrabe OH za takoj$njo energijo
in za skladisCenje energije v obliki glikogena ter
masc¢ob. Nadzor nad insulinom je pomemben cilj
ucinkovite rabe energije in zmanjsevanja preti-
ranega kopicenja mascevja.

Razlog, zaradi katerega bi intervalno postén-
je teoretiéno gledano lahko izbolj$alo nadzor nad
insulinom, je to, da zahteva podalj$anje posténja
oz. prebavljanja med obroki. Namesto da bi pre-
ko dneva dozivljali Stevilne insulinske skoke, ki so
posledica nenehnega poseganja po (v glavnhem
OH) prigrizkih, dozivliamo manjse Stevilo izrazite-

Slika 1: Hipoteti¢ni krvni sladkor in insulinski odziv na uZivanje OH

A

KRVNI SLADKOR INSULIN

Ravni sladkorija in insulina v krvi

DEPRESIVNO
RAZPOLOZENJE

DEPRESIVNO
RAZPOLOZENJE

>

Zjutraj
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Opoldne Zveler

Cas dneva

jsih insulinskih odzivov. Naslednja posledica
takega nacina posténja je, da smo zaradi izér-
panih glikogenskih zalog (zaradi daljsih interval-
ov posténja med obroki) prisiljeni ¢rpati energijo
iz mas¢obnih zalog. Razmisljanje zagovornikov
intervalnega posténja gre v naslednjo smer: svoje
telo urimo tako, da je kos ekstremom v izlo¢anju
insulina, in to pravzaprav vodi k izboljSanemu
nadzoru nad krvnim sladkorjem.

Nadzor nad insulinom nam obljublja stabiliza-
cijo ravni krvnega sladkorja, kar naj bi - teore-
tiéno - uravnotezilo nasa razpolozenjska stanja
preko vsega dneva in nam prihranilo obcutek
utrujenosti ter brezvoljnosti, ki je povezan s hipo-
glikemijo. Ali raziskovalni podatki to tudi potrjuje-
jo? Najprej se ustavimo pri skupini raziskav, ki so
se osredotodile na ucinke verskega posténja v
Casu ramadana. V ¢asu ramadana se verniki po-
stijo preko dneva in jedo pred son¢nim vzhodom
in po son¢nem zahodu. Tak nacin postenja je
moc¢no podoben nekaterim rezimom intervalne-
ga posténja.

Splosna ugotovitev vrste raziskav maroskih
raziskovalcev z zdravimi mladimi moskimi je poka-
zala, da so bili budnejsi kot obi¢ajno okrog 11h
zveCer, manj pa podnevi —-nekateri so bili podnevi
zaspani. Neka druga vecja prav tako maroska raz-
iskava je ugotovila, da so bile poskusne osebe v
¢asu ramadana bolj razdrazljive kot v mesecu
pred njim in v mesecu po njem. RazdraZljivost je
pravzaprav narascala vse do konca ramadana.
Neka novejsa in pogosto omenjana raziskava je
ugotovila, da je postenje slabo vplivalo tako na
aerobne kot na anaerobne dosezke, poleg tega
pa so bile poskusne osebe v tem ¢asu tudi bolj
utrujene - tako je pokazala anketa o profilu razpo-
loZzenjskih stan;.

Kaze da raziskave, ki govorijo o verskem po-
sténju, potrjujejo intuitivno stalice, da izpustanje
obrokov priklice obcutek utrujenosti in Sibkosti.
To je bil tudi nepreverjen odziv mnogih, ki so
preizkusili nac¢rt 5:2 in ga po prvih nekaj dnevih
opustili, ¢es da so bili utrujeni in brezvoljni. Ob-
staja pa $e ena razlaga, in sicer da je posténje
podobno kot fiziCni trening telesni stresor, ki zah-
teva postopno prilagajanje. Telesno naprezanje
v postnem casu bi znalo prilagajanje pospesiti, a



ga dela bolj stresnega, ker se takoj po tistem, ko
se telesne zaloge OH (glikogena) znizajo, pojavi
zahteva po energiji.

Znanstveno nepreverjena porocila o razlicnih
praksah posténja kazejo, da lahko potem ko se
telo prilagodi na post, pricakujemo izboljsanje
zbranosti in razpolozenja; tudi najina osebna iz-
kusnja je taka. Vedno vec¢ je tudi dokaznega gra-
diva, ki potrjuje take trditve. Tako npr. nedavni pre-
gled medicinskih raziskav z raznih francoskih raz-
iskovalnih institucij ugotavlja, da so razne nacine
posténja pogosto spremljali bolj$a pozornost,
izboljSano razpolozenje, subjektivno dobro pocut-
je, vcasih pa celo evforija. U¢inke posta na raz-
polozenje razlagajo z vrsto mehanizmov; ugotovili
so spremembe v koncentracijah prenasalcev zive-
nih sporocil, pa tudi izboljSanje kakovosti span-
ca. Neka raziskava iz leta 2013 ugotavlja, da po-
sténje in omejitev vnosa kalorij v telo dolgoro¢no
izboljSujeta razpolozenije starejSih moskih.

Zaenkrat nam v dokaznem gradivu manjka po-
datkov o Sportnikih. Prezgodaj je redci, ali ucinki
telesnega treninga izni¢ujejo prednosti postén;ja,
ker za telo predstavljajo dodatno obremenitev. Iz
razpolozljivih dokazov lahko sklepamo, da mora-
jo biti trenerji pozorni na prakse posténja svojih
varovancev, pa naj gre za religiozno posténje ali
za zeljo, da bi izboljsali zdravje in telesno sesta-
vo. Posténje ne vpliva le na ¢as treniranja (za tiste,
ki spostujejo ramadan najbrz precej po sonénem
zahodu), ampak tudi na koli¢ino in intenzivnost
treniranja.

Amino Kkisline, omega 3, mikrohranila
in razpolozenje

Vecina bralcev ve, da so amino kisline gradni-
optimalno korist, jih moramo uzivati pravi ¢as gle-
de na Cas treniranja in seveda v pravih kombinaci-
jah. Nadaljnja spodbuda za uzivanje amino kislin
je podatek, da triptofan, ena on neesencialnih
amino kislin, pripomore Kk sintezi serotonina, pre-
nasalca zivénih sporocil, ki ga povezujemo s pozi-
tivnimi Gustvi. Opozoriti moramo, da se triptofan
sicer nahaja skoraj v vsej z beljakovinami bogati
hrani, so pa druge amino kisline veliko uspesnej-
Se pri prehajanju iz krvi v mozgane. Vendar oglji-
kovi hidrati pomagajo triptofanu na tem pomemb-
nem prehodu tako, da ovirajo njegove tekmece.

To je Se en nacin, kako lahko z uzivanjem OH vpli-
vamo na razpolozenje.

Zadnja leta se nabirajo raziskovalni dokazi, da
bi znale omega 3 polinenasicene mascobne kis-
line, ki se npr. nahajajo v mastnih ribah, lanenem
semenu in orehih, pomagati proti depresivnemu
razpoloZenju. V tej trditvi je nekaj bioloSke zdrave
pameti, saj omega 3 mascobne kisline vplivajo na
poti v mozganih, po katerih potujejo Zivéna spo-
roc¢ila. Neka nedavna dvojno slepa raziskava to
zvezo podpira, ugotovila je namre¢, da omega 3
prehranska dopolnila ugodno vplivajo na bolnike
s hudo depresijo, ki pa je ne spremljajo motnje
anksioznosti.

Znanstvena srenja meni, da nase dusevno
zdravje krepijo tudi razni vitamini, npr. vitamini B
podpirajo sintezo serotonina iz triptofana. Neka
obsezna Spanska raziskava je ugotovila, da se je
depresivnost poslabsala, ¢e se je zmanjsal vnos
vitamina B9 (folata) pri moskih in vitamina B12 pri
zenskah. Kopicijo se tudi dokazi o povecani de-
presivnosti ob pomanjkanju vitamina D, kar pred-
vsem velja za zimske mesece na severni polobli.
Neko raziskovalno mostvo z McMastrove univer-
ze v Kanadi je sistemati¢no preucilo opazovalne
Studije in poljubno razporejene kontrolirane po-
skuse. Njihove analize so potrdile, da je pomanj-
kanje vitamina D povezano z depresivnostjo.

Pomembno se je zavedati, da zato ker imajo
mikrohranila viogo pri nasem dusevnem zdravju,
ni nujno jemati prehranskih dopolnil. Zelo malo
zanesljivih Studij je, ki bi govorile o tem, da so
nasa prebavila sposobna enako uspesno asimi-
lirati mikrohranila, ki jih dobimo s tabletami, kap-
sulami itd., kot jih pocrpajo iz polnovredne
sveze hrane, v kateri so zdruzena v kompleksne
ureditve, ki spodbujajo njihovo absorpcijo. Spe-
cialist za telesno kondicijo dr. Mel Siff je dejal, da
“izolirana uporaba mikro- in makrohranil verjetno
slabi njihovo ucinkovitost, zato vse prehranske
dodatke jemljem skupaj z naravnimi rastlinami, ki
jih sicer vsebuijejo. Zivljenje se je oéitno razvilo na
sinergisticen nacin s kompleksnimi meSanicami
biokemikalij in ne s komercializiranimi izolati.”

Stevilne mednarodne zdravstvene organizaci-
je, svetovalna telesa in zdravstveni sveti so mnen-
ja, da je razen dolo¢enih medicinsko obdcutljivih
skupin, kot so starejsi ljudje, ki morda morajo
uzivati dodatni vitamin D, najbolje, da ljudje vita-

Tabela 2: Hranila in njihovo vpliv na psihi¢na stanja

Hranilo

Delovanje

Ogljikovi hidrati

Razpolozenje lahko pokvarijo (hipoglikemija), izboljSajo

(proizvodnja serotonina) in stabilizirajo, ¢e dosezemo
nadzor nad insulinom, tako da uravhavamo vnos OH v telo.

Vlaknine, mascobe in beljakovine

V glavnem upocasnijo insulinski odziv in hitrost

prebavljanja OH, kar lahko pomaga stabilizirati razpolozenje.

Vitamini B
Vitamin D
Omega 3 mascobne kisline
Alkaloidi

ucinke.
Koruzni sirup
z visoko vsebnostjo fruktoze

Pomanijkanje je lahko povezano z depresivnim razpoloZzenjem,
ker vpliva na sprosc¢anje serotonina.

Imajo razlicne psihoaktivne (spodbujevalne in pomirjevalne)

Mozna je povezava s kognitivnim pesanjem starejSih odraslih.

Wrhsmski
degezek

Ce postanete
vegetarijanec,
razpolovite svoj
oglji¢ni odtis,

ki ga zahteva
pridelava vaSe hrane.

New Scientisat,
26. junij 2014
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Hirvikolari je finska
beseda za prometno
nezgodo, v kateri je
udelezen los.

BBC News,
10. junij 2014
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mine dobivajo s pestro in uravnotezeno prehra-
no. Porocilo NHS-a, sistema drzavnega zdravst-
va v Veliki Britaniji, o prehranskih dodatkih za leto
2011 ugotavlja, da “... je zelo verjetno, da boste
denar trosili za presezne vitamine, ki ste jih Zze
dobili s hrano.”

Prehranjevalno vedénje

Se en psiholoski pogled, ki je pomemben za
tematiko tega ¢lanka, je ¢ustveni odnos, ki ga
imamo do hrane. Ljudje tezimo k odvisnosti od
dolocenih vrst hrane in se radi ulovimo v obse-
sivno prehranjevalno ravnanje. Clovekov odnos s
hrano lahko postane zelo iracionalen - kdo Se ni
izkorisc¢al hrane ali odrekanja hrani v smislu na-
grajevanja ali kaznovanja? Ta predmet pogovora,
ki so ga oznacili z nalepko “poplacilo s hrano”, se
je izostril v debato o tem, ali so morda moderno
hitro in samopostrezno hrano skonstruirali tako,
da so nam ugrabili naso prirojeno teznjo po zale-
zovanju “nagrajevalnega vedénja”, ki spodbuja
sprosc¢anje dolo¢enih prenasalcev Zivénih spo-
rocil (zlasti dopamina). V tem smislu lahko zdrs-
nemo v odvisnost od dolo¢ene hrane, ki ima po-
dobno biolosko osnovo kot bolj znane kemiéne
odvisnosti. Psihologi in biologi vro¢e razpravlja-
jo o tem, ali ni morda ta proces podlaga pande-
mije debelosti na Zahodu.

Povzetek in posledice za prakso

V tem ¢lanku smo raziskali nekaj prakti¢nih in
konceptualnih vprasanj o razumevanju psiholos-
kih ucCinkov hranil v nasi hrani. Zagovarijali smo
staliSCe, da so glavna skupina makrohranil, o
kateri moramo razpravljati, ogljikovi hidrati, zlasti
njihovi uéinki na sprosc¢anje insulina in stabilnost
krvnega sladkorja. Ti mehanizmi vplivajo na nase
psihi¢no stanje. Tudi mikrohranila vplivajo na
nase dusevno zdravje. Gledano v celoti dokazi
govorijo, da moramo za dobro pocutje in produk-
tivnost skrbno premisliti, kaj bomo vrgli v nas na-
kupovalni vozi¢ek, shranili v shrambi in polozili na
kroznik.

dr. Costas Karageorghis je predavatelj sportne
psihologije na Brunelovi univerzi v Londonu;
dr. David-Lee Priest je raziskovalec in preda-
vatelj sportne psihologije na univerzi East Anglia.

Peak Performance 334, 2014

ZDRAVJE PREBAVIL

Trebusne tegobe:
gastrointestinalne
teZzave pri Sportnikih

Na kratko

Ta ¢lanek:

* opisuje, kako vadba vpliva na gastroin-
testinalni sistem;

* ugotavlja vedenjske dejavnike, ki prispe-
vajo h gastrointestinalnim tezavam;

e pokaze, kako je mogoce ¢im bolj zmanj-
Sati te teZave med nastopom.

Za mnoge vzdrzZljivostne sportnike se prava dirka
zacne potem, ko preckajo ciljno crto. Alicia Fil-
ley pojasnjuje mehanizme in vzroke za gastro-
intestinalne teZave sportnikov in predlaga prepro-
ste nacine, kako ustaviti “tok” po teku...

Po zadnjem polovicnem maratonu sem se za-
Gela sprasevati, ali sem res edina, ki obupno iS¢e
prenosno stranisce. Tole je vsekakor novica: od
60 do 70% Sportnikov ima med treningom ali po
njem oz. po nastopu v vzdrzZljivostni disciplini gas-
trointestinalne (Gl) tezave. Raziskave se razliku-
jejo glede definicije Gl simptomov (zgaga, sla-
bost, bruhanje, driska, krvava stolica), glede na
to, koga vprasajo (tekace, kolesarje ali triatlonce)
in kdaj se jim to dogaja (med treningom, takoj po
tekmi ali nekaj ¢asa po njej). To so razlogi, zara-
di katerih je tezko ugotoviti, koliko Sportnikov v
resnici pestijo Gl tezave. Sportnikom je tudi ne-
rodno razkrivati tako osebne podatke. Toda vec
raziskav je dejansko analiziralo iztrebke po tekmi
in ugotovilo, da je imelo kri v blatu 27% triatlon-
cev, 20% maratoncev in 87% ultramaratoncev.
Kje je bistvo tezave?

Gl sistem se zacne pri ustih in konca pri anusu.
Njegova naloga je sprejemanje in prebavljanje
hrane, vsrkavanje hranil in izlo¢anje odpadkov
(glej sliko 1). K prebavljanju hrane prispeva ve¢
organov: jetra, zol¢nik in slinavka. Toda v tem
¢lanku pod Gl sistemom razumemo usta, poziral-
nik, zelodec, tanko in debelo ¢revo in rektum.

Prebava se zac¢ne pri ustih, kjer hrano meha-
niéno zmeljemo z Zve¢enjem. Slina zacne ke-
mic¢no razgrajevati Skrob v hrani. Poziranje sprozi
ritmi¢no nehotno kréenje misic, peristaltiko, ki
hrano potiska vzdolz poziralnika proti Zelodcu.
Spodnja zapiralka poziralnika - obroc¢asta misSica,
ki uravnava prehod hrane v zelodec - se sprosti,
da hrano spusti skozi, in skréi, da vsebino ohranja
v zelodcu.

Zelodec nadalje razgradi hrano, ki jo pomesa
s prebavnimi sokovi in iz vsega skupaj nastane
hranljiva kisla juha. Nato zelodec uravnava tok te
kasaste juhe, ki jo imenujemo himus, v tanko ¢re-
vo. Ta proces imenujemo zelodéno praznjenje.
Himus se v tankem ¢revesu pomesa s Se vec pre-
bavnimi sokovi in se skozi sistem premika ob ne-
nehni peristaltiki. Reze in naborki tankega ¢reve-
sa omogocajo maksimalen stik s himusom, zato
da se iz njega v kri absorbirajo bistvena hranila.

Potem ko tanko ¢revo pocrpa hranila, ostanejo
neprebavljeni delci hrane in odmrle celice iz not-
ranje plasti ¢revesa. Peristaltika te odpadke po-
tiska proti debelemu ¢revesu, ki vsrka vodo - ne
pozabite, da smo govorili o kasasti juhi - in pre-
ostala hranila. Rektum shrani goste odpadke,
dokler jih ¢revo ne izloGi kot blato.

Delovanje GI sistema med telesnim
naprezanjem

Zmerna vadba Gl sistemu koristi, ker izboljSuje
gibljivost in delovanje prebavil ter zmanjSuje tve-
ganje Gl bolezni. Med intenzivnim naprezanjem
pa se krvni pretok iz Gl sistema preusmeri v srce
in misSice, zato da jih oskrbuje z energijo, ter v
kozo, da skoznjo oddajamo toploto. Ko se Sport-



nik napreza z intenzivnostjo 70%V0O, max, telo
zmanijsa prekrvljenost prebavil celo za 80%.

Poslabsan krvni obtok v érevesju sam po sebi
ni ni¢ nevarnega: prebavila med telesnim napre-
zanjem potrebujejo manj kisika kot med prehran-
jevanjem. Toda ¢e potrebe po prepojenosti s ki-
sikom prevladajo nad razpolozljivo oskrbo s krv-
jo, zacnejo celice odmirati. Ko tkivo odmira, se
sprosca ogljikov dioksid. Koli¢ino CO, v zelodcu
merimo s tehniko, ki se imenuje gastricna tono-
metrija. Ta meritev nam da relativno sliko nekroze
(odmiranja celic) in s tem prepojenosti ¢revesja
s kisikom.

Neka nizozemska raziskava je s to tehniko tes-
tirala 10 zdravih prostovoljcev med dvema inter-
valoma naprezanja na cikloergometru. Napreza-
nje je obakrat trajalo 10 minut. Prvi¢ je bila inten-
zivnost 80% maksimalne sréne frekvence, drugic
pa 100 odstotkov. Privseh poskusnih osebah so
po 10 minutah maksimalnega naprezanja ugo-
tovili znatno povisano koli¢ino CO, v zelodcu in
torej gastri¢no ishemijo, tj. slabo prepojenost
tkiva s kisikom. Ishemija, ki naras¢a z narasca-
joGo intenzivnostjo naprezanja, lahko privede do
odmiranja celic in niza zaporednih dogodkov, ki
povzrocijo vnetje debelega ¢revesa z drisko in
izgubljanjem krvi.

Ker se zaradi dehidracije volumen krvi zmanj-
Sa, se pretok krvi v ¢revesju Se poslabsa. Razis-
kovalci z Univerze v Limburgu so ugotovili, da so
se pri 80% Sportnikov, ki so zaradi dehidracije
med maratonskim nastopom izgubili ve¢ kot 4%
telesne teze, pojavili Gl simptomi. Pri tekacih, ki
so poskrbeli za boljSo prepojenost organizma z
vodo, pa teh simptomov ni bilo.

Se ena nizozemska raziskava pa je ugotovila,
da pri kolesarjih dehidracija zadrzi oz. upocasni
praznjenje zelodca v ¢revo. Pri istih poskusnih
osebah je bila dehidracija kriva za pogostejso
slabost med naprezanjem. Upocasnjeno praznje-
nje zelodca je bilo mo¢no povezano s sindromi
slabosti.

Stvar nadalje zapleta Se to, da zviSana sr¢na
frekvenca med naprezanjem spodbudi simpatic-
loge ¢revesa sporocCi, naj se sprosti. To zman-
jSanje Crevesnega tonusa pospesi gibanje vse-
bine debelega Crevesa.

Tekaska driska

Nacin, kako se telo odziva na intenzivno ali
dolgotrajno naprezanje, Gl sistem vnaprej doloca
za ishemijo in z njo povezane simptome. Zakaj
nekateri (ne vsi) dozivljajo te simptome, je lahko
odvisno od ve¢ dejavnikov. Ankete ugotavljajo, da
te simptome pogosteje kot kolesarji dozivljajo
tekaci, kar podpira teorijo, da tveganje povecuje-
jo mehanske poskodbe tkiv, ki nastajajo med te-
kom. Gastrointestinalni simptomi se pogosteje
pojavljajo pri mlajsih in slabo treniranih Sportnikih;
pogostejsi so tudi med nastopi kot na treningu.

Ne glede na Sportnikovo starost in izkusenost
pa je primarni dejavnik dehidracija. Sportniki, ka-
terih treningi trajajo dolgo ali ki trenirajo v vroCem
podnebju, morajo biti pozorni na izgubljanje teko-
¢ine, najbolje tako, da se tehtajo pred dejavnostjo

Slika 1: Gastrointestinalni sistem

Poziralnik

Jetra

Zolénik

Tanko ¢revo

Anus

in po njej. Ce izgubo tekodin vzdrzujete pod 4%
telesne teze, bi se morala nevarnost, da bi vas
zaceli pestiti zgoraj opisani simptomi, precej zmanj-
Sati.

Tudi Sportniki, ki pijejo z OH bogate napitke,
se podajajo na pot dodatnih trebusnih tezav. Ce
je koncentracija take pijace visja od 7-10%, telo
Crevesje zalije s presezno vodo. To Se zmanjSa
volumen krvi, ki je na voljo za prepojitev Crevesja
s krvjo, ki prinasa kisik. Ta sindrom imenujemo
“dumpinski sindrom” - Sportnik dobi drisko in ga
zene na potrebo. K driski svoje primakne tudi
kofein, ki ga pogosto vsebujejo Sportni napitki in
zeleji.

K pojavljanju Gl simptomov lahko prispevajo
tudi zdravila in prehranski oz. vitaminski dodatki.
Mnogi Sportniki jemljejo analgetike - v neki an-
keti kar 50% udelezencev maratona in polovicne-
ga maratona v Bonnu - da bi preprecevalii vnet-
ja in zatirali bolecine. V tej anketi so bila najpo-
gostejSa nesteroidna protivnetna zdravila.

Tiste, ki so pred nastopom vzeli analgetike, so
veliko bolj kot druge, ki jih niso, pestili zelod¢ni
in Grevesni kréi (skoraj 10%) in so tudi pogoste-
je (4%) krvaveli iz prebavil. Med tistimi, ki so vzeli
analgetik in so odstopili, so bili kr¢i dale¢ najpo-
gostejsi razlog za odstop. Raziskovalci so tudi
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ugotovili, da je 11% anketirancev, ki so vzeli dic-
lofenac in 43% tistih, ki so vzeli ibuprofen (oba sta
nesteroidna analgetika), vzelo vecji odmerek
zdravila, kot jim ga je priporocil farmacevt v lekar-
ni. Stranski u¢inki nesteroidnih protivnetnih zdra-
vil so znani: Gl motnje, driska in krvavitve.

Treniranje crevesja

Ker se Gl simptomi pogosteje pojavijo pri mlaj-
Sih in manj izkusenih Sportnikih, mnogi teoretizi-
rajo, da je ¢revesje s treningom mogoce pripraviti
do tega, da bo bolje prenasalo vzdrzljivostne
aktivnosti. Znanstveniki na Sportnem institutu kor-
poracije Gatorade v lllinoisu menijo, da se ob za-
dostni prepojenosti organizma z vodo, ogljikohid-
ratnem ravnovesju, in ¢e telo ni pregreto, ¢reves-
je lahko prilagodi potrebam kakrsne koli aktivno-
sti. Ponujajo nam "so¢ne dokaze”, ki jih najdemo
v raziskavah, namre¢ da je zelodec prozen in se
zna prilagoditi ve¢jemu volumnu hrane in vode; da
se zelodec hitreje prazni pri bolje pripravljenih
Sportnikih; in da je pretok krvi v ¢revesju bolje tre-
niranih Sportnikov boljsi kot pri netreniranih. Vse
to podpira njihovo teorijo.

Neka londonska raziskava se je vprasanja, ka-
ko lajsati Gl simptome, lotila drugace. Pred-
postavljali so, da simptomi nastopijo zaradi po-
viSane temperature jedra telesa in posledi¢no
vecje propustnosti ¢revesja med naprezanjem.
Kot je ze bilo omenjeno, znatno omejena oskrba
s krvjo povzroc¢a nekrozo ali odmiranje celic. Pri
apoptozi, nekem drugem procesu umiranja celic,
celica prejme signal, da mora za visje dobro odi-
ti. Ta celi¢ni samomor se zgodi v navzo¢nosti
vrocine.

V nasprotju z nekrozo, ki sprozi vnetni odziv in
negativno vpliva na okolisko tkivo, se celice z apo-
ptozo v bistvu razblinijo. Izgubljanje celic v éreves-
ju oslabi pregrado med crevesjem in telesom in v
¢revo lahko vstopijo tuje substance. To sprozi
vnetni odziv, ki mu sledita driska in krvavitev.

Londonski raziskovalci so pomislili, da bi lah-
ko zmanj$ali propustnost ¢revesne obloge v ¢asu
poviSane temperature tako, da bi celice v ¢reves-
ju naredili odpornejse proti vrocini. Dvanajst teles-
no aktivnih (moskih) prostovoljcev so povabili na
dva treninga z intenzivnostjo 80% VO, max; ene-
ga so opravili v normalnih razmerah, drugega pa
potem ko so popili kolostrum kraviega mleka. Ce
so zauzili kolostrum, se jim je propustnost ¢reves-
ja pri isti intenzivnosti vadbe zmanjsala za 80%.
V istem poskusu so ugotovili tudi, da je kolostrum
znatno zmanjsal uc¢inke poviSane temperature na
zelodcéne celice. Konéni sklep je bil, da lahko s
povecanjem toplotne tolerance ¢revesnih celic s
pomocjo kolostruma med naprezanjem zmanjsa-
mo propustnost ¢revesja.

Sklep

Med intenzivnim naprezanjem telo ¢udovito za-
dovoljuje potrebe najvitalnejsih organov - na
racun prebavil. Zakaj nekatere Sportnike pestijo
Gl simptomi, drugih pa ne? Morda s sovpadan-
jem razli¢nih dejavnikov (biti mlad, slabo treniran,
dehidriran, pregret in analgetike uzivajoci Sport-
nik) pripravimo pravo pravcato gastrointestinalno

Ali vas pece?

Vecina Sportnikov pozna pekoc¢o bolecino
v miSicah. Nekatere pa pece v telesu nekje
na poti med popkom in usti. Pri tistih, ki jih
pece samo potem ko so se prenajedli pe-
kocega curryja, govorimo o obc¢asni zgagi.
Tisti nesrec¢niki, ki jih zgaga pece po vsakem
treningu, pa trpijo za stanjem, ki ga imenu-
jemo gastrointestinalni refluks (GERD).
Gastrointestinalni refluks je patoloski pro-
blem, pri katerem zelod¢na vsebina pljuskne
mimo poziralniSkega sfinktra (miSice zapi-
ralke) nazaj v poziralnik. Kot smo omenili, se
nam to obcasno dogaja vsem. Pri GERD pa
se to dogaja tako pogosto, da kisla vsebina
zelodca poskoduje poziralnik in povzroc¢a
znatno neugodije in celo Skoduje dosezkom.
Sportnike, ki med treniranjem prenasajo
povecan znotrajtrebusni pritisk, npr. dvigalci
utezi in kolesarji, ta tezava obiskuje pogoste-
je kot druge. Tisti, ki jih ta zadrega muci med
treniranjem, jo pogosteje dozivljajo tudi, ko
pocivajo. Za zdravljenje GERD priporocajo
vsaj tri mesece vsakodnevne terapije z inhi-
bitorji protonske ¢rpalke (PPI). Ta zdravila za-
virajo proizvodnjo kisline v zelodcu in jih je
navadno mo¢ dobiti brez recepta.
Upostevajte priporo¢eni odmerek in PPI
vzemite vsaj 30 minut pred zajtrkom. Ce je-
manje zdravila enkrat na dan ne pomaga, po-
glejte, kaksna so navodila glede povecanja
odmerka na dvakrat na dan. Ce simptomi $e
kar trajajo, se z zdravnikom posvetujte glede
nadaljnjega ukrepanja.
G J

nevihto. Z naslednjimi nasveti bi lahko olajsali Gl
simptome med treniranjem, a e Se kar vztrajajo,
se posvetujte z zdravnikom, da izkljucite druge
okuzbene, virusne ali strukturne vzroke prebavnih
moten;.

Prakticni ukrepi

* Trenirajte redno in v okolju, v katerem namera-
vate nastopiti. Vasa prebavila se bodo bolje prila-
godila za nastop v vro¢em vremenu, ¢e boste v
takih razmerah tudi trenirali.

* Med treniranjem in nastopom pijte dovolj, da
med naprezanjem z znojenjem ne boste izgubili
veC kot 4% telesne teze. Strokovnjaki priporoc¢a-
jo, naj vvrocem vremenu pijemo na priblizno vsak
kilometer in pol. Na treningu morate ugotouviti,
kateri sistem hidracije vam najbolj ustreza.
 Uzivanje ogljikovih hidratov med vadbo omejite
na 60g ali manj na uro in poskrbite, da bo v ener-
gijskih napitkih in Zelejih manj kot 10% ogljikovih
hidratov.

* Vsako dejavnost zacCnite s pozitivnim tekocin-
skim ravnovesjem. Da boste pospesili praznjen-
je tekocine iz Zelodca in odgnali dehidracijo, pijte
vodo ali Sportni napitek 15-30 minut pred zacet-
kom aktivnosti.

* Kolikor je le mogoc¢e med in tik pred nastopom
omejite nesteroidna protibolecinska (in protivnet-
na) zdravila in kofein.



* Poskusite s kravjim kolostrumom, ki ga kot pre-
hransko dopolnilo prodajajo Stevilne trgovine z
zdravo prehrano.

Alicia Filley Zivi v Houstonu in je podpredsednica
druzbe Eubiotics: The Science of Healthy Eating.
Njena dejavnost je svetovanje tistim, ki zZelijo
izboljsati zdravje, kondicijo ali Sportne dosezke s
treniranjem in ustreznim prehranjevanjem.
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Kako izboljsati trenerjevo
vedenje za boljSe dosezke
in v $portnikovo dobrobit

Na kratko

Ta ¢lanek:

e definira pojem “trenerjevo vedénje”;
 si ogleda mozne vplive trenerjevega ve-
dénja;

e predlaga mozZna posredovanja za izbolj-
$anje njegovega vedénja.

Adam Nicholls pojasnjuje, kaj razumemo pod
pojmom trenerjevo vedénje (ravnanje, delovanje,
obnasanje) kako to lahko vpliva na igralce/sport-
nike, kako kot trener lahko vrednotite svoje last-
no vedénje, kako ga lahko izboljsate in éesa kot
trener ne smete poceti.

Kaj je “ trenerjevo vedénje”?

Zgornja besedna zveza (lahko bi jo razsirili v:
trenerjevo ravnanje, delovanje, obnasanje) se
nanasa na tisto, kar trenerji “po¢nejo” na trenin-
gu ali v ¢asu nastopa/tekme s ciljem, da ¢im
ugodneje vplivajo na Sportni dosezek mostva ali
posameznika. Zadnja leta so znanstveniki zaceli
preiskovati vpliv trenerjevega vedénja na $portni-
ke (glej sliko 1).

Raziskovalci z Univerze v Innsbrucku so pre-
ucili zvezo med trenerjevim vedénjem in tekmo-
valno anksioznostjo med Sportniki na mladinskih

Slika 1: Vpliv trenerjevega vedénja

Trenerjevo
vedénje

zimskih Ol leta 2012. Vprasalnike o vedénju tre-
nerjev in svojo anksioznostjo je izpolnilo 662
Sportnikov. Pokazalo se je, da so bili tisti, katerih
trenerji so delovali pozitivho, veliko manj anksioz-
ni. Kaj pomeni pozitivno delovanje trenerja, bomo
opisali pozneje.

Trenerjevo obnasanje vpliva tudi na varovan-
Geve misli; to se nanasa na samopogovor. Razis-
kovalci z grske Univerze v Tesaliji so ugotovili, da
trener s pozitivnim obnasanjem in izjavami varo-
vanca spodbudi k pozitivnemu samopogovoru,
npr. “Danes sem dovolj dober, da bom zmagal.”
Negativno trenerjevo vedénje in izjave, pa so
Sportnike napeljevale k negativnemu samopogo-
voru, npr. “Danes bom izgubil, ker preprosto ni-
sem dovolj dober.”

Raziskovalci z Univerze v Montrealu so razvili
motivacijski vedenjski model za trenerje. Prepri-
¢ani so, da trenerji, ki ravnajo spodbudno in svoje
varovance vkljuCujejo v odlocanje, krepijo njiho-
vo motivacijo.

Poleg vpliva na Sportnikovo motivacijo trener-
jevo ravnanje vpliva tudi na Sportno vzdusje: (1)
na vzdusje, kjer je merilo prizadevanje in (2) na
vzdusje, kjer je merilo rezultat (glej tabelo 1).

Kako ravnajo trenerji

Raziskovalci z liverpoolske Univerze Johna
Mooresa so preucili ravnanje 25 nogometnih tre-
nerjev na 70 razlicnih treningih. Vrste ravnanja so
razdelili v dva razreda: (1) Posredovanje navodil
(glej tabelo 2) in (2) Podpora in spodbuda (glej
tabelo 3).

Dejavniki, ki vplivajo na trenerjevo
ravnanje med tekmo

Klju¢ do ¢im boljSega ukrepanja je v tem, da
se trenerji zavedajo svojega ravnanja in dejavni-
kov, ki nanj vplivajo. Videti je relativno enostavno,
vendar neka raziskava z Univerze v Loughbo-
roughu to zanika.

Opazovali in pogovorili so se z 11 trenerji z
akademij prve angleske nogometne lige. Ravnan-
je trenerjev je bilo podobno, kot so ga odkrile
prejsnje raziskave. Toda pogovori so na novo
osvetlili zaznave trenerjev o njihovem lastnem
ravnanju. Mnogi se dolo¢enega ravnanja sploh
niso zavedali. Nekateri so bili mo&no preseneceni
nad koli¢ino navodil, ki so jih dajali svojim igral-
cem in nad tem, kako se je njihovo ravnanje
spreminjalo od treninga do tekem, ¢eprav so bili
prepriCani, da je konsistentno.

Wrhsmski
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Leta 1964 je bila
najpogostejsa starost,
v kateri so umirali
ljudje, O let - zaradi
visoke umrljivosti
novorojenckov.

To se v naslednjih 50
letih ni ponovilo.

BBC,
20. oktober 2014

leta 2003

TiSina na tekmi za naslov svetovnega prvaka v ragbiju

Trener zmagovitega angleskega mostva sir Clive Woodward je upora-
bil zanimivo strategijo: tiSino. Izkoristil jo je v pol¢asu med finalnim srecan-
jem. Povedal je, da je pred koncem prvega pol¢asa nekoga poslal v
slacilnico, da je na belo tablo napisal klju¢ne poudarke. Ko so igralci
vstopili v slacilnico, sta sledili 2 minuti popolne tiSine; v tem ¢asu so se
preoblacili, pojedli okrepcila in pili. Preden jim je Woodward dal navodi-
la za drugi pol¢as, so morali premisliti o poudarkih na tabli.

~
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Tabela 1: Motivacijsko vzdusje

Vrsta motivacijskega vzdusja Znacilnosti

Vzdusje, kjer je merilo prizadevanje Trener nagradi tiste, ki se najbolj
trudijo in najbolj napredujejo.

Vzdusje, kjer je merilo dosezek Trener nagradi najboljse.

Tabela 2: Trenerjevo ravnanje: Posredovanje navodil

Vrsta navodila

Opis in definicija

Pred izvedbo

Med izvedbo

Po izvedbi

Vprasanja

Model

14

november/december 2014

Ko trener igralcu svetuje, kako naj izvede doloCeno vescino, uporabi
strategijo ali pozicijsko igro, npr. “Ko bodo imeli Zogo, bodi ¢im blizje
njihovemu organizatorju igre.”

Navodila, ki jih trener daje igralcem, ko izvajajo neko vescino ali taktiko,
npr. “Priblizaj se mu, vidis, da ti uhaja.”

Povratna informacija, ki jo igralec dobi, potem ko je izvedel dolo¢eno
vescino ali izpeljal takticno zamisel. Obi¢ajno gre za korekcijsko navodilo,
npr. “Nisi se mu dovolj priblizal. Ves ¢as moras biti na strani gola in v
nobenem trenutku, ti ne sme uiti za ve¢ kot slab meter.”

Trener igralce sprasuje glede taktike ali tehnike, da bi se preprical, ali vedo,
kaj od njih zahteva, npr. “Kje bi moral stati, ko branis kot?”

To je primer, ko trener demonstrira pravilno ali nepravilno tehniko, da bi s
tem dosegel boljSe razumevanje. Navadno gre za fiziéni prikaz enemu ali
skupini igralcev. Vcasih je zato pomembno, da so trenerji sami sposobni
pokazati, kaj zelijo, da naredijo igralci.

Tabela 3: Podpora in spodbuda
Vrsta podpore in spodbude Opis in definicija

Grajanje Trener graja igralca, npr. “V obrambi moras biti ¢vrstejsi. Tole ni
sprejemljivo.”

Pohvala Trener pohvali igralca za prizadevanje, npr. “To je bilo sijajno, kril
si ga tako tesno, da je imel zogo zelo malo ¢asa.”

Priganjanje Izjave, s katerimi trener poskusa okrepiti igral¢evo prizadevanje,
npr. “Gremo, pritisni, pritisni!”

Tisina To je Cas, ko trener namenoma molci zato, da bi igralci lahko nekaj
premislili.

Vodenje Ta vrsta podpore se nanasa na organizacijske prvine in ne na

taktiko ali vescine, npr. “Ob 5" imamo sestanek in poskrbite, da
boste prisli pravo¢asno.”

Tabela 4: Opazovanje trenerjevega ravnanja

Kako ravna trener Enota Nastop, Skupaj Skupaj
treninga tekma na treningu na tekmi

Trener uporablja
osebna imena Sportnikov

Navodila pred treningom ali tekmo
Navodila med treningom ali tekmo
Navodila po treningu ali tekmi
Trener igralcu zastavi vprasanje

Trener igralcu fizicno pomaga tako,
da ga premakne v Zeleni polozaj

Trener
demonstrira nepravilno tehniko

Trener igralca spodbuja,
naj se bolj potrudi

Trener pohvali mostvo ali igralca
Trener kritizira mostvo ali igralca

Trener
varovance obvesti o organizaciji
enote treninga

Trener molci, a opazuje

Navodila - Opazovanje trenerjevega ravnanja se sklene, ko opazovalec zabelezi vsak primer doloCenega ravnanja na

vsakem treningu. Primer izpolnjene opazovalne tabele je tabela 4a.



Tabela 4 a: Opazovanje trenerjevega ravnanja

Kako ravna trener

Skupaj
na treningu

Skupaj
na tekmi

Trener uporablja .
osebna imena Sportnikov

Navodila
pred treningom ali tekmo

Navodila
med treningom ali tekmo

SEIFFIT FEFFFSF
TEFFFT FEIIFSFF
TEFFFT FEIFFIFF

FIFFFIT FEIIFIFF

Navodila
po treningu ali tekmi

¥ FFF
¥ FFF

Trener
igralcu zastavi vprasanje

= 3 FEFF
¥ 33

Trener
igralcu fizicno pomaga tako,
da ga premakne v Zeleni polozaj

Trener
demonstrira nepravilno tehniko

Trener
igralca spodbuja,
naj se bolj potrudi

Trener
pohvali mostvo ali igralca

Trener
kritizira mostvo ali igralca

Trener . o
varovance obvesti o organizaciji
enote treninga

Trener H
molci, a opazuje

Cloveku, ki $teje in belezi, kolikokrat trener
ravna na dolo¢en nacin, lahko vzame nekaj ¢asa,
da usvoji postopek porocanja, toda vecina ocen-
jevalcev ga obvlada dokaj hitro. ldealno bi bilo,
da bi obnasanje enega trenerja belezila dva za-
pisovalca, srednja vrednost njunih rezultatov pa
bi bila za trenerja oprijemljiva povratna informa-
cija.

+
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84

250
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11
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Wrhsmski
degezek

Kako trener okrepi samozavedanje o svojem ravnanju

Raziskave ugotavljajo, da se vrhunski trenerji ne zavedajo lastnih naci-
nov ravnanja in da je prav to bistveno pomembno za izboljSanje ucinko-
vitosti treniranja. Ce se treneriji ne zavedajo, kaj po¢nejo, je zelo tezko
poskusati odpraviti slabo ravnanje ali okrepiti dobro.

Trener lahko prosi drugega trenerja, naj na treningih in tekmah opa-
zuje njegovo vedenje oz. ravnanje; tako lahko dobi vpogled v svoje
pocetje. Idealno bi bilo, ¢e bi za spremljanje lahko pridobil vsaj dva tre-
nerska kolega, vendar je to v praksi tezko izvedljivo.

Trener naj bi v Sportnem treniranju dobro podkovanega kolega pro-
sil, da ga opazuje na treningu in tekmi ter izpolni zgornji prilagojeni vpra-
Salnik (tabela 4a), ki se sicer imenuje Opazovalno orodje univerze Arizo-

na State University.

|
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Novembra

so Dubajc¢anom,

ki se vozijo v sluzbo,
ponudili moZnost,

da zadenejo 4kg zlata
kot spodbudo,

da bi namesto
osebnih avtomobilov
uporabljali

javni prevoz.

BBC,
24. oktober 2014

|
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Tabela 5: Dva nacina ravnanja trenerjev - podpiranje samostojnosti in nadzor

Kako ravna trener Opis

Podpira samostojnost

To je ravnanje, ko trener varovancu ponudi izbiro glede dejavnosti na treningu.

Trener bo v tem primeru tudi poslusal njegova mnenja in poglede in jih
ovrednotil. Svojo oceno bo sporodil z na¢inom ravnanja, npr. pohvalil bo
igralce, jih povprasal po njihovem mnenju “Kaj mislis, ali bi lahko
uporabili to strategijo?” ali "Katere bi bile prednosti in slabosti, ¢e bi na
sredini igris¢a imeli tri igralce?”

Nadzira

Trener-nadzornik je po navadi zelo zahteven in svojim varovancem tudi

zagrozi, npr. “Ce bos$ Se naprej igral tako, te bom poklical iz igre.” ali “Ce
bos to storil Se enkrat, te bom pozneje posteno ostel.” Trenerii, ki se
nagibajo k temu slogu, so po naravi veliko napadalnejsi in pogosto

ozmerjajo igralce.

Optimalno ravnanje trenerja

Glede vprasanja, kako naj ravnajo treneriji, da
bodo njihovi varovanci nastopili optimalno in da
se bodo pri tem ¢im bolje pocutili, so znanstveniki
poskusili ugotoviti, kako razli¢ni Sportniki zelijo,
da bi se v razlicnih okoliscinah obnasali njihovi
trenerji. Raziskovalci z Univerze v Missouriju so
npr. primerjali dve razlicni vrsti ravnanja trenerjev:
(1) ravnanje, s katerim podpirajo samostojnost
svojih varovancev in (2) njihovo nadziranje (glej
tabelo 5).

Raziskava z Univerze v Missouriju je preucila
usinke teh dveh naginov ravnanja. Sportniki, ki so
jih trenerji spodbujali k samostojnosti, so iz svoje-
ga Sporta ¢rpali vec uzitka in zadovoljstva. Razis-
kovalci so tudi ugotavljali, katere so bile prednosti
elitnih in povprecnih Sportnikov. Avtorji so odkrili,
da je bil vpliv v smislu motivacije in dobrega po-
Gutja na elitne Sportnike mocnejsi kot na Sportni-
ke klubske ravni. Pouk tega odkritja je nasledniji:
Treneriji, ki delate v elithem Sportnem okolju, lah-
ko svoje varovance moc¢neje motivirate, ¢e pri njih
spodbujate samostojnost.

Ucinkovito ravnanje in zmage
ter porazi: pomislite na rezervne igralce

Strokovnjaki so raziskali nacine ravnanja, ki jim
trenerji dajejo prednost po zmagah ali porazih.
Raziskovalci z Univerze v Agderju (Norveska) so
ugotovili, da ne glede na uspesnost ali neuspes-
nost najbolje delujejo pozitivna povratna infor-
macija, trening in navodila ter demokrati¢no ob-
nasanje (glej tabelo 6).

Trenerji bi morali misliti tudi na igralce, ki se ne
uvrstijo v mostvo, Se zlasti po zmagi. Tiigralci prav
tako potrebujejo zagotovilo, da so sodelovali in
prispevali k zmagi mostva. Nekateri rezervni igral-
ci se bojijo, da njihov prispevek ne velja veliko.

Upostevati je treba tudi starost Sportnikov. Z
mlajsimi igralci je treba po porazih in slabsih nas-
topih ravnati demokrati¢no in jih ¢ustveno pod-
preti.

Ne bodite taki! Kako se trener
ne bi smel obnasati

Strokovnjaki si prizadevajo najti naju¢inkovi-
tejSe nacine ravnanja trenerjev, saj jim tako poma-
gajo, da postajajo vedno boljsi. Ugotovili pa so
tudi, kaksni so najmanj ucinkoviti nacini ravnan-
ja, ki bi se jih morali trenerji za vsako ceno izogi-
bati.

Neki strokovnjak z Univerze v Montani je opis-
al vec vrst slabega ravnanja trenerjev. Razvrstil jih
je v (1) osebnost , (2) negativno obnasanje, (3)
komunikacijo, (4) favoriziranje, (5) pomanijkljivo
znanje, (6) slabo poucevanje, (7) osebne navade
in (8) pomanijkljivo skrb (glej sliko 2).

1. Osebnost

Stroka se strinja, da imajo razli¢ni Sportniki radi
trenerje z razli¢nimi osebnostnimi potezami. Ven-
dar so doloc¢eni nacini ravnanja, povezani s tre-
nerskimi osebnostmi, ki jih Sportniki ocenjujejo
kot negativne. Sem sodijo nedosledni trenerii, re-
cimo taki, ki hitro menjajo razpolozenje od zado-
volinega do cemernega in grozecega. lgralci tudi
nimajo radi domisljavih, prevzetnih in samoljubnih
trenerjev.

2. Negativno obnasanje

Nekateri igralci poro¢ajo, da so trenerji nasilni,
kar je povsem nesprejemljivo. Ker o tem porocajo
v raziskavi, omenjamo tudi v tem ¢lanku.

3. Komunikacija

Nekateri treneriji s svojimi varovanci sploh niso
komunicirali, ko pa so, so igralce pogovori vzne-
mirili ali pa celo razjezili. Sportniki porogajo, da
so trenerji nad njimi kricali, ko so bili prisotni so-

Tabela 6: Nacini ravnanja, ki jim dajejo prednost treneriji elithega nogometa

Ravnanje Opis

Pozitivna povratna informacija

Poudarek na tistem, kar sta posameznik ali mostvo naredila dobro.

Trenerji lahko pohvalijo tudi prizadevnost in predanost.

Trening in navodila

Nasveti in ideje 0 moznem izboljSanju. Pravzaprav se Sportniki

obracajo na svoje trenerje z zeljo po strokovnem mnenju.

Demokraticno obnasanje

Igralcem na treningu ponudite izbiro. Trener je lahko prepri¢an,

da morajo igralci vaditi specificne prvine, vendar jim Se vedno lahko
ponudi izbiro glede vrstnega reda vadbe vsake posamicne prvine.

Psihi¢na podpora

Trener igralce ¢ustveno podpira in tako lajsa

morebitno zaskrbljenost.



igralci, ali pa niso znali jasno razloziti, kaj od ig-
ralcev zelijo.
4. Favoriziranje

Igralci so tudi porocali, da jim nivsec, e trener
favorizira dolo¢ene od njih, npr. ko izbere dolo-
¢ene igralce ne glede na njihovo prizadevanje na
treningu ali ne glede na to, kako so se odrezali
na prejsnji tekmi. Toda favoriziranje je slo Se dlje
od izbire igralca za tekmo. Nekateri so menili, da
trener z enimi ravna bolje kot z drugimi.
5. Pomanjkljivo znanje

Kot negativno potezo so igralci seveda zaznali
tudi trenerjevo pomanijkljivo tehni¢no in takticno
znanje.
6. Slabo pouéevanje

Kot slabo poucevanje so igralci razumeli na-
slednje: vedno enake vaje na treningih, prevec¢
poudarjanja enega vidika Sporta (npr. pretiravanje
z vadbo obrambnih postavitev) in tudi premalo
zahtevne treninge.
7. Osebne navade

Kot negativne so igralci dojemali nekatere
osebne navade trenerjev. Med njimi so bili tudi
poskusi trenerja, da bi bil z igralci pretirano pri-
jateljski oz. da bi ga imeli bolj za prijatelja kot za
trenerja. Med prijateljskim odnosom do igralcev
in prizadevanju, da bi bil trener igralcem prijatelj,
poteka zelo tanka lo¢nica. Trener bi moral med
seboj in igralci vzpostaviti dolo¢eno distanco.
Igralcem tudi niso vSec¢ treneriji, ki poskusajo z
njimi na treningu preve¢ tekmovati ali pa si pri-
pisovati preve¢ zaslug za uspeh mostva. Med
drugimi osebnimi navadami, ki so jih ocenili kot
motece, je bil tudi seksizem.
8. Pomanjkljiva skrb za varovanca

Zadnja negativna poteza v ravnanju trenerjev
je njihova pomanijkljiva skrb za varovance. Igralci
so porocali, da nekatere trenerje zanima samo
rezultat in ne igralci sami ter njihovo psihicno in
telesno dobro pocutje.

Ko izbiras jezik, pomisli tudi na to,
ali so tvoji varovanci Sportniki
ali Sportnice

Raziskovalci z univerze Southern Western Uni-
versity so preucevali, kako Sportniki in Sportnice
dojemajo razli¢ne vrste ravnanja trenerjev. Se
zlasti se je ta raziskava osredotodila na to, ali tre-
nerji preklinjajo ali ne. Zanimiva ugotovitev je, da
preklinjanje ni pripomoglo k boljsim rezultatom
niti moskih niti Zensk. Pri dekletih je dosezke po-
slabsalo, na rezultate moskih pa ni vplivalo kvar-
no. Zato lahko mirno re¢emo, da bi se morali tre-
nerji preklinjanju odpovedati, Se zlasti ko trenira-
jo zenske.

Povzetek

Trenerjevo vedénje oz. ravnanje lahko moc¢no
vpliva na igralce in igralke v smislu psihicnega
dobrega pocutja in rezultatov. Pomembno je, da
se trener zaveda svojega vedénja. Opazovalna
lestvica trenerjevega ravnanja je koristno orodje
za ozavesSCanije trenerja o njegovem lastnem rav-
nanju oz. vedénju. Ce njegovo vedénje ocenjuje
zaupanja vreden opazovalec, mu lahko zelo po-
maga razumeti njegovo lastno obnasanje na

» 6. Slabo poucevanje

Vrhsmski

dedezek

p 7. Osebne navade

» 8. Pomanikljiva skrb

treningu in tekmi. V smislu izbolj$anja trenerjeve-
ga ravnanja lahko povemo, da so najdragocene-
jSi povratne informacije, ustrezen trening in pouk
ter demokrati¢no ravnanje. Trenerji morajo biti
pozorni nato, da se ne zapletejo v negativne prak-
se, ki so jih odkrile raziskave. Te prakse so: fa-
voriziranje posameznikov, slabe osebne navade
in slabo sporazumevanje z varovanci.

dr. Adam Nicholls, avior vec kot 40 znanstvenih
Clankov in treh knjig, med njimi Psihologija v Sport-
nem treniranju: teorija in praksa. Dr. Nicholls je
vodilni psiholog programa Utrite pot pri Rugby
Football League.
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NACRT TRENIRANJA

Kako voditi trening:
temeljni kamni
dobrega treniranja

Na kratko

Ta ¢lanek:

* pregleda stiri temeljne kamne treniranja:
pripravo, adaptacijo (prilagoditev na tren-
ing), aplikacijo (realizacijo, izvedbo) in re-
generacijo (obnovo organizma);

e poudarja potrebo po pregledu ciljev, ki
naj bi jih dosegli z uresni¢evanjem progra-
ma treniranja;

e razis¢e vlogo, ki jo imata pocitek in okre-
vanje pri uspesnih strategijah treniranja.

Moderni sSport ima zahtevne tekmovalne progra-
me, zato Sportnikom ostaja malo ¢asa za razvijan-
je tehnicne vescosti in kondicije. Na kateri tocki
letnega makrociklusa imajo sportniki ¢as za raz-
vijanje temeljnih tehnicnih vescin, telesne kondi-
cije in za pocitek? Tradicionalne periodizacijske
prakse uporabljajo letni ciklus, toda James Mar-
shall se je potrudil najti resitve za tiste Sportnike,
ki poskusajo najti ravnovesje med delom ali stu-
dijem in treningom.

Stirje temeljni kamni treniranja

Ko delam s Sportniki, se potrudim, da moji pro-
grami treniranja slonijo na stirih temeljnih kamnih:
pripravi, adaptaciji, aplikaciji in regeneraciji (sli-
ka 1).

Slika 1: Stirje temeljni kamni treniranja

Regeneracija

|
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Priprava

Adaptacija

Aplikacija

Preden zacnemo trenirati, se moramo pripra-
viti, potem moramo ustvariti treninski ucinek, ga
uporabiti v svojem Sportu ali disciplini in se rege-
nerirati, da se pripravimo na naslednji trening ali
ciklus treniranja. Ta vzorec lahko uporabimo za
posamezne enote treninga, tedenski in meseéni
ciklus ter letni nacrt. Skrivnost je v uravnoteze-
nosti: poudarek bo na vsakem podrocju druga-
éen, in sicer glede na ¢as in potrebe, toda vse
skupaj je pomembno in vse prvine morajo biti
vsakis vkljusene do dolodene mere. Ce premoé-
no poudarimo eno podrocje, si bomo pokvarili
celoten nacrt.

e Preve¢ pripravljanja (15-minutno sedenje na
penastem valju) nam bo pustilo malo ¢asa ali
energije za pomembno delo, ki nas ¢aka na po-
drocju adaptacije in aplikacije.

* Premocan poudarek na adaptaciji (recimo, da
se osredoto¢imo samo na pocepanje z dvakrat-
no tezo telesa na plec¢ih) nam bo pustilo malo ¢a-
sa ali energije za aplikacijo le-tega v svoj Sport
(disciplino).

 Prevec¢ aplikacije (Sportno-specificnega trenin-
ga) bo v tekmovalnih situacijah delovalo le zelo
kratek ¢as; kmalu bomo pregoreli ali se poskodo-
vali in rezultati se bodo poslabsali.

* PreveC regeneracije pomeni detreniranost.

Po moijih izkusnjah se veliko prevec¢ treninga
v telovadnici osredotoc¢a na prilagoditveni trening
(adaptacijo); mnogi trenerji in Sportniki vse pre-
radi pozabijo, da je treba pridobljeno uporabiti v
Sportu. Vecina Sportov na velikih in majhnih ig-
risCih ima preveC opraviti z aplikacijo, tj. s speci-
ficnim treningom, premalo pa je adaptacije in re-
generacije.

Nogomet je dober primer Sporta, ki zahteva
Stevilne telesne sposobnosti: nogometas mora
hitro teci, biti okreten, imeti mo¢ne noge (vsako
posebej) in biti vzdrzljiv, da zmore tehni¢no kako-
vostno igrati vso tekmo. S samim igranjem nogo-
meta pa te prvine redko razvijemo do visoke rav-
ni (razen ko gre za netrenirane, detrenirane ali
zacetnike). Zato je treba specifi¢no razvijati hit-
rost, okretnost, vzdrzZljivost in misi¢no mo¢ - zu-
naj igralnega okolja, torej ne z igranjem samega
nogometa.

Priprava

Preden se odpravite na popotovanje, je po-
membno, da veste, kam ste namenjeni. Vedeti
morate, kaj zelite dosecCita mesec, tateden in na
danasnjem treningu. Brez take priprave bo vas
trening videti sijajno kot danasnja (ena) enota
treninga, kaj lahko pa bo slabo vplival na vse tis-
to, kar boste poceli ta teden in ta mesec.

Za mostvene Sporte bo priprava vsebovala pre-
gled pretekle sezone, pregled mostva samega in
kaj se bo dogajalo naslednjo sezono. To vam bo
omogocilo zasnovati shemo za celotno leto (tabe-
la 1). Spoznali boste tudi to, da igralci ne morejo
biti v vrhunski formi vse leto.

Moznosti sta dve: ali boste morali z igralci “ko-
lobariti”’, ali pa vrhunec forme nacrtovati za zak-
lju¢ne tekme na koncu sezone. To pomeni, da
boste morali zagotoviti drugi mini ciklus regene-
racije, priprave in adaptacije, tako da bo mostvo



Tabela 1: Letna preglednica

Jun. Jul. Avg. Sep. Okt. Nov.

Regeneracija, Priprava, Adaptacija,

Aplikacija

priprava aplikacija  aplikacija

lahko vse pridobljeno “apliciralo” na koncu se-
zone.

Pomemben 1. namig: Zapisite, kaj si Zelite
doseci tisti mesec, tisti teden in na nasled-
njem treningu.

Primer bi bil lahko nasledniji: “Do konca janu-
arja si Zelim 5km preteci v manj kot 20 minutah.
Ta teden bom naredil testni tek in tri druge teke.
Jutri bom tekel 1km hitro, hodil 2 minuti in to
ponovil 5-krat.”

Zdaj veste, kako je videti cilj vase naslednje
enote treninga in lahko ustrezno nacrtujete tudi
ogrevanje. Zaénite s koncem v mislih. Ce je vas
trening tekaski ali eksplozivno dviganje utezi,
morate proti koncu ogrevanja izvajati dejavnosti,
ki so temu podobne.

Toda na zacetku se boste po dnevu v Soli,
sluzbi ali zaradi prejSnjih treningov verjetno po-
cutili utrujene, zakréene ali brezvoljne. To pome-
ni, da morate ogrevanje zaceti s splosnimi vajami
in napredovati proti ciliem dejavnosti.

Pomemben 2. namig: V ogrevanju morate
postopno povecevati razpon gibanja, hitrost
in kompleksnost gibov.

Adaptacija ali prilagajanje na trening

V netekmovalnem delu sezone (ali v prvih dne-
vih tedna) adaptacija najveckrat zavzema glavni
del enote treninga. Katere spremembe si Zelite
povzrociti v svojem telesu? Ce zelite postati moc-
nejsi, se morate vprasati, katere gibe Zelite nare-
diti silovitejSe: potiskanje, vlecenje ali po¢epan-
je? Potem morate to poceti s hitrimi gibi.

Ce je va$ cilj izboljsati hitrost, se vprasaijte,
kateri vidik hitrosti: pospeSevanje, zaviranje in
zaustavljanje, maksimalno hitrost, ponavljajoce se
odseke hitrosti, hitrost reakcije?

Izbira vaj, opreme, intervali pocitka in skupna
koli¢ina treninga morajo odrazati cilj vadbene
enote. Dokaj pogosta napaka je, da brez razloga
planemo po kaki novi vaji ali novem kosu opreme.

Pomemben 3. namig: Vaje, Ki jih izberete,
morajo odraZzati cilj enote treninga, ne pa ga
narekovati.

Recimo, da berete o Mo Farahu, ki nekje v svo-
jem programu opisuje teden treninga s 190km
teka in vidite, da v telovadnici izvaja krozni tre-
ning. Vaje kroZnega treninga posnemate, ne da
bi vedeli, zakaj jih je zanj izbral njegov trener in
ali mu sploh pomagajo. Se slabse, ste 45-letnik

Dec. Jan. Feb. Mar. Apr. Maj
Regeneracija, Adftxpta‘f:iia, il
priprava aplikacija

skoraj brez predhodnega treninga in ste na robu
tega, da si boste s takim nekriticnim posneman-
jem skodili, ne koristili!

V mostvenih Sportih predsezonski trening po-
nuja priloznost za graditev temeljev (priprava) in
kondicije igralcev (adaptacija). V zaCetku priprav-
lialne dobe ta trening obsega vecino vsega, kar
igralci naredijo v enem tednu, nekaj pa je aplika-
cije in regeneracije (tabela 2).

Aplikacija

To je tisti del enote treninga ali pa ves teden,
ko vkljucite za svoj Sport specificne gibe. Zelo
lahko (in pogosto) se ujamemo v past stevilk, in
sicer v telovadnici ali pa na igriS¢u. Toda ¢e svoje
na novo pridobljene moc¢i ne morete uporabiti na
terenu, igriscu, blazini ali na stezi... v cem je
potem sploh smisel?

Primer za tak nesmotrn trening bi bil lahko
igralec skvosa, ki na tekaskem tekoc¢em traku
pridobiva samo aerobno vzdrzljivost (razvija
VO,max), namesto da bi trening razbil na kratke
eksplozivne teke ali pa na igriS¢u brez zogice
posnemal gibanje med igro in skrbel za razmerje
med pocitkom in akcijo za svojo kakovostno ra-
ven. Tek v ravni ¢rti lahko izkoristi zato, da se
adaptira na vzdrzljivostno naprezanje. Imitacija
gibanja na igriS¢u pa zagotavlja, da bo to vzdrz-
liivost uporabil (apliciral) na srec¢anju: nenehno
spreminjanje smeri gibanja je treba vaditi.

V adaptacijskem delu treninga se nase telo
utrudi. Utrujenost si bo zapomnilo: zato boste ta-
utrujeni (vsaki¢, ko boste na ramena nalozili ro¢-
ko z utezmi, boste to storili poCasneje kot prejs-
nji¢). Zdaj pa morate telo nauditi boljSega giban-
ja, ki je podobno ali - kar je Se bolje - ki povsem
replicira gibe, ki jih zahteva vas Sport.

To lahko pomeni, da se umaknete iz telovad-
nice na tek, k skakanju ali metanju. Za igralce
hokeja na travi bi to lahko pomenilo nekaj kratkih
Sprintov (5-10m) ali nekaj malega vadbe gib¢-
nosti v stranski smeri.

Pomemben 4. namig: Na koncu enote trenin-
ga pripravite svoje telo, da deluje hitreje, dlje
ali skozi zapleten gibalni vzorec.

Za mostvene Sporte lahko aplikacija pomeni
zdruzevanje individualnih ves¢in v skupinske in
uporabo taktike na igris¢u. Poudarek srednjega
in zadnjega dela tedna je na aplikaciji (tabela 3).
Seveda je samo tekmovanje najvisja oblika ap-
likacije.

Tabela 2: Tedenski mikrociklus treniranja v pripravljalni dobi

Aplikacija,
Priprava Adaptacija regeneracija Adaptacija Regeneracija
Pon. Tor. Sre. Cet. Pet. Sob. Ned.
Mostveni cilji; Individualni cilji; Kondicijski frening, Z igro povezana  Kondicija 2 Kondicija 3 Prosti éas
tehnike osnovnega osnove + temelje¢ aplikacija;
gibanja individualna na prej3njih dnevih zabavne igre
tehnika Prosti ¢as
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Datumi 4/4, 6/6, 8/8,
10/10 in 12/12

v katerem koli letu
vsi padejo na isti dan
tedna. Znani so

Z imenom

“sodni dnevi”

in so del algoritma,
ki so ga zasnovali

za doloCanje dneva

v tednu za kateri koli
datum.

Buzzfeed,
22. julij
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Tabela 3: Teden treninga v tekmovalni sezoni

Regeneracija,

Priprava Adaptacija Aplikacija priprava Aplikacija Regeneracija
Pon. Tor. Sre. Cet. Pet. Sob. Ned.
Tedenski nacrt, Poudarek Tehni¢ne ves¢ine  Mosivena taktika  Kar je treba 3e Tekma Prosti &as,
osnovne gibalne  na maksimalni + taktika in igre enkrat ponoviti vodne terapije,
(tehni¢ne) vescine  modi ali aerobni pred tekmo, masaza
vzdrzljivosti potovanie, strategije
spros¢anja

O aplikaciji lahko govorimo tudi tedaj, ko si
prizadevamo globoko zakoreniniti na novo us-
vojene tehni¢ne prvine ali znanje in jih spremeni-
tiv navade. Ce zelite, da bodo te prvine med nas-
topom (pod pritiskom) ostale neomajne, jih boste
morali utrjevati nekaj tednov ali mesecev.

Z na novo pridobljeno misiéno moc¢jo se npr.
lahko spremeni nacin, kako me¢emo kopje. Novo
tehniko metanja bomo utrdili Sele po dolocenem
Gasu in vecjem Stevilu metov - tako na novo pri-
dobljeno mo¢ apliciramo/izkoristimo za boljSi
dosezek v svoji specialni disciplini. V ¢asu stabi-
liziranja tehnike oz. aplikacije na novo pridobljene
moci pri metanju, mo¢ samo $e ohranjamo, nic
veC ne razvijamo. Toda ko se tehnika stabilizira,
lahko spet zaénemo razvijati mo¢ in krog se zavrti
ponovno.

Regeneracija

Konc¢no smo pri regeneraciji. Sem sodijo te-
lesno, mentalno in Custveno okrevanje, “krpanje”
in obnova. Zacne se po koncu vsake enote tre-
ninga, vendar gre za ve¢ kot samo iztekanje oz.
ohlajanje. Posezonski Cas je seveda glavni Cas za
obnovo organizma s pocitnicami in alternativnimi
dejavnostmi.

Ohlajanje po treningu naj bi telo postopno umi-
rilo do stanja pocitka. Prehod med glavnino tre-
ninga in pocivanjem ne sme biti nenaden in ne-
povezan. Ce je enota treninga vsebovala veliko
enoznacnega gibanja, boste najbrz morali v iz-
tekanju poceti kaj mo¢no drugacnega in tako
vzpostaviti ravnotezje. Sabljaci in igralci skvosa
npr. ves ¢as mo¢no obremenjujejo isto roko in
nogo. Med ohlajanjem morajo zato zaposliti Se
drugo roko in nogo in tako vzpostaviti normalne
gibalne vzorce za vsakodnevno zivljenje.

Razmisliti morate tudi o tem, kaj boste jedli in
pili takoj po treningu in pozneje tistega dne ter
zvecer. Misliti morate o prhanju ali kopeli, kajti
tudi to pospesi okrevanje.

Pomemben 5. namig: Najpomembnejse orod-
je za okrevanje je spanec, zato morajo biti vse
vase dejavnosti po treningu zasnovane tako,
da bodo povecale kakovost in koli¢ino vase-
ga spanca.

Vsak teden bi morali nekaj ¢asa nameniti ob-
novi organizma. Med tekmovalno sezono je naj-
brz tezko imeti ve¢ kot en prost dan, toda polo-
viéni dnevi pocitka ali umik iz treninSkega okolja
S0 mogoci in nujni.

Pogosto pozabljamo na dejstvo, da si moramo
oddahniti tudi od svojega Sporta (in Se zlasti od
sotekmovalcev v mostvu), zato da se k treningu
vraGamo svezi in pozivljeni. To velja enako za tre-
nersko osebje kot za igralce. Seveda je za neka-

tere med nami prav Sport ¢as, ko malce ubezimo
delu in se umaknemo od druzine - osvezitev in
Cas za regeneracijo.

Ce se zdruzijo zanemarjanje redne obnove
organizma, mocan stres intenzivnega treniranja in
potreba po zmagovanju, lahko oslabi imunski
sistem. To poveca verjetnost, da bomo zboleli.

Individualni nacrt treniranja

Opisal bom dva primera, kako v praksi upora-
bimo stiri temeljne kamne treniranja v mostvenih
Sportih. Eden opisuje trening v telovadnici ali
dvigalnici utezi, drugi pa trening na igriS¢u (fabe-
la 4).Ta treninga bi uporabili ali v predtekmovalni
dobi ali pa na zacetku tedenskega mikrociklusa
v tekmovalni dobi.

Stevilo serij, ponovitev in bremena sem izpu-
stil, ker so stvar vsakega posameznika. Toda
adaptacijska tematika je namenjena treningu
moci nog v telovadnici in Startnemu pospesku na
razdalji 20m na igriScu.

Navadno priporo¢am dviganje v le dveh po-
membnih tehnikah dviganja utezi ter nekaj manj
pomembnih dvigov okrog njiju. Vaje v oklepajih
oznacujejo lazja bremena in samo dopolnjujejo
glavno dviganje. Tako imamo moznost vaditi do-
loCene gibe v Casu, ki bi bil sicer neizkoriscen oz.
bi ga lahko namenili tudi pocitku.

Pomemben 6. namig: Poskrbite, da boste v
adaptacijskem delu treninga trdo delali, med
glavnimi vajami pa naj bo izdaten pocitek (ra-
zen Ce gre za vzdrzljivostno komponento, pri
¢emer morate trajanje pocitka omejevati).

Trening na igriS¢u lahko v sezoni usmerimo na
poznejsi del tedna, in sicer ga prilagodimo tako,
da zmanjsamo Stevilo serij in ponovitev v serijah
v adaptacijskem delu treninga in aplikacijskemu
delu dodamo kako takti¢no igro ali takti¢ni sce-
narij namesto Stafet.

Pomembno je, da na vsakem treningu skrbimo
za pripravo in regeneracijo, oboje pa mora biti
tudi sestavina tedenskega nacrta treniranja. Lah-
ko jo je ubrati po bliznjicah, a to se v sezoni
postopno kopici in posledici sta lahko sesutje
tehnicnega modela ali pa vse skupaj pokvari
utrujenost.

Povzetek

Upam, da ste dobili nekaj vpogleda v nacin,
kako celostno zajetu pripravo Sportnika na nas-
tope. Ta metoda deluje pri Sportnikih, ki jih tre-
niram, pa naj gre za individualni ali mostveni Sport.
Podrobnosti vsakega treninga se spreminjajo z
vrsto Sporta, fazo treniranja v sezoni in z dnevom
tedna. Se najpomembneje pa je, da jih spreminja-
mo glede na posameznika.



Tabela 4: Individualni nacrti treniranja

Telovadnica Igrisce

Priprava Dinamicno ogrevanije, Dinamicno ogrevanije,
trebu3ne misice, misice kréenie, iztegovanie, krozenje
spodnjega dela hrbta

Adaptacija Tehnika: “te¢aj” v kolkih®  Tehnika: hoja vstran, vzvratno,
Po&ep s hkratnim v po&epu itd. in razne vrste skipinga
dvigcn]em bremena (s ir na mestu, nizki skip, visoki skip,
nad glavo razliéno hitro), galop ...
Poteg

Pogep z rocko v rokah
na zgornjem robu
prsnega kosa

Skoki iz pogepa z metom
medicinke iznad glave
v smeri naprej

Aplikacija

Trenin%Eprinto s padajocim 3tartom
- nagib,
pospesevanja na razdalji 20m

padanie, tek,

Stafetni teki z razli¢nimi signali
in merjenjem casa

Regeneracija  Vaje za sproséanje: Tek po travi - bosi;

“most” in razne vaje skiping in tek v vzvratni smeri
z valiem iz &vrste pene; Hoja in tek gez ovire
raztezanje misic nog v
razkoraky, ki je dvakrat * “Tecaj” v kolkih se nanasa na tehnicno pravilno dviganje
tolik3en, kot je 3irina ramen bremen. Od kolkov do glave mora biti hrbtenica pri dviganju
- s frupom se nagnemo k bremen zravnana. Najpogostejsa napaka je upogibanje v krizu, s
tlom in z iztegnjenimi rokami ¢Simer nevarno obremenjujemo hrbtenico. Na spletu je mo¢ videti
prilemamo enkrat levo in demostracijo pravilnega gibanja, ¢e v iskalnik vtipkate “hip hinge”.
enkrat desno nogo, in sicer (V Vrhunskem dosezku zaradi nazornosti veckrat navajam tudi
¢im blizje §|ein]u (na spletu iztoénice za iskanje demonstracije doloéenih vaj na spletu;
prikaz pod “box splits"s) urednik J.P.)

Pomnite: ninga, njegovo pogostost in intenzivnost. V zad-

1. Priprava: nacrtovanje, ogrevanje ali priprava na
trening.

2. Adaptacija (prilagajanje): Ogrodje enote ali
bloka treninga je tisto, kar poskusSate spremeniti
fizicno (ali véasih mentalno).

3. Aplikacija: V zivljenju ali Sportu. Spreminjanje
smeri, hitrost razvijanja sile, delo nog ali za do-
lo¢eno situacijo specificne vescine.

4. Regeneracija: Psihi¢na in telesna. Spanje,
pocivanje in ¢as zunaj Sporta. Omogoci vam, da
se k Sportu vrnete voljni, navduseni.

James Marshall, vodja druzbe za sportno treni-
ranje Excelsior

Peak Performance 333, oktober 2014

POLARIZACIJA

[zboljSajmo dosezek
s polariziranim treningom!

Na kratko

Ta ¢lanek:

* razis¢e nacine snovanja programov tre-
niranja;

» osvetli tezave, ki se lahko pojavijo pri
nekaterih pristopih;

e demonstrira prednosti polariziranega
treninga.

Zadnja leta se mocno Siri zamisel o polariziranem
treningu. Andrew Hamilton pojasnjuje, kaj to je in
zakaj nova odkritja nakazujejo, da bi lahko s takim
pristopom K treniranju izboljsali osebni rekord...

Ko sestavljamo nacrt treniranja, moramo upo-
Stevati tri pomembne spremenljivke: trajanje tre-

njih letih se je nabralo veliko znanstvenih doka-
zov o tem, da potem ko si Sportnik z vecletnim tre-
niranjem ustvari dobro osnovo, napredek v glav-
nem zagotavlja spretno manipuliranje z intenziv-
nostjo treninga.

Bilo je nekoc

Neko¢ so Sportniki v zacetku pripravljalnega
obdobja pridobivali aerobno kondicijo s pocas-
nim dolgotrajnim naprezanjem (tek, kolesarjenje,
tek na smuceh, veslanje, plavanje), v poznejsih
ciklusih priprave pa so zaceli dodajati tudi inten-
zivnejse naprezanje. Tako razmisljanje je podpi-
ralo prepric¢anje, da v tekmovalnih razmerah nji-
hov maksimalni tempo, ki ga Se zdrzijo v daljSem
¢asovnem obdobju, v glavnem dolo¢a sposob-
nost njihovih misic, da odplavljajo laktat, ki je
povezan z utrujenostjo in na koncu nezmoznostjo
misic za normalno delo.

Laktat je naravna snov, ki jo proizvajajo misice
med dejavnostjo, ki zahteva veliko energije; Ce na
razpolago ni dovolj kisika, ki bi zadosc¢al tem po-
trebam po energiji (govorimo o aerobnem nacinu
proizvodnje energije), del ogljikohidratov v mi-
Sicah razpada brez pomodi kisika. Ceprav to za-
Gasno okrepi oskrbo z energijo, povzro¢i tudi ko-
picenje laktata v miSicah, ki se odraza v peko¢em,
utrujajoCem obcutku, ki ste ga najbrz ze kdaj
doziveli med zelo intenzivnim naprezanjem. Po-
tem ko koncentracija laktata v krvi seze ¢ez ok-
rog 4mmol/I, je utrujenost tako huda, da morate
moc¢no upocasniti tempo svoje dejavnosti.

V smislu maksimalnega tempa, ki ga Se lahko
ohranjate v daljSem ¢asovnem obdobju, vam logi-
ka govori, da s treniranjem na “laktatnem pragu®,
tj. okrog tocke, ko zacne laktat v krvi hitro na-
rascati, misice lahko izurite a) da bodo uc¢inkovite-
je izrabljale kisik in boste tako zmanjsali koli¢ino
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Do 40% mozZganov
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Okence I: Teorija o polariziranem treningu

Teorija o polariziranem treningu temelji na obmogjih intenzivnosti. Ta zamisel nam
odmerja ¢as, ki ga s treningom prebijemo v dolo¢enem obmocju intenzivnosti.
Obmogjaso 1, 2, 3in sicer lahko, zmerno in skrajno intenzivno (spodaj). Zanimivo
je to, da raziskave z vrhunskimi Sportniki, kot so tekaci in veslaci, nakazujejo, da
morate najvec trenirati v obmocju 1, vsaj nekaj ¢asa v obmocju 3 in ne prevec¢ v
obmocju zmerno napornega naprezanja, tj. v 2. obmocju.

Obmodje

Véasih ga
poznamo kot:

" "
aerobno”,

“lahkotno”,

" o
za okrevanije”,
erect .
pocasni dolgi

teki” itd.

“Trening
laktatnega praga”,
“intenzivni
vzdrzljivostni
trening” itd.

“Zelo intenzivno”,
“tekmovalni
tempo” itd.
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nastalega laktata, b) da bodo ucinkoviteje delo-
vale kljub nakopi¢enemu laktatu (tj., da se bodo
prilagodile na delovanje v kislem okolju) in c) da
bodo ucinkoviteje odplavljale laktat, ki se zacne
kopiciti vedno hitreje. Koncni rezultat teh treh
sprememb naj bi bil ta, da se bo vzdrzZljivostni
Sportnik sposoben naprezati mocneje in dlje.

Treniranje na laktatnem pragu
oz. v njegovi bliZini

Nobenega dvoma ni, da s treniranjem na lak-
tatnem pragu ali v njegovi bliZini lahko izboljSamo
vzdrzljivost, Se zlasti pri netreniranih osebah ali
novincih nasploh. Ce ti od zgolj po¢asnega dol-
gotrajnega naprezanja (npr. poc¢asnih dolgih te-
kov) napredujejo k mesanici aerobnega treninga
in tfreninga z intenzivnostjo okrog laktatnega pra-
ga, bodo pridobili vzdrzljivostno kondicijo. Zato
je komajda presenetljivo, da pri pregledu nak-
ljuénega vzorca vzdrzljivostnih Sportnikov oz. raz-
poreditve razli¢nih ravni intenzivnosti v njihovem
treningu, znacilno ugotavljamo, da veliko trenin-
ga opravijo z blago aerobno intenzivnostjo, manjsi
delez pa z intenzivnostjo okrog laktatnega praga.

Intuitivno se zdi ta nacin treniranja, pri katerem
telo “nazenemo” iz obmocja “prijetnega napreza-
nja” v obmocdje intenzivnosti laktatnega praga (ne
pa tudi do Se intenzivnejSega izCrpujocega trenin-
ga), povsem smiseln. Toda ¢e si ogledate znan-
stvene izsledke, ki podpirajo ta pristop k trenira-
nju vzdrzljivosti, kmalu ugotovite, da to morda le
ni najboljsa pot do zares vrhunskih rezultatov.

TeZava s treningom
okrog laktatnega praga (LP)

Nobenega dvoma ni, da s treningom LP izbolj-
Samo vzdrzljivostno kondicijo; a ¢e preucite stu-
dije, ki govorijo o dosezkih najbolj vrhunskih

Subjektivni Znacilne Znacilna

obéutek koncentracije frekvenca
laktata v krvi  srénega utripa

Nezahtevno - obéutek Pod 2mmol/l  Pod 80%

ie, da bi lahko tekli, in znadilno

kolesarili, veslali itd. okrog 70-75%

v nedogled maksimalne

sréne frekvence

Zmerno naporno Med 2 Okrog 80-85%
do - naporno in 4mmol/| maksimalne

(trening “Cutite”) sréne frekvence
Zelo zelo naporno Nad 4mmol/I  Precej nad 85%

maksimalne
sréne frekvence

(v tem obmogju
si ne Zelite
ostati dolgol)

vzdrzljivostnih Sportnikov na svetu in njihovem
treningu, ugotovite, da prevec¢ treninga z inten-
zivnostjo okrog LP ni le neucinkovito, ampak celo
kontraproduktivno.

Analiza dnevnikov treniranja tiso¢ev uspesnih
tekacev, smucarskih tekacev, veslacev in plaval-
cev kaze, da elitni vzdrzljivostni Sportniki vec¢ino
svojega treninga (tipicno okrog 75% koli¢ine
celoletnega treninga) opravijo z intenzivnostjo
precej pod LP, torej v povsem aerobnem obmoc-
ju. Rekli boste, da to ni ni¢ iziemnega, dokler ne
izveste, da 15-20% treninga opravijo z intenziv-
nostjo, ki krepko presega intenzivnost LP. Pre-
prosto sestevanje nam pokaze, da z intenzivnost-
jo LP opravijo samo 5-10% celoletne koli¢ine
treninga.

Distribucija intenzivnosti
pri polariziranem treningu

Tovrstno razporeditev intenzivnosti v treningu
z glavnino Sibke, povsem aerobne intenzivnosti,
dobrim delom zelo visoke intenzivnosti in z manj-
Sino treninga na LP smo imenovali “polariziran”
trening (glej okence 1). Glavno sporocilo je, da
je zmerno intenziven trening, 1j. trening na LP, za
vrhunske vzdrZljivostne Sportnike precej nepro-
duktiven. (Se pred nekaj leti so opazovalci tre-
ninga kenijskih tekacev trdili, da oni vecino tre-
ninga opravijo z intenzivnostjo LP ali viSjo - na-
pacno opazovanje?! - op. urednika VD.) Zdaj
menimo, da naj vzdrzljivostni Sportniki vecino tre-
ninga raje opravijo s Sibko, povsem aerobno in-
tenzivnostjo, manjsi delez naj bo zelo intenziven
(blizu maksimalne delovne zmogljivosti) in samo
drobec (5-10%) treninga z zmernej$o intenziv-
nostjo, kar je intenzivnost LP.

Razmisljanje o polariziranem treningu je na-
slednje: Ta trening poskrbi za odli¢no “aerobno
osnovo”, a vendar dopusca tudi zelo intenziven
trening, ki najbolje spodbuja treninsko adaptaci-
jo, hkrati pa ga ni prevec, da bi Sportnik postal
preutrujen. Tradicionalni pristop “srednje poti” pa
pomeni, da vecino ¢asa trenirate dovolj inten-
zivno, da povzrodite utrujenost in da niste nikoli
dovolj svezi, da bi se lahko obremenili tako moc-
no, da bi vase misice dobile ustrezen zagon za
napredek.

Sledite zgledu vrhunskih Sportnikov

Prvi dokazi o prednostih polariziranega tre-
ninga so bili precej anekdotski; kot smo videli
zgoraj, so Sportni znanstveniki opazili, da stevilni
med najboljsimi vzdrzljivostnimi Sportniki vecéino
treninga opravijo s Sibko intenzivnostjo, ki jo
zdruzujejo z nekaj skrajno intenzivnega treninga.
Nasprotno pa so prej tako opevani trening na LP
v njihovih programih treninga pogresali. Toda
povezava nujno $e ne pomeni vzroka, zato so
zadnja leta znanstveniki zaceli ta predmet preuce-
vati natan¢neje. Ugotavljajo, da vseprisotnost po-
lariziranega treninga v programih elitnih Sportni-
kov ni nakljucje - vsi ti rekorderji in prvaki goto-
vo ne bi trenirali tako, ¢e jim ne bi koristilo.
Neka raziskava leta 2012 je preucevala dva blo-
ka po 6 tednov vzdrzZljivostnega treninga skotskih
kolesarjev s podobno skupno koli¢ino prevozenih



kilometrov, a razliéno distribucijo intenzivnosti.
Kolesarjev je bilo 12, bloka treninga pa sta bila
naslednja:

e polarizirani blok, v katerem so skupno trenirali
6,4 ure na teden, razporeditev intenzivnosti pa je
bila naslednja: 80%-Sibko, 0% zmerno (LP) in
20% zelo intenzivno;

¢ veliko bolj “sredinski” blok (veliko treninga LP),
v katerem so skupno trenirali 7,4 ure na teden,
razporeditev intenzivnosti pa je bila naslednja:
57%-Sibko, 43%-zmerno (LP) in 0% zelo inten-
Zivno.

Po prvem bloku so kolesarji za 4 tedne nehali
trenirati, nato pa so zaceli z drugim blokom - tis-
ti, ki so najprej opravili polariziran blok, so tokrat
krenili po “srednji poti” in obratno. Pred vsakim
obdobjem treniranja in po njem so dva dni skrb-
no nadzirali svojo prehrano in vadbo, potem pa
s0 jim vzeli vzorce misic (m. biopsija) in v njih pre-
gledali encimsko dejavnost v celi¢nih energijskih
centralah, mitohondrijih. Meritve encimske dejav-
nosti oz. koncentracij dolo¢enih encimov govo-
rijo o uspesnosti adaptacije na obremenitev - to
pa je cilj treniranja, ki zagotavlja napredovanje v
rezultatih. Ovrednotili pa so tudi 40km dolgo
voznjo na ¢as (kronometer), dosezke v testu na-
rasCajoCe obremenitve do popolne izCrpanosti,
maksimalno delovno zmogljivost, laktatni prag in
sposobnost naprezanja z maksimalno intenziv-
nostjo, tj. koliko ¢asa je vsak od 12 kolesarjev
zdrzal vrtenje pedalov s 95% maksimalne modci.

Kot je pricakovati od strukturiranega treninga,
sta oba bloka povzrocila treninske prilagoditve v
miSicah, izboljSala vzdrzljivostne dosezke, mak-
simalno delovno zmogljivost, laktatni prag in spo-
sobnost naprezanja z maksimalno intenzivnostjo.
Vendar je podrobnejsi pregled stevilk pokazal, da
je bil polarizirani trening uspesnejsi. Napredek na
posameznih podrocjih je bil, primerjalno gledano,
nasledniji: maksimalna delovna zmogljivost - 8%
proti 3%; sposobnost naprezanja z maksimalno
intenzivnostjo - 85% proti 37%; delovna zmog-
ljivost pri intenzivnosti laktatnega praga - 9% proti
2%.

Hitrostno drsanje

Raziskave o distribuciji intenzivnosti v treningu
hitrostnih drsalcev potrjujejo dejstvo, da so do-
sezki tem boljsi, ¢im bolj je trening polariziran.
Zelo veliko njihovega treninga je v obmocju ne-
zahtevne aerobne intenzivnosti. Neka raziskava iz
leta 2012 je preiskala ucinkovitost treninga na LP
v primerjavi s polariziranim rezimom v organizaciji
treninga kitajskih vrhunskih hitrostnih drsalcev v
dvoletnem obdobju 2004-2006. Zbrali so po-
datke o devetih ¢lanih kitajske drzavne reprezen-
tance v hitrostnem drsaniju, in sicer:

e skupno treninsko obremenitev in pogostost tre-
niranja v vsaki od dveh sezon;

¢ intenzivnost vsake enote treninga (merjeno s
krvnim laktatom vzorca iz uhlja in/ali ocenjeno na
osnovi frekvence srénega utripa;

* dosezke vsakega nastopa na drzavnih prven-
stvih, tekmah za svetovni pokal in Ol obeh sezon
ter podatke o krvnem laktatu 15 in 30 minut po
teh nastopih.

Podatki o laktatu so sluzili za dolocitev obmoc-
ja treniranja na vsakem treningu hitrostnih drsal-
cev. Na osnovi podatkov o laktatu so obmocja
treniranja razvrstili v “nizkointenzivno” (manj kot
2mmol/l), “zmerno intenzivno” (2-4mmol/Il) in
“zelo intenzivno” (nad 4mmol/l). Ko so podatke
analizirali, se je pokazalo, da sta bila skupno tra-
janje in pogostost treningov v sezoni 2004/5 si-
cer zelo podobna tistima v sezoni 2005/6, toda
distribucija intenzivnosti treninga se je v sezoni
2004/5 moc¢no nagibala v korist treninga LP, v
sezoni 2005/6 pa v korist polariziranega trenin-
ga. Podatki so tudi pokazali, da so v ¢asu polari-
ziranega treninga vsi drsalci v primerjavi s sezono
pred tistim krepko napredovali. Poleg tega so se
jim po nastopih koncentracije laktata v krvi mo¢no
znizale. Strokovnjaki so ugotovili, da je bila “us-
pesnost kitajskih hitrostnih drsalcev v sezoni
2005/6 v glavnem posledica polariziranega tre-
ninga, ki so ga sprejeli tisto sezono”.

In kot bi hoteli Se posebej poudariti pomemb-
nost treniranja v 1. obmodju intenzivnosti, je neka
letoSnja raziskava objavila podatke o distribuciji
intenzivnosti treniranja in urah treninga uspesnih
hitrostnih drsalcev na zadnjih desetih Ol. S tem
namenom so se pogovarijali s trenerji in samimi
drsalci, ki so osvajali medalje v hitrostnem drsanju
v zadnjih 40 letih, in analizirali njihove programe
treniranja. Vsak program so kvantificirali v smislu
intenzivnosti treniranja (obmoc¢ja 1,2 in 3) in iz-
racunali ¢as, ki so ga porabili za trening v teh
obmogjih.

Glavna ugotovitev je bila naslednja: Obstaja
mocna pozitivna linearna zveza med treniranjem
v 1. obmodju in dosezki na olimpijskih igrah. Cim
dlje so drsalci trenirali v 1. obmocju intenzivno-
sti, tem bolje so se odrezali na Ol. Presenetljivo
je bilo to, da niso odkrili povezave med skupnim
Stevilom ur treniranja in rezultati. Koncéni sklep
raziskovalcev je bil, da podatki prepricljivo kazejo,
da je v zadnjih 38 letih ve¢ kot ociten premik v
smeri polariziranega treninga in da je to glavni
razlog za napredovanje v rezultatih hitrostnih
drsalcev na Ol.

Primerjalna raziskava

Zgornji rezultati se lepo ujemajo tudi s tistimi
is neke obsezne nedavno objavljene raziskave o
triatloncih, kolesarjih, tekacih in smucarskih te-
kacih. V nasprotju s prejsSnjimi raziskavami pa ta
primerja stiri razlicne pristope, ki so jih izpeljali v
devetih tednih z namenom, da bi ugotovili, kateri
zagotavlja najvecje prirastke v klju¢nih merah
vzdrzljivostnega dosezka. Stiri posredovanja s
treningom so bila naslednja:
¢ koli¢insko obsezZen trening (tj. veliko treninga
v 1. obmodju);
e trening na laktatnem pragu (relativno velik delez
treninga v 2. obmocju);
* zelo intenziven ponavijalni trening®, ki sestoji iz
20-minutnega ogrevanja z intenzivnostjo 75%
maksimalne sréne frekvence, ki mu sledi 4x4
minute teka (kolesarjenja, sm. teka, veslanja, pla-
vanja...) pri 90-95% maksimalne sréne frekven-
ce s 3 minutami aktivnega pocitka med posamez-
nimi intervali naprezanja. Po treningu je 15 minut
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aerobne dejavnosti.

e polariziran trening (tj. poudarek je na treningu
v 1. obmodju intenzivnosti, nekaj treninga je v 3.
obmocdju, toda zelo malo ga je v 2. obmocju).

Slika 2: Napredek v vzdrzljivosti po stirih razliénih nacinih treniranja
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* \zraz ponavijalni trening uporabljam namesto
izraza intervalni trening, ker Ze od oCeta interval-
nega treninga Gerschlerja naprej velja, da so
razdalje za tipi¢en intervalni trening od 100 do
400m. Pri tekacih to pomeni, da tek traja najve¢
okrog 75s, odvisno seveda od tekaceve ka-
kovosti, discipline, ki jo trenira in Stevila ponovi-
tev v seriji. 4-minutni teki pa vsaj pri dobro treni-
ranih Sportnikih pomenijo ¢ez 1000m teka. Os-
nova za doloc¢anje trajanja obremenitve torej pri-
haja iz atletike, vendar je podatek, da obreme-
nitve pri intervalnem treningu trajajo recimo od 13
(¢e so razdalje 100m) do 75s (e so razdalje
400m), uporaben tudi pri vseh drugih Sportih,
kjer uporabljamo IT. Za trening na razdaljah, ki
trajajo dlje od priblizno 90s, pa se je Ze pred de-
setletji uveljavil izraz ponavijalni trening (urednik,
prev. JP).

Povzetek posredovanj z razli¢nimi vrstami tre-
ninga je prikazan na sliki 1.

Rezultati so pokazali, da so hitri ponavljalni teki
sicer poskrbeli za lep napredek, a je bil najuspes-
nejsi vendarle polariziran trening (glej sliko 2).
Blok polariziranega treninga je zagotovil ve¢ kot
dvakrat vecji napredek v aerobni moci (VO,max)
kot zelo intenzivni ponavljalni teki (ZIPT). Ko so
raziskovalci izmerili maksimalno hitrost, ki so jo
lahko Sportniki ohranjali pri koncentraciji laktata
v krvi 4mmol/I (LP - razmere, kakr$ne so obicaj-
no na tekmi), so se zelo intenzivni ponavljalni teki
izkazali za ucinkovite, a spet ne tako kot polari-
ziran trening.

Zanimivo je bilo, da niti trening na laktatnem
pragu niti kolicinsko obsezen trening (slednjega
tvorita Sibko intenziven trening (vecina) in zelo
malo zelo intenzivnega treninga) nista omogogi-
la nobenega nadaljnjega napredka v vzdrzljivosti
- to si je vredno zapomniti, ker tako dejansko tre-
nira zelo veliko vzdrzljivostnih Sportnikov. Dejst-
vo, da trening na LP ali okrog njega zelo malo



prispeva k izboljSanju maksimalne hitrosti teka
(kolesarjenja, veslanja, smucarskega teka, pla-
vanja...), ki jo Sportniki lahko ohranjajo na laktat-
nem pragu, je tudi zelo presenetljivo, saj je vide-
ti, da se izmika enemu od klju¢nih nac¢el kondicij-
skega treninga - specificnosti. Nacelo specifi¢-
nosti treniranja pravi, da morate za izboljSanje
sposobnosti izvajanja doloCene naloge trenirati
na nadin, ki ¢im bolj posnema zahteve te naloge.
Toda empiricnim podatkom se ni mogoce upirati
in ti rezultati zelo odlo¢no nakazujejo, da trening
na laktatnem pragu NI u¢inkovit nacin treniranja,
Ce zelite izboljsati maksimalno hitrost svojega
delovanja na laktatnem pragu, tj. Ce zelite izbolj-
Sati svoje vzdrzljivostne dosezke. In kdo jih tudi
ne bi?

Razlaga

Podrobna razlaga, zakaj bi lahko bilo tako, pre-
sega domet tega ¢lanka. Naj zadostuje podatek,
da raziskave molekularnih biologov nakazujejo,
da lahko zelo intenziven trening (torej v 3. obmogé-
ju) moc¢no spremeni biokemijo misi¢nih celic, ta-
ko da v miSicah aktivira “vzdrZljivostne gene” in s
tem okrepi njihovo dejavnost. Toda aktiviranje
vzdrzljivostnih genov je najucinkovitejSe, ¢e ima
teka¢ dobro aerobno osnovo, ta pa je rezultat
velike koli¢ine Sibkointenzivnega treninga, tj. tre-
ninga v 1. obmocju.

Kaze, da z zdruzevanjem teh dveh nacinov -
to pa je bistvo polariziranega treninga - poza-
njemo Zlahtni pridelek z obeh njiv. Nasprotno pa
se zdi, da nam 2. obmocdje intenzivnosti z obeh
njiv ponuja predvsem plevel: ta trening ni dovolj
intenziven, da bi spodbudil delovanje vzdrzljivost-
nih genov, je pa zal dovolj intenziven, da povzroci
utrujenost in zahteva dolgotrajnejse okrevanje po
njej (v nasprotju s 1. obmoc¢jem Sibke intenzivno-
sti, ki ni posebej stresna in zato po takem trenin-
gu okrevamo relativno hitro). Sportnik, ki veliko
Casa prebije na treningu v 2. obmodju intenziv-
nosti, je pogosto utrujen, tezje okreva po napo-
rih in manj napreduje.

Povzetek in priporocila

Iz raznih Sportov prihajajo prepricljivi dokazi, da
je polariziran trening optimalen nacin za napredo-
vanje v vzdrzljivostnih disciplinah oz. Sportih. S
tem v mislih, in ¢e si je Sportnik Ze ustvaril dobro
aerobno kondicijsko osnovo, bi morali vzdrzlji-
vostni Sportniki poskrbeti, da bodo dovolj ¢asa
pretrenirali v 1. obmocju intenzivnosti; medtem
ko morajo vsaj nekaj ¢asa vsak teden nameniti
tudi treningu v 3. obmocju intenzivnosti (tekadi
naj recimo delajo zelo intenzivne ponavljalne teke
- ZIPT), pa naj se izogibajo “zlati sredini” ali “¢rni
luknji”, kot nekateri imenujejo trening z intenziv-
nostjo 2. obmocja. Opozoriti moramo tudi, da
morajo Sportniki pred treningom v najintenzivne-
jSem 3. obmocju poskrbeti, da se bodo na to
polje podajali ¢im bolj svezi in spoditi.

Andrew Hamilton, ¢lan Kraljevega zdruzenja za
kemijo, Ameriske zbornice za sportno medicino
in specialist za sportno prehrano

Peak Performance 333, oktober 2014

PETE

Bolecine podplata
v predelu pete - mozne
diagnoze in zdravljenje

Adam Smith je preucil pogoste mehanske vzro-
ke bolecin v predelu pete - in kako jih odkrijemo
ter zdravimo.

Sportni zdravniki se pogosto sreéujejo s $port-
niki, ki jih boli podplat v predelu pete. Vzroki so
lahko mehanski, nevroloski, travmatski ali pa
druga sistemska stanja. Plantarni fascitis je dale¢
najpogostejsa patologija v tem predelu; toda ko
sreCate pacienta, ki ga boli peta, je treba pomis-
liti Se na druge vzroke. Vsako leto se nad boleci-
nami v predelu pete pritozuje okrog 2 milijona
Ameri¢anov in ocenili so, da to drzavo stane ok-
rog 400 milijonov dolarjev. Kljub temu je Se ved-
no relativno malo znanega o patofiziologiji in
moznih vzrokih bolecin v predelu pete. V tem
¢lanku bomo obravnavali plantarni fascitis in
druge pogostejSe mehanske vzroke bolecin, med
njimi natrganje in strganje plantarne fascije (mis-
icne ovojnice), bolecine v peti, ki imajo Zivéni
vzrok, stresni zlom petnice in atrofijo maséobne
blazinice pod peto. Opisali bomo anatomijo
vsakega od omenjenih stanj in diagnosti¢na me-
rila ter mozne nacine zdravljenja.

Plantarni fascitis

Plantarna fascija je vecja plast fibroznega vezi-
va, ki sega od gréavine na petnici do proksimalnih
prstnic (glej sliko 1).

Slika 1: Anatomija plantarne fascije
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Plantarni fascitis se najpogosteje pojavi zara-
di mehanskih preobremenitev, ki so posledica
biomehani¢nih napak, debelosti ali delovnih na-
vad.

Plantarna fascija pomaga podpirati medialni
vzdolZni stopalni lok in deluje kot amortizer. To se
dogaja zaradi pasivnega napenjanja plantarne
fascije (sidrni mehanizem), pa tudi zaradi aktivhe
napetosti stopalnih misic (mednje Stejejo kratka
flektorna misica palca noge, adduktorna misica
palca noge in plantarne interosalne misice) in
zadajsnje tibialne misice. Sibke stopalne misice
so vzrok za preobremenitev plantarne fascije. Ker
je zelo tezko meriti moc¢ teh misic, je Chang ocen-
jeval volumen stopalnih misic in zadajsnje tibial-
ne misice ter ga primerjal z volumnom istih misic
ljudi, ki so trpeli zaradi bolecin v predelu pete.
Ugotovil je, da se zadajsnja tibialna misica pri
poskodovanih ne razlikuje od iste miSice zdravih
oseb, razlika v volumnu stopanih misic v pred-
njem delu stopala med zdravo in poskodovano
nogo pa je znasala 5%. Potrebujemo vec razis-
kav, da bi lahko ugotovili, ali je ta razlika klini¢no
pomembna in ali bi krepkejse stopalne misice
zmanjSale obremenitev plantarne fascije.

Ocena in diagnoza

Bolniki s plantarnim fascitisom se najpogosteje
pritozujejo nad bolecimi prvimi koraki, ko zjutraj
vstanejo iz postelje ali pa po daljSem mirovanju.
Ta pojav imenujemo “poststaticna diskinezija”.
Najbolj boleCe mesto je nad izvorom plantarne
fascije na obsredinski grcavini petnice. Jackov
test, ki obsega pasivno iztegovanje prvega meta-
tarzofalangealnega sklepa (MTP sklepa), preiz-
kusa neokrnjenost plantarne fascije in sidrnega
mehanizma (glej sliko 2). Pokazalo se je, da so
dejavniki tveganja za plantarni fascitis zmanjsan
razpon gibanja v smeri dorzalne fleksije (stopalo
upogibamo navzgor, proti goleni), visok indeks
telesne mase (prekomerna telesna teza) in Sibka
biomehanika.

Slika 2: Jackov test

Da bi te dejavnike prepoznali, pa potrebujemo
temeljito biomehani¢no oceno. Ta bo obsegala
naslednje, vendar ne sme biti omejena le na to:
* razpon gibanja v gleznju, nartu in podskoc¢nic-
nem sklepu,

e gibljivost mecnih misic,
e ocena koraka, hoje,
* pregled obutve.

Obicajno diagnozo postavimo s pomocjo ultra-
zvocnega pregleda, koristijo pa tudi rentgenski
posnetki pri prenasanju teze, s katerimi ugotav-
liamo, ali gre za konicast kostni odrastek na pet-
nici, trn; k diagnozi prispeva tudi ocena debeline
mascobne blazinice pod petnico.

Ko gre za plantarni fascitis, ultrazvo¢no vode-
ni pregled plantarne fascije na proksimalnem
narastiS¢u pokaze naslednje:
¢ odebelitev fascije nad 4-5mm:;

e zmanjsano ehogenost (sposobnost kake struk-
ture, da odbija zvok);
e obcasno je videti izliv okrog fascije.

Pregled lahko odkrije trn pod petnico, a odkri-
je ga lahko tudi pri osebah, ki nimajo nobenih sim-
ptomov. Kaze, da odstranitev trna bistveno ne pri-
speva k resitvi problema bolece pete. Odebelitev
narastiSCa pod peto povezujejo tudi z zmanj-
Sanjem koeficienta razprsitve energije - to je na-
loga, ki jo opravlja mascobna blazinica pod pet-
nico - s Cimer se obremenitev plantarne fascije
Se poveca.

Ldravljenje

Komisija za bolecine v peti pri Ameriski zborni-
ci kirurgov stopala in gleznja je glede na podat-
ke iz leta 2010 dolo¢ila tri ravni razli¢nih ukrepov
zdravljenja plantarnega fascitisa.

Navedli so, da je treba ukrepe, ki sodijo na
prvo raven, najprej preizkusiti, ¢e delujejo. Ti
ukrepi so:

* povezovanje in mehka podlaga pod stopalom;
* raztezanje stopala in meg;

¢ domace zdravljenje s hlajenjem z ledom;

* izogibanje bosonogi hoji in obutvi z ravnim pod-
platom;

 ortopedski vlozki, ki jih je mogoce kupiti brez
recepta;

 peroralna zdravila proti vnetju (tablete);

e kortikosteroidna injekcija;

* zmanjsanje telesne teze.

Ce po $estih tednih ti ukrepi ne pokazejo re-
zultatov, je treba zaceti z ukrepi zdravljenja, ki
sodijo na drugo raven, a Se vedno nadaljevati z
zgornjimi s prve ravni:

e opornice preko noci,

e dodatne injekcije,

* imobilizacija,

e ortopedski vlozki po meri.

Kombinacija ortopedskega vlozka in preko-
nocne opornice, ki stopalo sili v dorzalno fleksi-
jo (prste proti goleni), se je pokazala za uspesnej-
So kot zgolj viozek. Pacientom, ki upostevajo ta
priporocila, se v 8-12 tednih stanje izboljsa v
85-90%, pozdravijo pa se po 1 letu. Tretja raven
zdravljenja je operacija, ki pa je smiselna le, ¢e
zdravljenje z ukrepi prvih dveh ravni ni uspelo.



Obicajno pri plantarnem fascitisu uporabljamo
kortikosteroidne injekcije. Nekateri podatki opi-
sujejo le kratkoro¢no olajSanje. Poleg slabih dol-
gorocnih izidov pa s kortikosteroidi povezujemo
Se druga tveganja, npr. atrofijo mas¢obne blazi-
nice pod petnico, osteomielitis (= vnetje kosti in
kostnega mozga) in iatrogeno rupturo (tj. strgan-
je, ki je nastalo v zvezi z zdravstvenim posegom).
Kot zdravilo za plantarni fascitis so preizkusili tudi
s trombociti bogato plazmo - koncentrat trombo-
citov iz odmerka poskodovanceve plazme - vkljuc-
no z rastnimi dejavniki (PRP). Aksahin je primer-
jal kortikosteroidne injekcije in PRP in je, kar za-
deva subjektivno oceno bolecine, po treh tednih
in Sestih mesecih porocal o podobnih rezultatih
(priblizno 50-odstotno izboljsanje). Menil je, da
so tveganja z injekcijami vedgja in je zato ocenil,
da je PRP sprejemljivejsa izbira zdravljenja. Diaz-
Llopis je primerjal nevrotoksin botulin tipa A (bo-
tox) s steroidnimi injekcijami in je ugotovil, da je
bilo skupini z botoxom po enem mesecu rahlo
bolje, a znatno bolje kot tistim, ki so dobivali in-
jekcije kortikosteroidov po 6 in tudi 12 mesecih.
Potrebno bo Se nekaj raziskav, da bo stroka ugo-
tovila, katere injekcije delujejo bolje kratko- in
dolgorocno.

Natrganje in pretrganje plantarne
fascije

Akutne poskodbe plantarne fascije so dokaj
redni dogodki in se na splosno hitro odzovejo na
zdravljenje. Lahko so povezane s plantarnim fas-
citisom, Se zlasti po poskusih zdravljenja z injekci-
jami kortikosteroidov. Pacienti z akutnim pretr-
ganjem dogodek opisujejo kot nenadno boleci-
no v peti in obcutljivo mesto lokalizirajo preko
plantarne fascije; Ce se fascija strga delno ali
popolnoma, je mogode zatipati tudi oteklino. Ce
so natrganine znatnejSe, poskodovanec c¢uti bo-

Slika 3: Modificirano dviganje iztegnjene noge

leCine pri prenasanju telesne teze, torej Ce stoji
ali hodi. Zdravljenje je simptomatsko in v zacet-
ku se poskodovanec ne sme opirati na po-
Skodovano nogo, postopno pa lahko zacne pre-
nasati telesno tezo in si pomaga tudi z povezovan-
jem oz. opornico in/ali ortopedskim vilozkom, ce
mu to dopusca bolecina.

Bolecine Zivénega izvora v predelu
pete

Od 15-20% pacientov z bole¢inami pod peto
trpi zato, ker so nekje utesnjeni odrastki tibialne-
ga zivca. NajobiCajnejsi ziveni izvor bolecine pod
peto je utesnjenost prvega odrastka obstranske-
ga plantarnega zivca. Ta Zivec je lahko utesnjen
na treh mestih:

1) tam, kjer zivec poteka ob ostrem robu misice,
ki odmika palec noge;

2) malce pro¢ od medialnega roba petnice;

3) zaradi utesnjenosti Zivca med misico, ki odmi-
ka palec noge in kvadratasto plantarno misico.

Drugi najpogostejsi vzrok bolecine v peti, ki je
zivénega izvora, je utesnjenost obsredinskega
petni¢nega zZivca, ki ozivéuje maséobno blazini-
co na peti in povrsinska tkiva, ki lezijo nad spod-
njim delom petnice. Vecina odrastkov tega zivca
leZi povrhu stopalnih misic podplata, zato je manj
verjetno, da bi bili utesnjeni v teh miSicah, lahko
pa postanejo utesnjeni ali vzdrazeni po atrofiji
mascobne blazinice pod peto.

Poroc¢ajo tudi o utesnjenosti obsredinskega
plantarnega zivca (ki ozivCuje nekatere stopalne
misice), vendar do te poskodbe same (izolirano)
pride redkeje.

Ocena in diagnoza

Pacienti, katerih bolec¢ina pod peto je zivéne-
ga izvora, le-to opisujejo kot ostro, “elektricno”,
kot bi jih oplazil strel ali kot Sok. Bolecina seva
naprej ali nazaj vzdolz Zivca. Kot pri plantarnem
fascitisu je bolecina najpogosteje hujsa po ob-
dobjih mirovanja, lahko pa se pojavi tudi med
mirovanjem in v polozajih, ko pacient ne stoji in
na nogi ne prenasa telesne teze. Ceprav sta pa-
restezija (nenormalni obc¢utki v kozi kot zarenje,
zbadanje, SCegetanje, gomazenje) in anestezija
(izguba ¢utnih zaznav) redki, véasih o njiju po-
rocajo okrog obsredinskega dela pete in pod njo.

Pri telesnem pregledu je treba predvidevati tu-
di moznost utesnjenega zivca - Ce je obcutljivo
mesto nad zivcem.

Ce gre za diagnosticiranje boleé¢ine pod peto
z morebitnim Zivénim izvorom, lahko pomislimo
tudi na nevrodinamicni preizkus. Modificiran pre-
izkus z iztegnjeno nogo, ki mu dodamo dorzalno
fleksijo (na sliki 3 vidimo, kako pomoc¢nik prste
noge vlece proti goleni), obracanje navzven in iz-
tegovanije prstov, poveca napetost tibialnega ziv-
ca in obstranskega plantarnega zivca, ko pa do-
damo Se kréenje v kolku, ni opaziti dodatne obre-
menitve plantarne fascije.

Diferenciacijo plantarne fascije in tibialnega
zivca lahko dosezemo tako, da dodamo Se kréen-
je v kolku. Slika 3 kaze modificiran preizkus dvi-
ga iztegnjene noge za tibialni zivec in njegove
odrastke.
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Ldravljenje

Kljub razlicnima patofiziologiji in etiologiji (vzroc-
nosti) danasnje raziskave svetujejo, da naj bole-
Sine pod peto zivénega izvora zdravimo enako kot
plantarni fascitis. Pomanjkanje specificnih naci-
nov zdravljenja za razli¢ni tezavi je najbrz eden od
razlogov, zakaj je bolecino v predelu stopala pod
petnico tako tezko ozdraviti. Lahko bi predlagali
- podobno kot z utesnjenimi zivci na drugih mes-
tih v telesu - zdravljenje na “vmesniku” in vaje za
gladenje in drsenje zivcev, s katerimi bi sprostili
njihovo utesnjenost oz. jo prepredili. Potrebuje-
mo nadaljnje raziskave, da bi iznasli naju¢inkovi-
tejSe zdravljenje sindromov utesnjenega zivca v
predelu stopala pod peto.

Atrofija in udarnina
mascobne blazinice pod peto

Mascobna blazinica pod petnico sestoji iz fi-
broznega tkiva in tesno nakopi¢enih mascobnih
celic, ki pri doskoku na peto delujejo kot amor-
tizer. To stanje je pogosto povezano s plantarnim
fascitisom, a je lahko tudi izolirana poskodba.
Pacienti, katerih maséobna zascitna blazinica je
atrofirala, potozijo, da se bolecina okrepi s hojo,
zlasti ¢e nosijo trdo obutev ali ¢e hodijo po trdih
tleh.

Bolecina je lokalizirana nad mas¢obno blazini-
co in pacient ni obcutljiv na mestu obsredinske
gréavine petnice. Obic¢ajno zaradi nacina, kako
s peto udarjamo ob tla, bolecino bolj ¢utimo ob
strani pete, kar jo pomaga lo¢iti od plantarnega
fascitisa. Patologijo mas¢obne blazinice najbolje
ugotovimo z magnetnoresonanénim pregledom -

Slika 4: Preizkus s stiskanjem

pokazal se bo Sibkejsi signal pri T, obtezenih sli-
kah in mocnejsi pri T, slikah.

Zdravljenje obsega zmanjSanje kompresijske
obremenitve mascobne blazinice, kar lahko do-
sezemo z opornico, blazinico s silikonskim gelom
pod peto in ortopedskimi viozki.

Stresni zlom petnice

Stresni zlomi petnice so dokaj pogosti in mno-
gi se zgodijo na zgornjem zadajSnjem robu pet-
nice ali ob obsredinski gr¢avini petnice. Te zlome
je treba pri¢akovati pri tekacih, skakalcih, plesal-
cih ali vojaskem osebju. Poskodovanci z zZiomom
petnice navadno poroc¢ajo o postopnem naras-
¢anju bolecine, ki se v nasprotju s plantarnim fas-
citisom z aktivnostjo poslabsa. Na otip sta obcut-
ljivi obsredinska in/ali obstranska stran petnice,
bolec¢ino pa lahko izzovemo tako, da peto stis-
nemo, kot kaze slika 4. Diagnozo lahko potrdimo
z navadnim rentgenskim slikanjem ali z MRI.

Zdravljenje stresnih zlomov petnice obsega
obdobje pocitka, med katerim poskodovanec ne
sme stati na poskodovani nogi, torej ne sme pre-
nasati telesne teze. Ko se bolecina unese, lah-
ko hkrati z uporabo mehkih viozkov pod petnico
zaénemo hoditi in se postopno vracati k svoji
Sportni dejavnosti. PoSkodovanec mora z vadbo
izboljsati tudi biomehaniko gibanja.

Sklep

Ta c¢lanek je orisal nekaj patologij, na katere
moramo pomisliti, ko se pojavi pacient z boleci-
nami pod peto. Nacini zdravljenja naj bodo us-
merjeni v prepreCevanje bolec¢ine in odpravljan-
je dejavnikov, ki vodijo k tem poskodbam.

Adam Smith
SIB 137

ZNANOST ZA PRAKSO
TRENIRANJA

Se ena dogma -
fizioloSke zmogljivosti
lahko izboljsamo
kadar koli

Holmberg, H. C. (2009), Celostni pogled na
tekmovalca v smucarskem teku. Predavanje na
14. letnem kongresu Evropske zbornice za sport-
no znanost, Oslo, 24.-27. junij.

Naslednji izvlecek prikazuje veliko pomanijklji-
vost teorije Sportne znanosti, namre¢ na prepri-
Canje, da je mogoce fizioloske zmogljivosti izbolj-
Sati vsak trenutek. Nabralo se je precej podatkov
oz. dokazov o tem, da po zaklju¢ku zorenja in
rasti to ni ve¢ mogoce. Fizioloske zmogljivosti te-
daj dosezejo svoje z dednostjo dolo¢ene meje in
nadaljnji razvoj ali rast nista ve¢ mogoca. Trditev,
ki prinasa razocaranje, je vtem izvleCku natisnje-
na v krepkem tisku.

Izvlecek opozarja na poudarjanje biomehanic-
nih izboljSav, torej ne¢esa, kar ni omejeno z ras-
tjo. S spremenjeno biomehaniko gibanja lahko



izboljSamo ucinkovitost gibanja, to pa je dejavnik,
povezan s uspesnostjo v Sportih, ki zahtevajo
preudarno uporabljanje energije. Vendar je ta iz-
vle¢ek zdrsnil nazaj v modus “fiziologija je naj-
pomembnejsa’.

“Smucarski tek je zahteven vzdrZljivostni Sport.
Smucarji tekmujejo na razgibanih progah, kjer
premagujejo zahtevne vzpone, tecejo po ravnem
in se spuscajo po tehni¢no zahtevnih klancih
navzdol. To predstavija fizioloske izzive in izzive,
ki zadevajo koordinacijo gibanja, saj so prehodi
med razlicnimi tehnikami smucanja zelo pogosti.
V zadnjih desetih letih je cutiti mocan poudarek
na razvijanju moci in vzdrZljivosti rok in trupa ter
na biomehanicnih prilagoditvah razlicnim tehni-
kam smucanja. Vecji poudarek na treniranju tru-
pa in rok je znatno izboljsal moc¢ in vzdrZljivost v
teh predelih telesa. Inovativen razvoj specificnih
tehnik je tudi prispeval k visjim tekmovalnim hit-
rostim in boljdemu izrabljanju energije. Ceprav v
zadnjih letih opazamo znaten napredek v rezul-
tatih smucarskih tekacev in tekacic nasploh, pa
nove sprinterske discipline in skupinski start na-
kazujejo napredek v novo smer. Eno od mozZnih
podrocij razvoja je rastoce razumevanje nastopa
v smucarskem teku in njegovih komponent. Ne-
davni napredek v laboratorijski metodologiji in
celostno upostevanje fizioloskih in biomehanicnih
metodologij je prispeval k boljsim in bolj izCrpnim
analizam vec odlocilnih vidikov tega Sporta. Po-
drocja, ki bi jih bilo treba raziskati bolj specificno
in na samem terenu, so hitrostni profil, prehajan-
je od ene tehnike k drugi in dinamika razlicnih fi-
zioloskih in biomehanicnih spremenljivk v nas-
topih, kjer tekaci razlicno dolgo uporabljajo raz-
licne tehnike teka oz. smucanja. Tako bomo lah-
ko bolje razumeli zahteve tega Sporta, pa tudi po-
membnost okrevanja med neprekinjeno dejav-
nostjo, pri kateri naprezanje poteka v presledkih;
bolj bomo razumeli tudi kopicenje utrujenosti.
Tesnejse sodelovanje med Sportno znanostjo in
hitro napredujocimi raziskavami na podrocju
Sportne tehnologije nudi nove moznosti in pogle-
de. Glavni dejavnik Sportnikove uspesnosti pa
bo vedno izboljSevanje njegovih fizioloskih
zmogljivosti, a tudi ucinkovitejse izkoriscanje
znanja biomehanike, s ¢cimer sportnik lahko opti-
mizira tehnicne dosezke; pri tem mu pomagajo
tudi stalne izboljsave opreme. V takem okolju je
zdruZevalni biomehanicni in fizioloski pristop po-
membno orodje za boljse razumevanje in omo-
gocanje boljsih dosezkov v smucarskem teku.”

Brent S. Rushall
Coaching Science Abstracts 2014

Sojino mleko pomaga
izboljsati dosezke

Flores, H. A., Shull, R. A., Schmitt, R., Randle,
C., Sullivan, K., Blazer, C., Yvellez, L., & Astori-
no, T. A. (2011). Kako ¢okoladno sojino mleko
deluje na supramaksimalno* obremenitev. Medi-
cine and Science in Sports and Exercise,
43(5). Izvlecek priloge 2213.

Ta raziskava je preucevala u¢inek cokoladne-
ga sojinega mleka na dosezke po supramaksi-
malnih obremenitvah s prekinitvami dveh mesanih
skupin moskih in Zzensk. Pred vsakim preizkusom
S0 se poizkusne osebe 24 ur vzdrzale intenzivne-
ga naprezanja. Opravile so dva preizkusa ana-
erobne moci in kapacitete (Wingate test), med ka-
terima je bilo 5 minut aktivnega pocitka. Posto-
pek so ob isti uri dneva ponovili 24 ur pozneje.
Prvi dan so 20 minut po naprezanju za okrevan-
je popili 340g ¢okoladnega sojinega mleka, (8
oseb), samo sojinega mleka (5 oseb) ali vode (7
oseb). Napitke so udelezencem poskusa razde-
lili naklju¢no. Med vsemi preizkusi so jim izmerili
maksimalno, srednjo in minimalno delovno zmog-
liivost, indeks utrujenosti in frekvenco srénega
utripa.

Tistim, ki so pili samo vodo, so v drugem preiz-
kusu drugega dne v primerjavi s tistimi, ki so pili
¢okoladno in navadno sojino mleko, izmerili manj-
80 maksimalno delovno zmogljivost. Razlik v in-
deksu utrujenosti med razlicnimi napitki ni bilo, pa
tudi ne v izhodiS¢ni maksimalni delovni zmoglji-
vosti.

Posledice za prakso treniranja

Dosezki so bili podobni med pivci cokoladne-
ga in navadnega sojinega mleka, toda oba mlec-
na napitka, ki sta vsebovala ogljikove hidrate in
beljakovine, sta pri testiranju drugega dne iz
poskusnih oseb izvabila znatno mocnejSe napre-
zanje kot voda.

* vedje ali vije od tistega, kar obi¢ajno pojmujemo
kot maksimalno

Brent S. Rushall
Coaching Science Abstracts 2014
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ARHIV VRHUNSKEGA DOSEZKA - 1800 CLANKOV,
zajeten kup uporabnega znanja

Novoletno znizanje cene za pretekle letnike:
15 € (s postnino)

Od zacetka izhajanja Vrhunskega dosezka oktobra 1996 do
danes je bilo v reviji objavljenih okrog 1800 ¢lankov. Vrhun-
ski dosezek je najobseznejsa zbirka prakticno uporabnega
znanja o treniranju v Sloveniji. Clanki iz priznanih strokovnih
revij z vsega sveta so izbrani tako, da je njihova vsebina tra-
jno uporabna. Ker do naro¢nikov, ki so na Vrhunski dosezek
naroceni od samega zacetka, ne bi bilo posteno, da bi jih
ponatiskovali, je tistim, ki so se nam pridruzili pozneje, mar-
sikaj nedostopno - razen ¢e si ogledajo naslove dosedan-
jih ¢lankov na spletni strani www.vrhunski-dosezek.com in

letnikov) pa je cena letnika 10 €.

narocijo pretekle letnike, ki jih je sicer mogoce dobiti za
poloviéno ceno 20 evrov, v ¢asu novoletnih “rahljanj” cen (do
5. janurja 2015) pa za 15 €. Narociti je mogoCe posamezne
letnike in izvode). Pri posebej velikem narocilu (najmanj 5

/
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Spostovani narocniki

Vrhunski dosezek je poljudno-strokovna revi-
ja z dokaj nizko naklado in zato zelo obdutlji-
va. Vase narocnine in prispevka FSO in Krke,
d. d., jiomogocajo, da redno izhaja ze od leta
1996. Pozitivni odmevi iz strokovnih in ljubite-
liskih krogov me spodbujajo k nadaljevanju
dela. Zaradi varéevanja v Solstvu so v zadnjih
letih Stevilne Sole Vrhunski dosezek morale
odpovedati, zato je prispevek posameznikov
Se toliko dragocenejsi. Upam, da boste v letu
2015 ostali bralci Vrhunskega dosezka in re-
vijo z naro¢nistvom ohranjali na prizoriscu.

Narocila

Narocilo na Vrhunski dosezek velja za celot-
no tekoce leto: Naro¢nik prejme vseh 6
Stevilk letnika, ne glede na to, kdaj v letu se
nanj naroc¢i. Cena naroCnine ostaja enaka:
40 €.

Odpovedi

Narocnistvo velja do odpovedi. Tako se izog-
nem zamudnemu vsakoletnemu vnovicénemu
zbiranju podatkov o naroc¢nikih in mi, uredni-
ku in prevajalcu Vrhunskega dosezka, vec¢
Casa ostane za izbiranje in prevajanje gradiv.
NAROCNIKE PROSIM, DA MI MOREBITNO
ODPOVED ZA LETO 2015 SPOROCIJO CIM
PREJ ALI VSAJ DO SREDINE JANUARJA
2015. NA PODLAGI STEVILA NAROCNIKOV
SE BOM ODLOCAL, ALI REVIJA SE LAHKO
IZHAJA.

Urednik
Janez Penca

Vrhsmski
desezek

4 N
Kdo omogoca izhajanje Vrhunskega

dosezka

V imenu vseh, ki jim Vrhunski dosezek pomaga 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 Republiki Sloveniji in Krka, d. d.

Zahvaljujem se tudi Atletski zvezi Slovenije, katere strokovni
organi menijo, da revija koristi trenerjem in Sportnikom na vseh
ravneh in zato z Vrhunskim dosezekom kandidira na razpisu FSO
za podporo njegovemu izhajanju.

A\
/S Fundacija za Sport
\ ’ www.fundacijazasport.org
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Ali res bivamo zato,
da uzivamo?

Branje knjige Draga Jancarja To noc¢ sem jo videl
je kot Zlahtna bolezen, po kateri iz postelje ne
vstane$ trdnejsi, kot si bil pred njo, temvec
obcutljivejsi - za razmislek o Drugem.

To je knjiga, skozi katero v pripovedih petih
ljudi o Sestem, mladi senzibilni Zenski, veje
hladna smrt in se po njej Siri bole¢ina nase
koncnosti. Redke so knjige, ki o ¢loveski usodi
uspejo povedati toliko neizrazljivega: da je
sovrastvo hibrid strahu, ki je sicer v sredi votel,
okrog ga pa ni€ ni, a je najbrz prav zato tako
apokalipticno poguben - sovrastvo, ki vre iz
¢lovekove moralne praznine; da smo ljudje lah-
ko nepredstavljivo zlobni in okrutni, a tudi an-
gelsko mili; da trpimo tem bolj, ¢im bolj se
poleg sebe zavedamo tudi vsega Drugega biva-
joCega in smo z njim empati¢no povezani - da
me zato ugasSajoce oci Se Zive povozene Zabice
sprasujejo: Ali drug od drugega smeva upati na
najboljSe?; da moramo zato, da se lahko ima-
mo za Custvujoca bitja, neizogibno trpeti; in da
sta empatija in zalost uliti iz iste tvarine.

To noc sem jo videl je pisateljevo povabilo, naj
se rahlo dotikamo njegovih podob Zivljenja: ra-
dostnih, kot so jutranje meglice, ki jih poletno
sonce vztrajno srka z gorenjskih ravnic; ali konji
na pasi, podoba ograjene svobode, kakrSna bi
bolj pristajala ¢loveski zivali kot bitju, ki ga je
narava za prezivetje obdarila samo z iskrimi
nogami; dotikamo pa se tudi globoko Zalostnih
podob, kot je tista v Zarnikovi lovski ko¢i, kjer
je v mrzli zimski no¢i do meja sprevrZzenosti
razSirjena svoboda zmagovalcev razlila ves svoj
strup in je muditeljem dopustila, da so ustvarili
pekel na zemlji - umorili trpinene in ohromili
pricevalce svojega zloCina. Ljudje potrebujemo
ogrado, svoj - vsaj metaforicno - omejeni pas-
nik.

Knjiga To noc sem jo videl je prejela franco-
sko nagrado za najboljSo tujo knjigo leta 2014.
Branje me je utrdilo v prepri¢anju, da vrednosti
umetnine ne smemo vedno meriti z uzitkom, ki
nam ga nudi, ampak z bolec¢ino in Zalostjo, ki
ju zaseje v nas in nas z njima poslje premislje-
vat.

Ko je skladatelj Berlioz zaihtel med poslu-
Sanjem nekega koncerta, se je k njemu socut-
no nagnil sosed in mu dejal: “Gospod, videti je,
da vas je moc¢no prizadelo. Mar ne bi bilo bo-
lje, da bi se za nekaj casa umaknili iz dvorane?”
Berlioz pa je revsknil: “Ali imate vtis, da sem
priSel sem uzivat?”

Drago Jancar te knjige gotovo ni napisal
zato, da bi v njej uzivali, ampak da bi z njo Zive-
1i.

Moj zapis je popotnica bralcem Vrhunskega
dosezka za dobro leto 2015.

Janez Penca
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Tri kvy' ige skvqozy', Velika ide_ja, Hipoteza o sreci in Znacaj je vse, lahko
do 6. januarja s postnino vred narodite za 39 €. Prazniéne cene posameznih kvy' ig so:
Velika ideja 19 €, Hipoteza o sredi 18 € in Znalaj je vse 9 €

Popust traja do 6. januarja 2015. Narotila po tel. 031331 809 ali 07 33 41 686 in e-posti
penca.janez@t.2.net. Narocene kvy' ige vam bomo pos[a[i de isti dan.
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Velika ideja

Richard Wilkinson, Kate Pickett

Zgodovinska praksa kaze, daje enotnost najveékrat samo
orodje ali celo oroZje za lotevanje od dmgih in dmgaénih.
Nasprotno pa enakost zdruity'e. Nngvi je pogoj za zc{m\{je
druzbe ves to, da se nihde ne poduti veéwednega od

svojega soseda. Ali kot so med dmgo svetovno vojno vekli

v Veliki Britaniji: za moralo yudi je veliko pogu[one_j§a lady v

razkodni limuzini kot cskadrilj a Gb'ringovih bomlmikov.

Hipoteza o sreci

Jonathan Haidt

Navduéujoée ... lovegko, duhovito in tolagilno ...
Imenitno zc{mébge antidne kulture vpog[ede z moderno
psiho[ogijo ... celo ponuja $ibko upanje, da bi lahko rahlo
navavnall svojo srec¢nost, de Ze ne moremo navavnati
svoje telesne visine ... Iskrena in oéavy iva knj iga.

Sunday Times

Znaéay Je vse za eticno odli¢nost v Sportu
Russell W. Gough

Knjiga prinasa zdravilo, ki ga danaély'i $port in dvuzba

nasp[oh obupno poh‘e’oby'eta, topaje, da biti pravi zmagova[ec
pomeni imeti znacaj, da igrad po pvavi[ih, da storis, kar e prav

in prevzames odgovomost za svoja dejanja.
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NOVOLEINI DVOJCEK

Dve na'novejéi kry' igi skupzy', Knjigo mrtvih ﬁ[ozofov in Kako Ziveti
[ahko do 5. Januarja 2015 s postnino vred narolite za samo 41,90€.

Narocila po telefonu 031 331 809. 07 33 41 686 in e-posti:
pencajanez@t-2.net. Narocene kvy' ige vam bomo poslali Se isti dan.
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Ker morajo biti cene novih knjig prvih 6 mesecev po izidu po zakonu o enotni ceni knjige za konénega kupca nespremenjene, je novoletni popust

tega dvojtka v celoti prevzela knjiga Kako Ziveti (17€).

Knjiga mrtvih filozofov
Simon Critchley
“Filozoftrati pomeni uditi se, kako umreti,” je napisal Montaigne.

A ob tem se mimogrede naudimo Ziveti.

“Carobne in duhovite anekdote o smrti kak$nih 190 filozofov.
Bralca naj ne oplagi pregled 2500-letne zgodovine filozofije ...

ali bo[je redeno ﬁ[ozofov. Ob vsej zabavnosti je k}y’ iga

Simona Critchleya tudi nadvse pou¢na.

- New York Times

Esejistka Sobotne priloge Irena Staudohar:
”Ze pri prebiranju me je ta knjiga kljub temni témi zelo nasmejala.”
- e-postno sporocilo avtorju in zalofniku prevoda

Kako Ziveti?

Sarah Bakewell
Biograﬁja Michela de Montaigna, kije te dni izélav
slovenskem prevodu

Montaigne, nepopust!j ivo strpen do vsega é[oveékega, Lastilec
sredvye potiin kot tak povezovalec nasprotij, s svojimi Eseji Ze
dobrih 400 let ljudi navdihuje, da Zivijo po zdravi pameti. Vedno
novi bralci Esejev vsa ta stoletja vedno znova vzklikamo: “Kako je
to mogode? Saj me vendar ni poznal! Kot bi bral moje misli!”

“Biografija M. de Montaigna KAKO ZIVET] avtorice Sarah Bakewell
je tako izvirno zastavyena in spretno izpeljana kry' iga, da bralec
lahko le strmi. Ne more pa je odloZiti, saj ima vse odlike napetega
lozofskega romana. Pravi ¢udeZ, da se v sploni poplavi besedidenja
8 12 POy Yy

e vedno najde tako neoporetno delo.”
- Evald Flisar



