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JOGA

Vpliv joge

na vzdrzljivostne
Sporte

Na kratko

Ta Clanek:

e govori o povezavi joge z vzdrzZljivostnim
tekom in kolesarjenjem;

* razisce Stevilne ugodne vplive joge na
Sportnika in njegov dosezZek;

e preuci, kako lahko jogo neposredno in
takoj vkljucite v svoj nacrt treniranja.

Jogo zadnjih 5000 let redno vadi ogromno ljudi.
Zadnje case postaja znacilnost modernega Ziv-
lienja, v Sportu pa jo prepoznavajo kot sijajno
spremljevalno vadbo, ki Sportnikom pomaga iz-
boljsati dosezke. Tracy Ward si je za nas ogle-
dala, kako lahko joga vpliva na vzdrzljivostna Spor-
ta, kot sta kolesarjenje in tek. Predlaga tudi nekaj
vaj, ki jih lahko takoj vkljuc¢imo v svoj program tre-
niranja.

Predstavitev
Joga je prastar nacin vadbe, ki izvira iz Indije

in pomeni “povezati”, “zdruziti” ali “vpredi v ja-
rem”. Izraz se torej nanasa na povezovanje du-
hovnega (uma) in fizicnega (telesa). V zacCetku je
bila joga namenjena meditaciji in spros¢anju duha
0z. uma, toda osredotoc¢a se tudi na razvijanje
misicne moci, gibljivosti, stabilnosti (Cvrstosti) in
nadzorovanega dihanja (pranajama). Bistvene
prvine vadbe joge so polozaji ali poze, ki jih ime-
nujemo asane, in njihova izvedba v neprekinje-
nem nizu z nadzorovanim dihanjem. Neprekinje-
ni in zahtevni tok gibov in dolgotrajnih mo¢nih
(o)prijemov lahko zelo dobrodejno deluje na
Sportne dosezke; te prednosti je tezko pridobiti
z drugimi $portnimi aktivnostmi. Zato se Sportni-
ki zdaj ozirajo k jogi, da bi usvaijili Siroko paleto
njenih vescin in jih neposredno prevedli v svoj
Sport oz. disciplino. Med te sposobnosti spada-
jo npr. misi¢na mo¢, nadzor nad dihanjem, kre-
pitev pljuc in psihi¢na neomajnost.

Zahteve teka

Prednosti joge za Sportnike

Tek je eden od najpriljubljenejsih rekreativnih
Sportov zato, ker se je z njim tako preprosto uk-
varjati in ker tvori podlago Stevilnim drugim Spor-
tom. NajpogostejSe poskodbe tekacev so po-
Skodbe misic upogibalk kolena, ki potekajo po
zadajsniji strani stegen, in bolecine v kolenu - te
predstavljajo kar 25% vseh tekaskih poskodb
zaradi ponavljajocih se udarcev stopal ob tla. Sta-
len pritisk na noge povzroc¢a, da se misice nape-
njajo, da bi vsrkale sile reakcije podlage in omi-
lile stres, ki ga morajo pri tem prenasati sklepi.
Poskodbe misic upogibalk kolena se med vsemi
Sportnimi poSkodbami ponavljajo najpogosteje.

Kolesarjenje je v primerjavi z drugimi Sporti
edinstveno po tem, da zahteva staticne, skrajne
polozaje trupa in nog. Zanj so znacilne tudi pre-
tirane in ponavljajoCe se sile, ki delujejo preko
spodnjih udov. Vrhunski kolesarji v teh polozajih
trenirajo od 25 do 35 ur na teden, kar konec
koncev povzro¢a zakréenost misic vsega telesa.
NajobcutljivejSe so misice upogibalke kolena,
kajti noge se pri vrtenju pedalov nikoli povsem
ne iztegnejo - upogibalke kolena so zato med
voznjo ves ¢as nekoliko pokréene. Kolesar mora
imeti tudi moc¢an zgornji del hrbta in roke, da
ohranja polozaj “na kolesu”, sicer se z vso tezo
nagne naprej in premocno obremeni ramena in
zapestja. Mocan trup in dober nadzor nad jedrom
telesa (trup, trebusne in hrbtne misice) omogoca-
ta ucinkovito prenasanje energije v noge, tako da
obe, leva in desna, delujeta z enakimi silami. Pri
kolesarjih namre¢ ni nenavadno misi¢no ner-
avnovesije, pri katerem ena noga prednjaci in je
preobremenjena.

Tako pri teku kot pri kolesarjenju so nenehno
enoli¢no in trajno zaposlene ene in iste misice.
Enoli¢ne sile, ki obremenjujejo sklepe, povecuje-
jo obcutljivost telesa tako, da oslabijo misi¢ne
skupine, ki jinh najbolj potrebujemo. Zato se po-
veca tveganje za poskodbe zaradi prekomerne
obrabe tkiv. Obremenitve in zahteve kolesarjen-
ja in teka so nastete v spodnji tabeli.

Joga nevtralizira vse nastete, nestetokrat se
ponavljajoCe zahteve tekaskega in kolesarskega
treninga. Obdela vse telo od glave do peta in
sestoji iz tekocCih zaporedij gibov v raznih smereh.
Zaporedja gibov izmeni¢no dalj$ajo in kraj$ajo

Zahteve kolesarjenja

Vadba, pri kateri s stopali udarjamo ob tla,
obremenjuje sklepe nog.

Tekac potrebuje mocne misice nog, da so kos
dolgotrajnemu ponavljajocemu se treningu.

Reden trening krajsa in zakréi miSice, ki napete
pricakujejo udarec stopala ob tla.

Nujen je nadzor trupa, da teka¢ ohranja pokoncen
polozaj, in enakomerno porazdeliti tezo.

Teka¢ mora imeti moc¢an trup, da je telo pokon¢no

in da je prsni ko$ dvignjen, tako da lahko optimalno
nadzira dihanje.

Vzdrzljivostni teka¢ potrebuje sréno-zilno vzdrzljivost,

ki jo razvija trening tekov na dolge proge.
Mentalna trdnost.

Dolgotrajen, zelo staticen polozaj.
Skrajne sile, ki jih morajo razvijati misice nog.

Nenehni vrtenje pedalov skrajsSuje in zakrci
misice, Se zlasti upogibalke kolena.

Pomemben je dober nadzor trupa, da kolesar
ohranja pravilen polozaj vsega telesa.

Trup in roke morajo biti mocni, da kolesarja
podpirajo na kolesu in da krepko drzi krmilo.

Dolgotrajne voznje zahtevajo in razvijajo sréno-
zilno vzdrzljivost.
Mentalna trdnost.



misice in s tem poskrbijo za uravnotezeno struk-
turo. Tako se telo uci tekoce gibati in izboljsati
delo vseh misic. Okrepi se vse telo in tudi za-
vedanje o telesni drzi. Z razvijanjem “polnega”
telesa se zmanjsa pritisk na glavne misi¢ne sku-
pine. Sile, ki delujejo na sklepe, se mo¢no zmanj-
$ajo. Stiriglave stegenske misice na prednjem
delu stegen, ki iztegujejo koleno, in misice upo-
gibalke kolena, ki potekajo po zadajsnjem delu
stegen, se prilagodijo na obremenitve ter zmanj-
Sajo sile, ki pri teku in kolesarjenju delujejo na
kolenski sklep. Na ta nac¢in blazimo prekomerno
rabo misic in telesu omogoc¢imo, da prerazpore-
ja delo ter zmanjsuje tveganje za poskodbe.
Polozaji joge se mo¢no usmerjajo na upogibalke
kolen in jih globinsko raztezajo, s ¢imer jih podalj-
Sujejo. Tako posku$amo odpraviti tveganje za
poskodbe in vracanje le-teh pri tej skupini misic,
ki je pomembna tako pri teku kot pri kolesarjen-
ju.

Joga lahko brez zapletov spremlja dober nacrt
treniranja in dopolnjuje programe dolgotrajnega
treniranja vzdrzljivostnih disciplin oz. Sportov.
Zacne se z zaporedjem gibov (navadno jih ime-
nujemo pozdrav soncu). Ko se telo giblje, misice
vle¢ejo kosti in povzrocajo trenje, s Cimer se
ogrejejo. Zato postanejo proznejse in tkivo se
lahko pripravi za razli¢ne polozaje. To pomeni, da
so0 razponi gibov lahko vedno daljsi, da v polozajih
vztrajate vedno dlje in na ta nacin pridobite ve¢
moci. Raztezanje vzdrzljivostnih Sportnikov pote-
ka v manjsih razponih gibov, kot se to dogaja pri
jogi. Po tekaskem treningu raztegi ne trajajo tako
dolgo kot pri vadbi joge.

Ce jogo vadite redno, bosta disciplina in zbra-
nost vadbe postala vasa druga narava. Podobno
kot vas prvi Sport bo vadba joge s pripadajoCimi
rutinami postala navada in mozgani bodo po njej
hrepeneli enako moc¢no kot po teku ali kolesar-
jenju. Ta rutina bo dopolnjevala vzdrZljivostne tre-
ninge. Telo bo dobilo priloznost, da se bo spros-
tilo in razbremenilo. Joga je skoraj popolno na-
sprotje moénemu kréenju misic in drugim zahte-
vam vzdrzljivostnega treninga. Ob takem ravno-
vesju drazljajev telo ostaja budno in pripravljeno
na izzive treninga. Zmanjsa se utrujenost, redke-
je pa pride tudi do rezultatske stagnacije, ki pog-
osto pesti (prevec) prizadevne zaljubljence v
vzdrzljivostne Sporte.

Nadziranje dihanja

Dlje ¢asa trajajoce discipline zahtevajo vrhun-
ski nadzor nad dihanjem, saj gre za aerobne
Sporte, kjer je pomembno sprejemanje kisika in
nato oddajanje ogljikovega dioksida v okolje. S
podaljSevanjem trajanja naprezanja in naras¢an-
jem intenzivnosti se dihanje pospesi in tako di-
halni ciklus postaja vedno krajsi, kar pomeni, da
z vsakim vdihom v plju¢a pride manj kisika, z
vsakim izdihom pa v okolje oddamo manj oglji-
kovega dioksida. To je treba dobro obvladovati,
sicer se bomo zaceli na vse pretege truditi, da bi
vase spravili dovolj kisika, na koncu pa zasopli
odnehali.

V vsakem poloZaju joge ostajamo dolo¢eno
stevilo dihov, in ko se selimo skozi zaporedje, se

naucimo vdihavati in izdihavati v to¢no dolo¢enih
trenutkih ter tako pove¢amo ucinkovitost. Ko
postaja vedno tezje zakljuciti zaporedja ali jih
mirno ohranjati, se lahko dihanje pospesi; toda
dobra vadba joge vas nauci nadzirati dihanje in
kako naj dih teCe hkrati z gibom. Mnogi kolesariji
se naudijo dihati v skladu s frekvenco vrtenja
pedalov in tako ohranjajo tempo funkcionalnega
ravnovesja - joga to vescino utrdi in okrepi. Ko
sta tek ali voznja v kon¢nih fazah in od tekaca ter
kolesarja Se kar zahtevata vedno ve¢, dihanje
postane nepovezano in hitro. Ce zmorete dobro
obvladovati dihanje, boste primeren tempo lahko
ohranjali do konca treninga ali nastopa.

Z jogi lastnimi dihalnimi vajami, ki jih delamo po
dolgotrajnem treningu, krepimo imunski sistem.
Dolgotrajen trening spremeni hormonsko ravno-
vesje, in sicer naraste kortizol (hormon, ki se
sprosca v Casu stresa in dusi imunski sistem),
ki nato zaostri oksidativni stres (to je stres na
celi¢ni ravni).Toda sprosceno in globoko dihan-
je po treningu znizuje koncentracijo kortizola v
obtoku in pospesi proizvodnjo hormona melato-
nina (melatonin je mocan antioksidant, ki zmanj-
Suje oksidativni stres in telo varuje pred prostimi
radikali - to so skodljive kemikalije, ki lahko
oslabijo imunski sistem).

Treniranje pljuc

Za Sportnika je bistveno pomembno, da nadzira
dihanje, vendar je tudi krepitev samih plju¢
pomembno gonilo uspesnosti v vzdrzljivostnih
Sportih. Plju¢a morajo biti dovolj mo¢na, da so
kos zahtevam po oskrbi misic s kisikom. Te se
lahko mo¢no zaostrijo, ko v igro stopijo strmi
vzponi, zahteven teren (npr. blato pri krosu) in
odseki hitrega teka. Joga uci globoko dihanje
skozi nos, pri ¢emer dlac¢ice v nosnicah pove-
Gujejo upor. Tako specificno vadimo in krepimo
dihalne misice, ki morajo pri vsakem vdihu (in izdi-
hu) premagovati ta zraéni upor. Sportniki, ki so v
svoj trening vnesli tudi jogo, so izboljsali delovan-
je plju¢ in povecali maksimalno koli¢ino zraka v
enem izdihu ter povisali maksimalno hitrost izdi-
ha. Mocnejsa plju¢a v vzdrzljivostnih Sportih ena-
¢imo s potiskanjem skrajnih meja se visje.

Dejavnik dobrega pocutja:
pomirjanje zivcev

Ko je naporna enota treninga kon¢no za nami,
tek in kolesarjenje poskrbita za dobro pocutje, ki
je posledica sprosc¢anja endorfinov v krvni obtok.
Tudi joga poskrbi za evforicno pocutje, vendar po
drugi poti. Ta obcutek izpolnitve je pomemben za
ohranjanje Sportnikove morale in ga spodbuja za
nasledniji trening.

Joga telo uci, da se giblje strukturirano in
ucinkovito ter pri tem porablja kar najmanj ener-
gije. To nam omogoci, da delujemo intenzivneje,
vendar pri tem porabljamo manj kisika. Ko na-
predujemo skozi asane (polozaje), se misSice dalj-
Sajo in krepijo. Trajanje ohranjanja vsake asane
zahteva pocasnejse in nadzorovano dihanje in ta
enkratna kombinacija spros¢a avtonomni ziveni
sistem tako, da omeji simpati¢no aktivnost (katere
naloga je proizvodnja adrenalina in zviSevanje
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frekvence srénega utripa) ter spodbuja para-
simpati¢ni sistem. Slednji deluje zoper stres in
sprosc¢anje adrenalina; miSicam naroc¢a, naj se
sprostijo, znizuje pa tudi krvni tlak in sréno frek-
venco. Krepitev tega sistema z vadbo joge je
mladim kolesarjem pomagala lajsati stres.

Ce telesu omogodimo, da se sprosti na ta
nacin, se misice po napornih treningih bolje ob-
navljajo; podaljSajo se, raztegnejo in sprostijo.
Sportnik se tudi naudi osredotodati, ker zbranost
v ohranjanju dolo¢enega ¢vrstega polozaja
zahteteva pozornost. To ozariS¢enje sproS¢a um
in podkrepi zavedanje sedanjega trenutka. Tako
se Sportnikove misli ocistijo in zmanjsSa se stres
med pripravami na naslednji zahtevni trening. Psi-
hi¢ni pocitek Steje enako kot telesni.

Osebni pogled: kako vse povezemo

Da bi preizkusila uporabnost raziskav o vplivu
joge na druge Sporte, sem si sestavila program
vadbe joge. Vadila sem trikrat na teden, 1 uro v
skupini in dvakrat doma. Po tem nacrtu sem vadi-
la osem tednov pred nastopom v zahtevnem 10-
kilometrskem teku navkreber. Dosegla sem
osebni rekord na tej progi, ki je bil samo 1 minu-
to slabsi od mojega os. rekorda na veliko lazji
ravninski progi (obicajna razlika med tekom na-
vkreber in po ravhem znasa 5 minut). To pri-
pisujem nadzorovanemu dihanju, ki sem se ga
odlocila ohranjati od Starta do cilja). Obi¢ajno
sem v zacetku tekla pocasi in enakomerno in
zadnje kilometre poskusata preteci hitreje, se
tedaj moc¢no zadihala in popustila. Zdaj, ko sem
se trudila dihati nadzorovano, sem se v tempu
funkcionalnega ravnovesja od Starta do cilja
zmogla naprezati bolj kot ponavadi. Vsak moj
korak je bil malce daljsi, najbrz tudi zato, ker sem
se z jogo okrepila in postala bolj gibljiva. Ko sem
zacutila, da me utrujenost vlece k tlom, sem ocis-
tila svoje misli in se zacela mo¢no zavedati vsa-
kega koraka in diha do ciljne ¢rte in - novega
osebnega rekorda.

Kako jogo vklju¢imo v svoj trening
Obic¢ajno razmisljanje, da ve¢ treninga pome-
ni Ze tudi boljSe rezultate, ni vedno povsem pravil-
no. Res je, ure treninga so nujne, toda vzpored-
no treniranje drugih disciplin ali Sportov je priloz-

e A
Povzetek: Ne prezrite vloge joge

v Sportu!

e Joga deluje na vse telo; z njo razvijamo
mo¢, gibljivost, stabilnost in nadzorovano
dihanje.

* Pri jogi se telo giblje v razlicnih smereh in
zaporedjih, obremenitev pa se enakomerno
prerazporeja po vseh misicah in sklepih. Jo-
ga je pomembna tudi v preventivi pred po-
Skodbami;

* Joga nas uci dihati u¢inkovito in obvladano
ter krepi pljuca.

¢ Joga Siri mentalni nadzor in zavedanje v
prostoru in ¢asu ter Sportnika uri v trajni zbra-
nosti ter vizualizaciji dosezkov.

nost, da svoje telo izzovemo Se na drugacen
nacin. Vzdrzljivostni Sporti potrebujejo prekinitve,
da ne pride do poskodb zaradi pretirane obrabe
specificnih tkiv (zlasti vezi in sklepov) - joga Sport-
niku omogo¢i, da spozna drugacne polozaje od
tistih, ki jih je vajen, in da se malce odmakne od
monotonije nenehno se ponavljajocih tekaskih ali
kolesarskih gibov. V tedenski mikrociklus tre-
niranja bi morali vsaj enkrat vkljuciti tudi kak drug
Sport, najbolje tak, ki je z vidika tehnike in struk-
ture gibanja drugacen od primarnega, funkcional-
no pa mu je blizu. Joga je primerna zato, ker po-
skrbi za raztezanje zakrcenih misic in ker Sport-
nika nauci obvladovati dihanje.

PolozZaj psa, ki gleda navzdol

Kako izvedemo polozaj

Posezite dale¢ nazaj preko peta in jih potisnite na
tla. Stegna naj bodo moc¢na - to dosezete tako,
da pogacdici vleGete proti medenici. Sprostite gla-
vo med rokami in vzdrzujte razdaljo med usesi in
rameni. Popek povlecite gor proti hrbtenici.
Cemu sluzi

Podaljsuje zadajsnje stegenske misice in misice
mec¢. Razteza zgornji in spodnji del hrbta. Krepi
trup. Ta vaja nas uci dihati nadzorovano, ker je
polozaj tezko ohranjati dlje ¢asa.

Polozaj deske

Kako izvedemo polozaj

Iz polozaja psa, ki gleda navzdol, prenesite tezo
naprej in spustite boke tako globoko, da boste
prisli v polozaj deske. Najprej imate roke lahko
iztegnjene, potem pa jih v komolcih pokréite in se
spustite do tal. Popek vlecite gor (oz. noter proti
hrbtenici), noge pa imejte napete.

Cemu sluzi

S to vajo zelo ucinkovito krepimo jedro telesa -
trup. Dobro deluje tudi na mo¢ misic okrog lopa-
tic in trupa nasploh.

PoloZaj enonoznega kraljevega goloba

Kako izvedemo polozaj

V polozaju deske pokréite eno nogo in jo med
rokami potisnite naprej; v kolku in kolenu naj bo
pokréena pod kotom 90 stopinj. Nezno spustite



trup na koleno, zadnjo nogo pa iztegnite za se-
boj.

Cemu sluzi

Odpira kolke in stegna navzven, razteza zadnjic-
ne misice in tudi upogibalke kolka (spredaj na
stegnu) noge, ki je zadaj.

Siroki razkorak s priklonom naprej

Kako izvedemo poloZaj

Vstanite iz polozaja enonozZnega kraljevega go-
loba in stopite v Sirok razkorak. Stopala rahlo
obrnite navznoter in jih potisnite v tla. Trtico po-
tisnite proti stropu, zato da boste podaljsali noge.
Popek “povlecite v hrbtenico”. Z rokami in rame-
ni posezite pro¢ od telesa.

Cemu sluzi

Podaljsa upogibalke kolen in mec¢ne misice, raz-
teza spodniji del hrbta in odpira prsni kos$ ter ra-
mena.

PolozZaj iztegnjenega trikotnika

Kako izvedemo poloZaj

Vstanite iz Sirokega razkoraka s priklonom naprej
in eno nogo zasukajte okrog. Rami nalozite drugo
na drugo in posezite dale¢ skozi zgornjo roko.
Telo podaljsajte na obeh straneh. Noge imejte
mocno napete. S stopali potiskajte v tla.
Cemu sluzi

Odpira prsni kos in ramena. Razteza hrbtenico in
posevne trebusne misice ter zahteva mo¢ nog in
trupa.

V tedenski mikrociklus treniranja jogo najlazje
vkljucite tako, da enkrat na teden hodite na sku-
pinske vaje. Pri ponujenih tecajih iS¢ite opise

astange, vinjase in power joge. Prikazanih je le
nekaj polozajev, s katerimi lahko za¢nete kar do-
ma. Vsak poloZaj poskusite ohranjati toliko ¢asa,
kolikor traja 5 vdihov in izdihov in se pocasi selite
od enega k drugemu. Raztege poskusajte zacutiti
skozi vse telo - v vsaki pozi se zares sprostite -
od tu izvira korist joge.

Tracy Ward je specialistka fizioterapije in sport-
ne medicine in usposobljena vaditeljica pilatov.
Peak Performance 334

TEK V ZRELIH LETIH

Razumevanje teka
in staranja

Ta jasen opis vpliva staranja na telo in tek je iz-
vlecek iz odlicne knjige Cathy Utzschneider z
naslovom Mastering Running (Obvladati/doumeti
tek, Human Kinetics 2014), ki je za tekaske vete-
rane sveto besedilo. Dr. Utzschneiderjeva je sa-
ma tekaska veteranka, trenerka teka in trenutno
glavna trenerka v Zenskem tekaskem klubu Li-
berty Athletic Club. Dr. Utzschneiderjeva pise
Clanke za razne tekaske revije in redno kolumno
v glasilu National Masters News. Je profesorica
predmeta tekmovalni doseZki in zastavijanje cil-
jev na Boston Collegeu.

Tekadi veterani pogosto sprasujejo, kako sta-
ranje vpliva na njihov tek. Zelijo si kontekst, v
katerem bi razumeli in cenili svoje dosezke. Ce
ste starejsi od 30, Se zlasti pa 40 ali 50 let, se
boste najbrz zaceli srecevati z ucinki staranja,
torej z normalnim fizioloskim staranjem. Medtem
ko staranje in propadanje raznih sistemov ne-
izogibno kvarno vplivata na dosezke, lahko vete-
rani, ¢e staranje razumejo, te vplive nekoliko
odlozijo in potisnejo v prihodnost.

STARANIJE IN ZAHTEVE, KI JIH TEK
NALAGA TELESU

Staranje in tek vsak posebej zahtevata svoje
od telesa. Ce bomo razumeli njune med seboj
povezane ucinke, nam bo lazje nacrtovati trening
in si zastavljati cilje. Tako nam bo laZje ohranjati
optimizem in realen pogled.

NEIZOGIBNI UCINKI STARANJA

Drzi, da nekateri veteranski tekaci dosegajo
nepozabne in navdihujoCe rezultate, na katere
gledamo lahko samo z ob&udovanjem. “Je ta
¢lovek odporen proti staranju?” Kako lahko Ed
Whitlock maraton pri 80. letih pretece v 3:15.547
A vsi vemo, da nih¢e - ne vi, ne jaz in tudi Ed -
ne more ubezati neizogibnim posledicam staran-
ja. Staranje morda od ¢loveka do ¢loveka res ni
videti enako, toda saj niti ne odras¢amo vsi ena-
ko. Ce vzamemo, da staranje sledi splosnim
vzorcem - in da je v znanju mo¢ - se je moc¢ tudi
nauciti, kaj lahko pri¢akujemo.

Ucinki na vitalna znamenja

Tekaci veterani bi morali razumeti osnovne
stvari o vitalnih znamenijih - srénem utripu, Stevilu
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vdihov in izdihov v minuti, krvnem tlaku in telesni
temperaturi. Tek seveda poveca zahteve organiz-
ma po energiji in vpliva na nekatera od teh zna-
menj. Ce vemo, kaj se z njimi dogaja med tekom
in med staranjem, lazje razumemo, kaj je zdravo
in kaj ne in na kaj moramo biti pozorni.

Frekvenca srénega utripa v mirovanju

Frekvenca src¢nega utripa v mirovanju ostaja v
odraslosti dokaj stalna, seveda ¢e ¢lovek ves ¢as
ohranja enako telesno pripravljenost. Sréna frek-
venca v mirovanju obi¢ajno govori o tem, kako
dobro smo telesno pripravljeni. Relativho nede-
javni ljudje imajo sréno frekvenco med 60 in 100
utripi v minuti, zelo telesno dejavni odrasli pa med
40 in 60utr./min. Tako je zato, ker je srcnozilni
sistem telesno dejavnega odraslega ¢loveka
ucinkovitejsi od srénozilnega sistema nedejavne-
ga Cloveka.

Toda s tekom seveda povec¢amo potrebo tele-
sa po kisiku. Da bi ga telo dobilo dovolj, mora
srce hitreje Crpati kri. Ko tecete hitro, najveckrat
je to ko tekmujete, sréna frekvenca trka na zgor-
njo mejo. V nasprotju s sr¢no frekvenco v miro-
vanju (ko poc¢ivamo) se maksimalna sr¢na
frekvenca (MSF) ob koncu tekmovalnega nasto-
pa, ali ko treniramo na vso mo¢, s starostjo niza.
Ne glede na to, ali ste telesno nedejavni ali de-
javni, se MSF v starosti med 20. in 60. letom
zniza za 1 utrip na leto, torej za okrog 40 utripov
v minuti. Preprosta metoda, s katero na 10 utri-
pov natanéno/min. izmerite svojo maksimalno
sréno frekvenco, je formula 220 minus starost.
Ce ste npr. stari 34 let, znasa vasa napovedana
maksimalna sréna frekvenca 186utr./min. ali
220-34.

Po pravici povedano pa le manjsina tekacic v
mojem klubu Liberty Athletic Club, kjer treniramo,
svoje naprezanje umerja po frekvenci srénega utri-
pa, raje se opirajo natempo, v katerem pretecejo
1km (oz. 1 miljo, 1609m) in na subjektivni ob-
Sutek naprezanja ali na oboje. Ce torej svoje teke
sidrate v odstotkih MSF in v trening uvajate tudi
intenzivne Sprinte pri sréni frekvenci, ki znasa vec
kot 95% MSF, naj vam zdravnik potrdi, da je vase
srce povsem zdravo. Taka intenzivnost obremen-
juje srce, sklepe in miSice. Stevilni veterani, ki
tekmujejo na razdaljah nad 5km, svoje dneve in-
tenzivnega treninga omejijo z intenzivnostjo 90%
MSF, pa kljub temu dosegajo izvrstne rezultate.

Svojo MSF lahko natan¢no izmerite tako, da
opravite 10-20 minut trajajo¢i obremenitveni
preizkus v kakem od fitnes centrov. Med preizku-
som boste potrkali na svoje meje - najpogoste-
je na tekaskem tekoCem traku, katerega hitrost
ali naklon se bosta pocasi povecevala - ob tem
pa boste priklju¢eni na monitor sréne frekvence
ali EKG. Eden ali drugi bo zabelezil maksimalno
frekvenco vasega srénega utripa v zadnjih trenut-
kih maksimalnega naprezanja.

Frekvenca dihanja

Podobno kot sréna frekvenca tudi frekvenca
dihanja - stevilo vdihov in izdihov v minuti - z
naprezanjem narasc¢a. Kot vsi vemo, med tekom
dihamo hitreje in globlje zato, da bi s kisikom
bolje oskrbovali plju¢a, srce in misice. Frekven-

ca dihanja se sicer s staranjem ne zviSuje, toda
starejSi tekac iz vsakega vdiha tezje ekstrahira
kisik kot mlajsi.

Krvni tlak

Kako pa je s krvnim tlakom? Tek vpliva tudi
nanj. Krvni tlak se nanasa na pritisk pretakajoce
se krvi na stene krvnih zil in ga delimo v sistoli¢ni
in diastoli¢ni krvni tlak. Sistolicni se nanasa na
pritisk, ki nastaja, ko srce kri iztiska iz srca in ga
poganja po arterijah. Diastoli¢ni pritisk se nanasa
na sile v arterijah, ko se srce med posameznimi
utripi sprosca. Pri zdravih ljudeh krvni tlak ostaja
enak ve¢ desetletij. Normalni krvni tlak je 120/
80, idealno nekoliko manj kot 120 za sistoli¢ni in
nekoliko manj kot 80 za diastoli¢ni tlak. Morda pa
sodite med tistih 20 odstotkov odraslih starih nad
65 let, kiimajo rahlo povisan krvni tlak. Kakor koli
ze, tek zviSuje vas sistoli¢ni tlak, ne pa diasto-
licnega. Kot tudi druge vrste telesnega napreza-
nja lahko tek pozene vas krvni tlak na 200/80 ali
celo 300/80. To so previsoke Stevilke, pritisk na
stene ozilja je premoc¢an. To pomeni, da bi si mo-
rali dati izmeriti krvni tlak, preden se zacnemo
ukvajati z intenzivno vadbo in zanjo dobiti zdravni-
kovo potrditev.

Ce vam grozi visok krvni tlak, lahko v svojem
treningu vzpostavite rutino, s katero ublazite to
tezavo. Ogrevanje pred treningom in iztekanje po
njem pomagata, da se krvni tlak postopno prila-
gaja na razli¢ne ravni naprezanja. S hojo ali po-
Gasnim joggingom se ogrevajte najmanj 10 minut
preden zac¢nete vaditi. Podobno se ohlajajte ali
iztekajte z 10 minutami jogginga in hoje. (Ce se
po treningu prenaglo ustavite, se vam lahko pri-
tisk mo¢no zniza, zaradi ¢esar zacutite omotic-
nost oz. vrtoglavico, lahko pa vas napadejo tudi
kr&i. Med tekom nikar ne zadrzujte diha, kajti tudi
tako se vam zvisa krvni tlak. V prehrani se izogibaj-
te soli in kofeinu, ki lahko povisata tlak pred
tekom in med njim.

Telesna temperatura

Telesna temperatura vse Zivljenje ostaja kon-
stantna, toda z napornim tekom se lahko povisa.
Poleg tega lahko tek v vro¢em in vlaznem vre-
menu povisa temperaturo jedra telesa vsakega
tekaCa - veterane visoka relativna vlaga ozracja
prizadene huje kot mlade tekace. Telo se v sred-
njih letih znoji manj ucinkovito, zato se tudi hladi
manj ucinkovito - znojenje je namre¢ hladilni
mehanizem nasega telesa. Starejsi tekaci so
obcutljivejsi tudi za mraz. Njihova koza se slabse
kréi (drgetanje) in ohranja telesno toploto in nji-
hova presnova je v sploSnem pocasnejsa kot
presnova mlajsih tekacev.
Pesanje funkcije pljuc in srca

Svoj veteranski dosezek lahko realno ocenite
le, ¢e poznate, kako staranje vpliva na ¢loveko-
vo srce in plju¢a. Temavam je zdaj Zze znana: tudi
zmogljivost srca in plju¢ s staranjem upada. Med
vsem fizioloskim peSanjem dosezku najbolj Sko-
duje prav padec zmogljivosti srca in plju¢. Eden
od glavnih razlogov za slabSanje dosezkov s sta-
ranjem je v dejstvu, da srce in ozilje postajata
manj uéinkovita. Ce ponovimo, sréno-pljuéni



sistem obsega srce - zbiralnik za kri in ¢rpalka,
ki kri poganja po telesu - krvne Zile in pljuca, ki
tkiva oskrbujejo s kisikom in iz njih odvajajo oglji-
kov dioksid.

Kaj je koristno vedeti o srcu, staranju in teku?
Srce povprec¢no tehta 363g - pri zdravih mladih,
odraslih in starih ljudeh. S staranjem raste in ob
tem se zmanjSuje volumen levega prekata, iz ka-
terega s kisikom nasic¢eno kri srce ¢rpa po tele-
su. Med maksimalnim naprezanjem se zmanjsa
tudi utripni volumen - volumen krvi, ki ga srce
iztisne z enim utripom. Manj krvi pomeni manj
kisika za energijo, ki jo potrebujemo za tek. S
staranjem se zmanjSuje tudi minutni volumen, tj.
kolicina krvi, ki jo srce prec¢rpa v 1 minuti, in si-
cer zato, ker se s staranjem zmanjsa proznost na-
Sega ozilja (ven, arterij in kapilar).

V zvezi s pljuci se zmanjsa ventilacija - vdiha-
vanje s kisikom nasi¢enega zraka in izdihavanje
zraka, ki je nasi¢en z oglijikovim dioksidom. Tre-
busna prepona, misica, ki pomaga, da se pljuca
Sirijo in krcijo in tako sprejemajo zrak, postaja
Sibkejsa in bolj toga. Tudi plju¢ni mesicki, drobne
grozdaste vrecice, v katerih se izmenjujeta kisik
in ogljikov dioksid, se zmanjsujejo in jih je vedno
manj. Zmanijsa se tudi Stevilo kapilar, ki jim dova-
jajo kri. Rezultat vsega tega je, da je v starosti 80
let ¢lovekova maksimalna dihalna zmogljivost
samo Se 40% tiste v starosti 30 let. To je videti
kot otezeno dihanje, pa naj bo med hojo ali te-
kom, ali ko stopite po Casopis do postnega na-
biralnika.

Zmanjsanje maksimalne porabe
kisika (VO,max)

S staranjem upada tudi maksimalna poraba
kisika, ki je najboljSa posami¢na mera splosne
sréno-zilne kondicije oz. tovrstnega dosezka. “V”
pomeni volumen, “O,” pomeni kisik, “max” pa
maksimum. VOZmax navadno izrazimo v relativ-
nem smislu kot mililitre kisika na kilogram telesne
teze v minuti (ml/kg/min). VO,max je pravzaprav
najvecija koli¢ina kisika, ki jo na celi¢ni ravni med
telesnim naprezanjem zmore porabiti celotno
telo. Visoka VO,max je v splosnem povezana z
vrhunskimi vzdrzljivostnimi dosezki.

Kako VO,max upada s staranjem? Usiha v
povprecju po 10% na desetletje - to velja za
nedejavne odrasle po 25. ali 30. letu starosti. Ce
vzamemo za primer tek na 10km, to pomeni vsa-
koletni dodatek 30s rezultatu na tej razdalji, v
desetih letih torej 5-minutno poslabsanje osebne-
ga rekorda.

Kljub splosnemu upadanju VO, max, pa lahko
z zivahnim treningom poslabsanje v 10 letih
zmanjSamo z 10 na 5%. Neka raziskava, ki je 22
let spremljala poskusne osebe, je sicer pokaza-
la, da lahko z neprekinjenim treniranjem upadanje
zmanjSamo na 5-7%, toda dva izjemna vrhunska
tekacCa sta v starosti od 22 do 46 let izgubila
samo po 2% VO,max na vsakih deset let (Trappe
et al. 1996; Marti in Howald 1990).

Nekatere raziskave z veterani so pokazale, da
se slabsanje v doloc¢eni starosti pospesi, in sicer
od srede 50. do srede 60. let, nato pa spet sre-
di 70. Ena raziskava, ki je zajela 2599 tekacev

veteranov, izpeljala pa jo je ortopedinja na Uni-
verzi v Pittsburghu dr. Vonda Wright, je opozori-
la na nenavadno strm padec v starosti 75 let
(Wright in Perricelli 2008).

Ko Ze vec kot 20 let opazujem zenske, stare
od 20 do 70 let, ki vsak teden tecejo 400- in
800-metrske intervale, to peSanje spremljam na
sami atletski stezi. Navajam en sam primer dveh
tekacCic veterank na srednje proge nacionalnega
razreda, ki opozarja na strm padec zmogljivosti
od srede 50. do srede 60. let starosti. V starosti
52 let je Sarah 800-metrske intervale tekla 5-6s
slabsSe od 40-letne Linde. Obe sta trenirali po-
dobno in sta enako nadarjeni. Na istih intervalih
je bila 12 let pozneje Sarah (tedaj sredi 60. let)
za 15-16s pocasnejsa od Linde, ki je bila stara
malce nad 50 let.

Kaj torej lahko storite, da bi ublazili pesanje
maksimalne porabe kisika? Nekatere reci so res
zunaj nasega nadzora. Nadzirati ni mo¢ genetike,
ki prispeva 25-50% razlik v VO,max. Vedno tudi
ni mogc¢e nadzirati bolezni, ki véasih tudi znizuje
VOzmax. In seveda ne morete nadzirati staranja.
Lahko pa postopoma zviSate raven svoje aktiv-
nosti - hitrosti ali koli¢ine teka - in nadzirate ka-
kovost svoje prehrane. Odve¢no mascevje
znizuje VO, max (So in Choi 2010). Zberite torej
pogum in izkoristite to, kar ste izvedeli!

Izgubljanje kostne in miSicne mase

Nasa tema se nadaljuje. S staranjem se manj-
Sa kostna masa. Moski in Zenske za¢nejo izgub-
ljati kostno maso v starosti med 20. in 30. letom
in to traja vsa naslednja desetletja zivljenja. Kos-
ti izgubljajo trdnost in proznost. Sinteza beljakovin
in produkcija hormona rasti - oboje je pomemb-
no za trdnost in proznost kosti - upadata in iz
kosti izgubljamo kalcij in fosfate. Kosti postajajo
bolj luknjicave in obcutljivejSe za zlome. Izgubljan-
je kostne mase pospesijo nedejavno zivljenje,
primanjkljaj hormonov in slaba prehrana,v kateri
manjka kalcija in vitamina D, pretirano uzivanje
alkohola in kofeina ter kajenje.

Nekateri ucinki izgubljanja kosti so vidni, dru-
gi pa ne. Ce vidite &loveka z ukrivlieno hrbtenico,
vidite ucinke izgubljanja kostne mase; posledica
so stisnjene medvretenéne ploscice, med skle-
pi je manj prostora. Starejsi ljudje izgubljajo teles-
no visino. Do starosti 80 let lahko pricakujete
izgubo 5¢cm visine - po 40. letu starosti okrog
1,3cm navsakih 10 let. Tezje pa je opaziti izgub-
lijanje gostote kosti po vsem telesu, kar imenu-
jemo osteopenija ali osteoporoza, o cemer bomo
govorili pozneje.

Skeletne misice zacnejo izgubljati mo¢ po 30.
letu starosti. To Se zlasti velja za nedejavne ljudi.
Pesanje je hitrejSe po 50. letu starosti, Se strmej-
Se pa po 60. Vlakna skeletnih misic (misi¢na
masa) atrofirajo - ko se staramo, postajajo ved-
no Sibkejsa in odmirajo. Rodimo se z vsemi mi-
Si¢nimi vlakni, ki jih bomo imeliv zivljenju. Dvogla-
va misica nadlakti ob rojstvu vsebuje okrog
500.000 misi¢nih viaken. 80-letni moski jih v tej
misici premore le $e 300.000. Izraz za zmanjSe-
vanje Stevila misi¢nih vlaken in moci na enoto
misice zaradi staranja se imenuje sarkopenija.
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Ce se sprasujete, zakaj so eksplozivne tekas-
ke discipline (Sprint) za starejSega tekaca zah-
tevnejse kot vzdrzljivostne, morate vedeti, da je
to povezano s tistim, kar se dogaja dvema os-
novnima vrstama misi¢nih vlaken: vlaknom tipa |
(pocasna vlakna) in viaknom tipa Il (hitra viakna).
Vlakna tipa | se krcijo pocasi, ucinkovito izrablja-
jo kisik in sluzijo vzdrzljivostnim disciplinam, kakr-
Sen je maraton. Vlakna tipa Il, ki se delijo v dve
podvrsti - llain llb - se kréijo hitro, a se tudi hitro
utrudijo. Ta sluzijo eksplozivnim disciplinam, kjer
sta pomembni maksimalna in eksplozivha moc.
Take discipline so Sprinti, skoki in meti. Ko se
staramo, se ta vlakna bolj kot vlakna tipa | manj-
Sajo po velikosti in stevilu.

Ko izgubljamo misi¢na vlakna in maso, izgub-
llamo maksimalno in eksplozivno mo¢; Se zlasti pa
ta proces napreduje, ¢e ne treniramo misicne
moci. Med 30. in 80. letom izgubimo okrog 40%
misicne moci nog in hrbta in 30% moci rok. Do-
bra novica je, da lahko uspesno ohranjamo mi-
Sicno maso nog ze samo s tekom, ¢e pa nekaj-
krat na teden treniramo mo¢ drugih misic, lahko
izgubljanje misicne mase nasploh mocno zavre-
mo.

exve

Obremenitev kosti, sklepov, misic in kit

Da, tek je nedvomno obremenitev za skeletne
misice (za vseh 640), kosti (206), sklepe (360),
kite (ve¢ kot 4000) in vezi (900). Pravijo, da
z vsakim pristankom na nogi na tleh prenasamo
2-4-kratno silo teze telesa in da povprecen
starejsi tekac¢ na 1500m dolgi progi naredi okrog
1500 korakov. To se vse sesteva. Pri 65km
teka na teden je to 65000 korakov na teden in
3.120.000 korakov na leto.

Obremenitev kosti, sklepov in misic se s sta-
ranjem zaostruje. To vidim vsaki¢ ob ¢etrtkih na
treningu. Tekaci v 70. pogosto prej prekinejo
intervalni trening kot tisti, ki so stari med 30 in 50
let. Oni prej kot mlajsi zacutijo uéinek udarjanja
s stopali ob tla. Znajo pa tudi dobro poslusati
sporocila svojega telesa, kar je priucena vescina
starejsih tekacev.

Kako tek obremenjuje nase sklepe? Sklepe
tvorijo kosti, miSice, sinovijska tekocina, hrus-
tanec in vezi. Ponavljajoci se tekaski gibi lahko
Ko hrustanec izginja, se kosti zacnejo drgniti dru-
ga ob drugo in to povzroc¢a Skrtanje, vnetje in
otrdelost sklepa. Sinovijska tekocina je viskozna
tekocGina, ki zmanjsuje trenje v sklepih, njena plast
pa se s staranjem tanjsa.

Kljub tem dejavnikom stresa moramo vedeti,
da zmerna vadba, pri kateri tako kot pri teku pre-
nasamo telesno tezo, ohranja hrustanec in vezi
zdrave. Vadba namre¢ spodbuja nastajanje si-
novijske tekocine. Uravnotezenost in zmernost
sta bistveno pomembni.

Ko sklepi postajajo vedno bolj togi, starejsi
tekadi izgubljajo gibljivost. Ce ste se lahko pri 20.
s prsti rok ob iztegnjenih kolenih dotaknili tal, je
zelo verjetno, da tega pri 50. ne boste mogli ve¢
narediti. Zmanjsal se je razpon vasih gibov. Spo-
sobnost iztegovanja in kréenja v kolkih se je po-
slabsala.

Starejsi tekaci imajo krajsi korak od mlajsih.
Tako kaZejo primerjave mladih in starejSih mara-
toncev. Dvojni korak 40-49 let starih tekacev je
meril 2,4m, dvojni korak nad 60 let starih pa
samo 2m. Z rednim raztezanjem sklepov in misic,
Se zlasti po teku, ko so miSice ogrete, ohranja-
mo gibljivost.

Starejsi tekaci pogosteje kot mladi ¢utijo bo-
leCa, nategnjena in strgana misicna vlakna. Tudi
njihove kite so obcutljivejSe. Kot smo povedali,
starejSe misice vsebujejo nizji odstotek viaken
tipa lla, mitohondriji v celicah (energijske cen-
trale, ki hranila spreminjajo v uporabno energijo)
pa s staranjem postajajo vedno manj ucinkoviti.

Veterane najpogosteje pestijo poskodbe misic
upogibalk kolena, ki potekajo po zadajsnji strani
stegen, in poskodbe mecénih misic. V kitah se s
staranjem zmanjsuje vsebnost vode, zato posta-
nejo bolj toge in manj sposobne prenasati pritisk.
Kot stevilni starejsi tekaci sem tudi sama ze vec-
krat trpela za ponavljajo¢im se vnetjem Ahilove
kite (tendinitis), kar me je v 40. za Stiri do pet let
potisnilo na stranski tir. (K ob&asnim tekmovan-
jem sem se vrnila v 50.)

Naslednja stopnja tendinitisa je tendinoza, de-
generativna sprememba kite, ki je med starejsi-
mi tekaci dokaj pogosta. Da bi ublazili bolecine
in izboljsali krvni obtok, mnogi veteranski tekaci
prisegajo na redno masazo, kamor sodi tudi te-
rapija aktivnega sprosc¢anja tkiv, fizioterapija,
joga, kiropraktiski posegi in akupunktura. Ce va-
dite po dobro premisljenem nacrtu treniranja,
poslusate svoje telo in se posluzujete razlicnih
ukrepov Sportne medicine, boste kos vedini
tekaskih izzivov.

Manj energije in pocasnejsa presnova

S staranjem pesa tudi ¢lovekova presnova in
s tem raven energije, ki nam je navoljo. (To je pri
tekaskih veteranih manj opazno, saj so zvecéine
vitki in polni energije.) Eden od glavnih razlogov
za upocasnitev bazalne presnove je zmanjSanje
koncentracije encimov, ki so bistveni za presno-
vo. Po 25. letu starosti zaéne presnova pesati po
2-5 ali ve¢ odstotkov na desetletje. To ¢utimo
kot utrujenost - z desetletji postajamo bolj utruje-
ni - brez vadbe pa je to videti kot masc¢oba. Med
25.in 75. letom starosti lahko telesno nedejavni
ljudje pricakujejo, da se bo odstotek mascevja v
njihovem telesu podvojil.

Podobno kot pesanje VO, max in izgubljanje
misicne mase tudi peSajoc¢a presnova obsega de-
javnike, ki jih lahko obvladujemo, in druge, ki jih
ne moremo. Starost, velikost in dedni dejavniki
doloc¢ajo od 60-75% delovanja nase presnove.
Lahko pa neposredno vplivamo na svoje prehran-
jevanje in telesno vadbo. Tek seveda “kuri” kalo-
rije, kar je tudi eden od glavnih razlogov, zaradi
katerega ljudje za¢nejo teci. Vse 103 tekaske
veteranke, ki so bile predmet raziskave moje
doktorske naloge (2002), so se s tekom zacele
ukvarjati zaradi zdravja in boljSe telesne priprav-
lienosti. Poleg tega samo 6 od 103 zensk, kate-
rih povprec¢na starost je bila 51 let, ni bilo zado-
voljnih s svojo telesno tezo. To je za Zenske sred-
njih let dokaj nenavadno.



Formule za izraCunavanje s tekom porabljenih
kalorij so razlicne (nekatere tudi zelo zapletene)
in so odvisne od veé¢ dejavnikov, med njimi od
hitrosti teka, razdalje, telesne teze, genetike in
starosti. Nobena formula ne ustreza vsem. Ena od
lazjih, ki jo uporabljam sama, je naslednja: Svojo
telesno tezo pomnozimo z 0,65, zmnozek pa s
Stevilom pretecenih kilometrov.

Dlje trajajoce okrevanje

Pocitek (okrevanje, obnova organizma) je ena
od temeljnih prvin treniranja, zlasti starejsih te-
kacev. Ce zelite biti bolje pripravijeni, se morate
nauditi, kako okrevati po naprezanju. Ce poveéu-
jete intenzivnost, trajanje ali pogostost svojih tre-
ningov ali nastopov, potrebujete ve¢ pocitka, da
bodo misice imele ¢as, da popravijo skodo, ki jo
vlaknom neizogibno povzro¢a moc¢an trening, in
tako postanejo mocnejse. Lep primer starejSe
Sportnice, ki je spoznala pomembnost ustrezne-
ga pocitka, je plavalka Dara Torres. Pri 41. letih
se je uvrstila v amerisko reprezentanco za Ol
2008 v Pekingu v disciplinah 100 in 50m pros-
to, v mesani stafeti 4x100m in v Stafeti prostega
sloga 4x100m.

Toda nastopu na 100m se je odpovedala rav-
no zato, ker se je zavedala, da bi dlje trajajoce
okrevanje po tolikih nastopih skodilo nastopu na
50m prosto in v Stafetah. Pouk: starejsi tekac naj
bo izbircen glede tega, kaj in koliko ¢esa bo
pocel.

Kako lahko opisemo pocditek tekaca veterana?
To je lahko prost ¢as pred ali po nastopu, ¢as
med dvema sezonama, razbremenilni tedni, ko se
pripravlja na pomemben nastop, ali pocitek po
intervalu teka na stezi. To je lahkoten tek namesto
intenzivnega, trening druge discipline ali Sporta
(kolesarjenje, plavanje, tek v vodi), dviganje utezZi
ali joga, vse, kar nogam omogoci, da se spocije-
jo po udarjanju po tleh - to preprecuje poskodbe
in bolezni.

Zdaj pa $e nekaj konkretnih primerov. Na tra-
janje pocitka vplivajo genetika, zgodovina teka-
Gevega treniranja in kako se pocuti dolo¢enega
dne. V&asih okrevanje ni odvisno od starosti. Tre-
niram tekacico svetovnega veteranskega razreda,
staro okrog 60 let, ki je za naslednji interval teka
pogosto pripravljena prej kot tekacice, ki jih ima-
jo 20. Moja navodila glede pocitka so naslednja.

Starost

Cim starejsi ste, tem veé pocitka potrebujete,
in sicer ne glede nato, kako hitro teCete. Naucite
se prisluhniti svojemu telesu. Lastna presoja v
tem primeru poseka vsa pravila. (Ce na stezi tre-
nirate z drugimi, se nikar ne dajte zapeljati njihovi
energi¢nosti.)

Nacrtujte svoje tekmovalno leto

Vase tekmovalno leto bi moralo vsebovati ve¢
sproscéenih tednov, v katerih spet napolnite svoj
duh in telo z energijo in se tako tudi izognete
poskodbam. Za to, kako naj bodo videti sprosce-
ni tedni, ni trdnega pravila. To je odvisno od vas
in vasih tekmovalnih izkusenj. Ce ste od teka
odtrgani predolgo, je ponoven zacetek tezji. Ne-
kaj pocitka med letom vsekakor koristi. Preve¢ pa

tudi ni dobro. V sprostilnih tednih moje tekacice
zmanjsajo koli¢ino teka za 30-40%, ukinejo in-
tenzivne treninge in nastope, trenirajo druge dis-
cipline ali Sporte in se usmerijo v druge Zivljenjske
prioritete.

60-letni John Barbour ima pogled na to prizo-
risCe ze od prvega letnika srednje Sole naprej;
pozneje je treniral osnovnosolska, srednjesolska,
Studentska in klubska mostva. Razglasili so ga za
ameriskega tekaca leta v starostnem razredu od
45 do 49 let. Njegovi osebni rekordi so: 14:42
na 5km, 29:33 na 10km, 1:07:05 v polovicnem
maratonu in 2:19:25 v maratonu. Ko je primerijal
mlade dni s sedanjimi veteranskimi, je dejal, da
so “dnevi, ko gre vse kot po maslu in se zdi vse
lahko, vedno redkejsi. Naucil sem se, da je po-
Gitek sicer dragocen, da pa prevec pocitka (pre-
dolga obdobja netreniranja) tekaca naredi obcut-
liivejSega za poskodbe, zato priporo¢am nekaj
malega tekaske aktivnosti tudi v obdobjih popus-
Canja v treningu, Ce je le mogoce”.

Tedni s skréenim treningom

V splosnem lahko koli¢ino teka povecujemo za
10% na teden, vsak Cetrti ali vsaj vsak peti teden
pa je treba koli¢ino teka zmanjsati. Ti tedni os-
vezijo trening in preprecujejo preobremenitev, ne
le kar zadeva trening, ampak tudi glede umestitve
treninga v tekacevo zivljenje nasploh. V tednih
omejenega treniranja lahko zmanjsate koli¢ino
teka za 10 do 25% in se nato vrnete na raven
treninga pred razbremenilnim tednom. Ce se po-
¢utite nenavadno utrujene ali vas na kakem mestu
nadleguje posebej neprijetna misi¢éna bolecina,
bodite dovolj pogumni in trening skrcite na 50%
obicajnega ter se posvetite kaki drugi disciplini
oz. $portu ali pa kar pocivajte.

Zahtevni treningi v tedenskem mikrociklusu
Nekateri tekmovalno nastrojeni tekaski vete-
rani dokaj trdo trenirajo dvakrat na teden. Od 30
do 60 let stari tekaci naj imajo med intenzivnimi
treningi dva dneva aktivnega pocitka. Treningu na
atletski stezi v torek naj npr. sledi podobno zah-
teven trening v petek. Mnogi tekaci, ki se blizajo
Sestdesetim, zlasti pa starejsi, si med intenzivni-
mi treningi vzamejo najmanj tri dneve pocitka.

Intervalni trening (vse vrste tempa)

Ce niste prepri¢ani, ali ste nared za naslednji
intervalni tek, si izmerite frekvenco srénega utri-
pa. Preden zaénete, naj bo najmanj 120/min. Ce
je visji, pocakajte, da se bo srce umirilo do te
frekvence.

Spol

Ce ste zenska in za okrevanje potrebujete vec
Casa kot vasi moski tekaski prijatelji, vedite, da
njihov druga¢en hormonski profil zanje pomeni
prednost. Moski imajo vec testosterona, hormo-
na, ki ne pomaga samo pri sintezi beljakovin,
ampak tudi pri krpanju in rasti misic, pa tudi pri
okrevanju po zahtevnih treningih.

Usihajoca motivacija
Koga ne bi presenetil podatek, da je tudi za-

dostna motiviranost lahko tezava starejSih teka-
Gev in tekacic? Rezultati se slabsajo, poskodbe
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so vedno pogostejse in energija hlapi. Stevilo
udelezencev v razredih starejsih tekacev - nad
55, Se posebej pa nad 60 let - upada na vseh
vrstah tekmovanj.

Kaj pomaga tekaskemu veteranu, da ostaja
motiviran? Prvi¢, nikar si ne nalagajte na pleca
preve¢ odgovornosti. Prestevilne odgovornosti,
ne poskodbe, so bile glavna ovira, ob katero so
zadevale tekacice veteranke v moji doktorski
nalogi. Pisite dnevnik in si zapisuijte cilje. Poiscite
klub, najdite tekaskega druzabnika. Prosite dru-
Zino, naj vam pomaga ohranjati motiviranost, na-
értujte trening in jejte zdravo. Knjigo “Premakni
se! Kako lahko Zenske dosezejo Sportne cilje”
sem napisala prav zato, ker je motiviranost za
tekace veterane tako mocan izziv. Knjiga se lote-
va zgornjih vprasan;.

VREME IN RAZMERE V OKOLJU

Tu je Se nekaj ne posebej spodbudnih novic
o ucinkih staranja na nase telo. Starejsi ljudje so
obdutljivejsi za skrajno vroc¢ino in mraz. V vro¢em
in vlaznem vremenu so bolj obcutljivi za vro¢insko
kap. StarejSe telo se ne znoji tako zlahka kot mla-
do, zato se tudi ne more tako ucinkovito hladiti.
Zacetna znamenja vrocinske kapi so razlicna, lah-
ko pa so skrajno visoka telesna temperatura
(39,4°C); rdeca, vroca in suha koza (malo ali ni¢
znojenja); v zacetku hiter in mocéan sréni utrip, ki
pozneje ostaja hiter, a postane Sibak; kljuvajo¢
glavobol, omoti¢nost, slabost, kratko sopenje in
zbeganost. Da bi se izognili vrocinski kapi, se ne
nastavljajte soncu, pijte veliko vode, upoc¢asnite
tek, in nosite obladila svetlih barv, ki vlago preva-
jajo s koze na povrsino tkanine, tako da se hla-
dite z izhlapevanjem.

Starejsi Sportniki so obcutljivejsi tudi za mraz.
Starejsi ljudje slabSe obcutijo razlike v tempera-
turi in so obdutljivejsi za hipotermijo, do katere
pride, Ce se temperatura telesnega jedra zniza
pod 35°C.

Pri starejsih ljudeh slabse delujeta vazokon-
strikcija, tj. zozenje krvnih Zil, zato da telo ohran-
rim telo generira toploto. Za¢etna znamenja hipo-
termije so drgetanje, pospeseno dihanje, pos-
pesen sréni utrip ter zvisan krvni tlak. Ce je tem-
peratura jedra telesa pod 35°C, se simptomi
zaostrijo, Sportnik izgublja koncentracijo in govor-
jenje postaja nerazloéno. V najhujsih fazah hipo-
termije nastopi sréna aritmija. Hipotermija je lah-
ko smrtno nevarna. Stranski ucinki so ozebline in
povrsinske razjede koze.

S pravo vrsto oblacil se lahko dobro zasc¢itimo
pred vlago, mrazom in vetrom. Ce tedete v dezju
in vetru, boste Zeleli imeti oblacila, ki ne prepusc¢a-
jo vode, ki dihajo in vas S¢itijo pred vetrom. V mrz-
lem vremenu je primerno toplo perilo, ki diha (po-
lipropilen). Oprema, ki diha (kape, nogavice,
rokavice, celo maske za obraz), pomaga odvajati
vlago s koze, ki tako ostane suha, vi pa topli. Neke
zime sta med dvotedenskim obdobjem hudega
mraza (pod -10°C) dve moji veteranski tekadcici
premagali svoj ego in si nataknili obrazni maski.
“Po 15 minutah nama je bilo prijetno toplo!” je
pred kratkim obudila spomin ena od njiju.

Za tek se oblecite tako, kot da je zunanja tem-
peratura okrog 5°C stopinj visja, kot dejansko je.
Prvih 10 minut vas bo rahlo hladilo, potem pavam
bo ves ¢as prijetno toplo. Tekaci se radi oblacijo
v oblacila iz tkanine goretex, activent ali dryroad.
Te tkanine vam z obraza ne izbrisejo nasmeha niti
na najbolj dezevnih, mrzlih in vetrovnih tekih.

POSEBNI “ZENSKI” I1ZZIVI

Tekacice veteranke se iz razli¢nih razlogov so-
o&ajo z edinstvenimi izzivi. Zenska fiziologija z
mesecnimi hormonskimi spremembami in meno-
pavzo predstavlja posebna vprasanja, od katerih
je eno slabokrvnost zaradi izgubljanja krvi. Manj
ocitni, a vendar nedvoumni so socialni pritiski na
zenske vseh starosti - biti morajo vitke. Nekatere
veteranske tekacice si res mo¢no prizadevajo, da
bi ohranjale “idealno” tekmovalno tezo.

Triada Sportnic

Ta tridelni sindrom, ki sestoji iz motenj v pre-
hranjevanju, amenoreje in prezgodnje osteope-
nije (blage oblike osteoporoze), danes ne priza-
deva le mladih vzdrzljivostnih Sportnic. Mladim
tekacicam, telovadkam in drsalkam, ki jih pesti
vsaj en vidik te triade, se pridruzuje vedno vec¢
zensk med 30. in 50. letom starosti. O triadi med
veteranskimi tekacicami je malo raziskav, vendar
je med njimi nekaj izrazito mrsavih, kar nakazuje,
da svojega telesa ne oskrbujejo z dovolj energije,
ki jo zahteva njihova aktivnost. Znamenja zenske
triade so kos&eni boki in ramena, krhki lasje in
suha koza. Nekatere zenske pravijo, da cenijo
dejstvo, da jim bo lahko telo omogodilo hitrejsi
tek, mnoge med njimi pa so matere, tako da jih
neredna menstruacija ne moti. Ker se zavedajo,
da ne jedo dovol;j s kalcijem bogate hrane (mle-
ka in mle¢nih izdelkov), te zenske navadno jem-
liejo dodatni kalcij.

Od ¢asa do ¢asa v skupinah tekacic, tudi ve-
terank, opazim nekaj, kar imenujem leminski
ucinek: ¢e za¢ne neka hitrejSa tekacica v skupi-
ni hujsati, se o tem ne pogovarjajo, ampak zacne-
jo hujsati tudi druge okrog nje. Neka studentka-
tekacica je ta ucinek potrdila in dejala, da pri
zenskah deluje v obe smeri. Njena univerzitetna
ekipa je bilo opazno brez motenj v prehranjevan-
ju, zato ker je njena kapetanka, sicer ena od naj-
hitrejSih tekacic, zgled za zdravo prehranjevanje
in je zanj spodbuijala tudi druge.

Trenerji se ne bi smeli obotavljati in bi morali
tekaGicam, za katere menijo, da pojedo prema-
lo, takoj povedati, da lahko ta sindrom ublazijo ze
samo s tem, da pojedo dovolj primerne hrane. Ce
je vasa hrana bogata s kalcijem, boste manj ob-
Cutljivi za osteopenijo.

V¢asih sem zenske, ki so bile predrobne - to
je glavno znamenije triade - pozvala, naj preveri-
jo indeks telesne mase (ITM). To je Stevilo, ki ga
izradunamo iz telesne teze in visine. Ce je ITM
nizji od 18,5, padete v nedohranjeni razred. Raz-
pon od 18,5-24,9 velja za normalnega in zdrave-
ga. ITM izracunamo tako, da telesno tezo v kilo-
gramih delimo s kvadratom telesne viSine v
metrih. Na spletu je veliko kalkulatorjev ITM (angl.
BMI), ¢e se te preproste matematike vendarle no-
Gete lotiti sami. Seveda kos¢en ne pomeni ved-



no zdrav (kar mnoge zenske ze vedo); vedno tudi
ne pomeni hiter. Cilja sta zdrava prehrana in te-
lesna teza v zdravem razponu. V¢asih tezji pome-
ni celo hitrejsi. Videla sem Ze lepo Stevilo vete-
ranskih tekacic, ki so dosegle osebne rekorde,
potem ko so pridobile nekaj kilogramov. Tudi sa-
ma sem dosegla osebna rekorda v tekih na 1
miljo in 5km, ko sem s seboj prenasala nekaj
dodatnih kilogramov.

Prehrana in samopodoba

Z opisano triado sta povezani zaskrbljenost
zaradi prehrane (za zmanjSanje telesne teze) in
samopodobe Sportnice srednijih let. Podlaga temu
je véasih nerealisticno pricakovanje, da bi morale
biti zenske srednjih let pretirano vitke: kosceni
ektomorfni tip je idealna telesna podoba, vsaj tako
nam sporocajo oglasi in filmi. Hkrati pa upocas-
njena presnova in menopavza grozita s pasovi, ok-
rog katerih se nabira “rezervna zracnica”. Da bi se
temu izognile, nekatere zenske naredijo vse, kar
je v njihovi moci - tec¢ejo, dvigajo utezi, hodijo in
omejujejo vnos kalorij v telo. Osredoto¢enje na
prehrano in vitkost dajeta obcutek, da stvari ob-
vladamo, in to ravno v ¢asu, ko se kopicijo odgo-
vornosti, kot so usklajevanje redne zaposlitve za
poln delovni ¢as, skrb za otroke, vnuke, in bolne
starSe - Zenskam tako ostane zelo malo ¢asa
zase. Veé kot pesdcica veteranskih tekacic mi je
dejala, da je “rezervna zracnica”’, ki se je pojavila
v Casu menopavze (kakih 2,5kg), 5 ali 10 let
pozneje ¢udezno izginila.

Danes se zenske srednjih let vedno pogoste-
je cenijo glede na svojo telesno tezo in podobo.
V neki raziskavi iz leta 2012, ki je zajela 1849
zensk, starih nad 50 let, jih je 62% dejalo, da
njihova telesna teza in postava negativno vpliva-
ta na njihovo Zivljenje, 64% pa jih na svojo teles-
no tezo pomisli vsaj enkrat na dan. Drobne so
zelele postati tudi z vrsto nezdravih metod hujsan-
ja, med drugim s tabletami (7,5%) in pretirano
telesno vadno (7%). “Pred 15 leti ste zelo redko
imeli pacienta z motnjo prehranjevanja,” je deja-
la dr. Anne Kearney Cooke, psihologinja iz Cin-
cinnatija, ki se ukvarja z motnjami prehranjevan-
ja. Zdaj polovico mojih bolnic med 35. in 70. le-
tom starosti pestijo te tezave.

Ena od najhujsih motenj, anoreksija, je vse po-
gostejSa tudi med zenskami srednjih let. Motnje
prehranjevanja zensk srednjih let so v letih 2001
-2010 narasle za 42%. Neka avstralska raziska-
va je ugotovila, da je v letih 1995-2005 med
zenskami v starosti 55-64 let mo¢no naraslo
postenje in prenajedanje.

Vprasanja zeleza

Glede na vse obveznosti, s katerimi so obre-
menjene zenske srednjih let, ni ni¢ nenavadne-
ga, Ce so pogosto utrujene. Utrujenost lahko po-
vzroCi veliko reci, npr. natrpan delovni urnik in po-
manjkanje spanja, toda eden od vzrokov je lah-
ko tudi slabokrvnost ali pomanjkanje Zeleza v or-
ganizmu. Ce ste slabokrvni, boste poleg splosne
izCrpanosti opazili tudi poslabsanje ¢asov na tre-
ningu. Postali boste torej pocasnejsi. Druga zna-
menja nizke ravni zeleza v organizmu so bleda

koza, glavoboli, slab spanec in jutranja utrujenost
ter nepricakovana zadihanost med vadbo. Po-
manjkanje zeleza je tezko odkriti tudi zato, ker se
dogaja postopno.

Veteranske tekacice so bolj kot druge skupine
tekacic nagnjene k slabokrvnosti. Razlogov je
veC. Kot sama opazam, le redke med njimi jedo
veliko rdeCega mesa, ki je eden od najboljsih vi-
rov zeleza. Udarci stopal ob tla pri teku unicuje-
jo rdece krvnicke, ki “grabijo” kisik in ga prinasajo
v delujo¢e misi¢ne celice in drugam po telesu.
Zenske zeleza ne izgubljajo le z menstruacijo,
ampak tudi z znojenjem. Vec tekacic, ki jih tre-
niram v klubu Liberty Athletic Club, je po obdob-
ju nenavadne utrujenosti in slabih dosezkov ugo-
tovilo, da so slabokrvne. Zacele so jemati zele-
zove dodatke in po 3-6 tednih so bile spet pol-
ne energije in so izboljsale svoje tekmovalne
dosezke.

Da bi odganjali slabokrvnost, se morate potru-
diti in pojesti dovolj z zelezom bogate hrane. Ce
ste zenska pred menopavzo, naj bi na dan zauzili
najmanj 15mg Zeleza, ¢e ste starejSi pa 10mg.

Kako lahko preprecite pomanjkanje zeleza?
* Jejte hrano, kot so jetra, pusto meso, ostrige,
jajéni rumenjak, temno zelena listnata zelenjava,
strocnice, suho sadje in kosmici iz celega zrna zit
ter polnozrnat kruh.

e Dvakrat na teden pojejte od 85 do 110g puste-
ga rdeCega mesa ali rdecega mesa perutnine.

* Pri obrokih jejte hrano (ali pijte pijace), bogato
z vitaminom C, saj se tako okrepi absorpcija zele-
za v kri.

* Ne pozabite da kava in ¢aj pri obrokih zmanj-
Sujeta absorpcijo zeleza v krvi.

Za kuhanje uporabljajte litozelezne posode,
ker se od njih “luséi” Zzelezo in obogati hrano.

Ce ste ugotovili, da vam primanjkuje zeleza, si
dajte kri pregledovati na vsake tri mesece. Trije
meseci so dovolj, da si ustvarite zaloge Zeleza v
telesu in ocenite napredovanje.

Osteoporoza in osteopenija

Tekacice veteranke bi se morale zavedati, da
niso odporne proti osteoporozi in njeni milejsi
predhodnici osteopeniji. To sta stanji, ko kosti po-
stanejo lazje, ker se kostna masa razredci in kost
zato oslabi. Osteopenija in osteoporoza sta raz-
Sirjeni tako med zenskami kot moskimi, starimi
nad 50 let. Kar 55% jih ima eno ali drugo. Ce ste
ena od mnogih veteranskih tekacic, ki ne za-
uzijejo dovolj kalcija, se ozrite po prehranskem
dopolnilu.

Vzroki za osteopenijo in osteoporozo, ki ju
imenujemo tihi bolezni, ker nimata ocitnih simpto-
mov, so Stevilni in zapleteni. Mednje spadajo ded-
nost in zgodovina nerednih menstruacij, stresni
zlomi, eno- in vec¢letno jemanje kortikosteroidov
ter kajenje. Drugi vzroki so nizka telesna teza
(pod 58kg za zenske) in neustrezna prehrana,
prevec¢ kofeina, ki kosti lahko oropa kalcija, in
premajhen vnos beljakovin, vitaminov in minera-
lov, kot sta kalcij in vitamin D, ki telesu pomaga,
da vsrkava kalcij. Med vzroke sodita tudi pretira-
no treniranje, ki ima za posledico neredno ali
izostalo menstruacijo in premalo vaj, pri katerih
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prenasamo telesno tezo. Eden od vzrokov je tudi
menopavza, zaradi katere zenske izgubljajo hor-
mon estrogen, ki tudi pomaga telesu, da vsrka-
va kalcij.

Dobra novica pa je, da lahko ukrepate in si
ohranite ustrezno gostoto kosti ter proces celo
obrnete.

e Zdravnika prosite, naj s krvno analizo ugotovi,
koliko kalcija in vitamina D imate v telesu in koli-
ko bi ju morali dodajati glede na vase stanje.

* Prosite ga za test gostote kosti kolkov in hrbte-
nice, ki ugotavlja vsebnost mineralov v teh ko-
steh. Ce tega $e ne poénete, zaénite vsaj dvakrat
na teden dvigati utezi, zlasti za mo¢ hrbtnih in tre-
busnih misic ter misic rok. Delujo¢e misice, ki so
seveda pritriene na kosti, slednje primerno obre-
menijo.

* Na dan ne popijte ve¢ kot dveh kozarev kake
od blazjih alkoholnih pija¢ in ne ve¢ kot treh manj-
Sih skodelic kave ali ¢aja.

* Preverite svojo prehrano in se prepricajte, ali
je dovolj kalori¢na.

 Pojejte vsaj 0,89 beljakovin na 1kg telesne teze
na dan.

¢ Ohranjajte zdravo telesno tezo z indeksom te-
lesne mase med 18,5 in 24,9.

+ Ce kadite (ne poznam nobene tekaske vete-
ranke, ki bi kadila), prenehajte!

Menopavza

Omenite menopavzo in zenske bodo zacele
zavijati z oémi. Koliko Zensk med 45. in 55. le-
tom starosti nima o menopavzi kaj povedati? Pred
o¢mi imajo celodnevno oblivanje znoja, menja-
vajoca se razpolozenja zaradi hormonov, nespec-
nost, pridobivanje teze in napihnjenost. Meno-
pavza je za veteranske tekacice vsaj neprijetna.
Povec¢an obseg pasu jih spravlja ob zivce. Kljub
treniranju in skrbno pretehtani prehrani se spra-
Sujejo, od kod se je vzela ta zracnica. Nekatere
pravijo, da je njihov poskus ohraniti tezo, ki so jo
imele pred menopavzo, kot 3. svetovna vojna.
Celo vrhunske veteranske tekacice se lahko
zredijo za kilogram ali dva, ki pa pogosto izgine-
ta, ko se zacnejo blizati 60.

Dobra novica je to, da vec¢ina teh tekacic meni,
da menopavza na njihove tekaske dosezke ne
vpliva negativno, Ceprav z leti seveda postajajo
pocasnejSe. V moji raziskovalni nalogi je bila po-
vprecna starost 103 udelezenk 52 let in samo
10% jih je menilo, da jih je menopavza ovirala pri
tekmovanijih. Skoraj vse veteranke imajo obcutek,
da jim tek pomaga lajsati simptome menopavze.
Pomaga jim nadzirati tezo, Se pomembneje pa je
to, da jim olajSa spanje in uravnava razpolozenje.

Vzdriljivostne prednosti Zensk

Z dolgoro¢nimi fizioloskimi izzivi, s katerimi se
s00Cajo zenske - najvedji je rojevanje - ni nena-
vadno, da je Sibki spol Se posebej mocan v dis-
ciplinah, ki zahtevajo vztrajnost in potrpeZljivost.
Ker so manjse in lazje kot moski, so nenavadno
mocne v ultradolgih tekih, ki so daljsi od marato-
na. Zenske naglo postajajo najhitreje rastodi seg-
ment vzdrzljivostnih Sportov in se v teh disciplinah
dobro kosajo z moskimi. Leta 2010 je Diana

Finkel 160km dolg tek Hardrock 100 Endurance
Run v Silvertonu v Koloradu v meSani konkurenci
koncala na drugem mestu. Istega leta je v teku
Vermont 100 Endurance Run Kami Semick v me-
Sani druzbi zasedla tretje mesto, samo 41 minut
za zmagovalcem, katerega cas je bil 16:01:40.
V maratonih na klasi¢ni razdalji zenske nikoli ne
zasedajo tako visokih mest.

Razlogi, zakaj imajo zenske dolocene pred-
nosti v ultradolgih preizkusnjah, Se niso povsem
pojasnjeni. Morda je eden ta, da ultradolge proge
vkljuCujejo veliko teka navzdol, ki je za lahka in
manjsa zenska telesa manj zahteven kot za tezja
in ve¢ja moska. Morda pa so Zenska prednost
vecje zaloge mascob v telesu, ki so gorivo za
manj intenzivno naprezanje. Znano je, da po ok-
rog 29km teka telo zacenja pogresati glikogen,
zadene ob tako imenovani “zid” ter se ozre po
drugih virih energije. Ali Zenske mas¢obo bolje iz-
koris¢ajo Ze v prejsnjih fazah teka in hranijo
glikogen za dolgo potovanje? Kaksna koli ze je
prednost, razmislite o tem.

dr. Cathy Utzschneider
Track Coach 210, jesen 2014

TEMELJNI KAMNI
FILOZOFIJE TRENIRANJA
ATLETOV

Maksime treniranja

Besede, od katerih lahko zivimo. Urednik revije
Track Coach nam ponuja 25 “svetlobnih tock”, ki
bi lahko sluzile kot temeljni kamni vase filozofije
treniranja.

Maksima je jedrnat izraz ali trditev, ki jo slovariji
definirajo kot “zgos¢eno pravilo vedenja”. In ¢e-
prav to piscem ali navdusencem maksim omo-
goca, da postanejo malce pridigarski, je pouk
skrit v namenu.

V nadaljevanju si bomo ogledali vrsto maksim

s podrocja treniranja, ki jedrnato govorijo o re-
¢eh, ki bi jih morali (ali pa ne bi smeli) poceti, da
bi izboljsali atletske dosezke. Ceprav dvomim, da
se boste vsi strinjali z vsako od njih, sem pre-
prican, da bo v njih vsak trener, Sportnik, uditelj
ali stars odkril ve¢ zrnja kot plevela.
1. Sportne dosezke omejuje pomanjkanje
Casa. Od zacetka do konca (ali vsaj do opazne-
ga upadanja rezultatov) vecina Sportnih poti traja
od 10-12 let. Nekateri veterani trajajo ve¢no, ne
pa tudi njihovi rezultati. To samo potrjuje dejstvo,
kako pomembno je nacrtovati trening in pocitek,
¢e zelimo optimizirati dosezke. Slabo nacrtovan-
je, lahkomiseln nadin Zivljenja in naklju¢jem pre-
puscena prizadevanja prinasajo naklju¢ne rezul-
tate. Cas je iziemno pomemben.

Trenirajte z namenom. Ce je ¢lovekov cilj na-
predovanje, mar naj ne bi bil ves njegov trud us-
merjen k temu cilju? Zato mora kriticno oceniti
razne sestavine nacrta treniranja (intervalni tre-
ning, trening za mo¢, preventivno vadbo, razvoj



biomotori¢nih vescin itd.) in ugotoviti, ali mu
pomagajo na poti k ciljem treniranja ali pa ga
morda ovirajo. V igri je tudi nacin Zivljenja, zato je
dobro, da tudi Zivimo z jasno izrisanim namenom.
To predpostavlja znanje in predvidevanje ter
obcutek, da stvari, ¢e je potrebno, ponovno
ovrednotimo. Nepremisljenost pomeni, da ne
znamo videti zariS¢a. Ni¢esar ne pocenjajte “kar
tako”.

2. Hitrost je funkcija maksimalne misi¢ne
moéi. Ce je atletov cilj, da bo tekel hitro, mora biti
mocan. Vsi vrhunski Sprinterji so zelo moéni -
eksplozivni. Eksplozivno mo¢ opisujemo kot kom-
binacijo hitrosti in maksimalne moci. Noge sicer
lahko krepimo na razlicne nacine (utezi, pohod-
nistvo, dolgi pocasni teki), kdor hoc¢e teéi hitro,
pa mora krepiti primarne misice gibalke (zad-
njicne misice, stiriglave stegenske misice, TFL1j.
misico, ki zateza iliotibialni traktus, misice upo-
gibalke kolena ter dvoglavo in troglavo me¢no
misico). Najvarnejsi in najpreprostejsi nacin je tre-
niranje z utezmi s postopnim povecevanjem bre-
men.

3. Psihiéna mo¢ izvira iz obéutka psihiéne
varnosti. “Prednost domacega terena” je vtem,
da igralec/Sportnik pozna prizorisée dogajanja,
postopke prijave, ¢as potovanja in kje so take
preproste reci kot pipe z vodo ali stranis¢a. Z
nacrtovanjem in vnaprejsnjim iskanjem morebit-
nih tezav pred pomembnim tekmovanjem je tre-
ba izlociti “presenecenja”’, ki spremenijo tekmo-
valno osredotocenost.

4. Sportni dosezek nam lahko omeji tudi neus-
trezna prehrana oz. vnos energije v telo. Ziv-
lienje je vzdrzljivostni Sport. Kakovost in dolgost
nasega zivljenja sta neposredno odvisna od ka-
kovosti hrane, ki jo uzivamo. V vzdrzljivostnih tek-
movalnih okolis¢inah je pomanjkanje oz. izCrpan-
je energijskih zalog (maratonski “zid”) dobilo ze
kar mitske razseznosti. Izrazanje hitrosti, moci ali
vzdrzljivosti je v veliki meri odvisno od goriva v
rezervoarju, torej od nasih zalog hranil.

5. V usta ni¢ ne zaide naklju¢no. Izjema temu
bi lahko bila kak$na zuzelka - vse drugo pa, bodi-
mo realni, je odraz moc¢i ali nemod¢i nase volje.
Skusnjave se lahko lotimo s kriticno oceno objek-
ta pozelenja in se vprasamo: “Kateri del mojega
telesa si zelim, da bi postalo tole?”

6. Clovek je tisto, kar jé. Kako to ne bi moglo
biti res? Veliko soli, veliko sladkorja, predelana
hrana, nabita s transmasc¢obami za telo ne naredi-
jo kaj prida ve¢ kot da tesijo okus in zacasno
potolazijo lakoto. Ta polnila so prazne kalorije, na
katerih ne morete graditi. V zgodnjih dnevih racu-
nalniSkega programiranja smo poslusali pregovor
“smeti not, smeti ven” in vsi smo se naudili, kaj to
pomeni. Enako velja tudi za prehranjevanje.

7. Vitaminska dopolnila naj bi hrano okrepila,
ne nadomestila. Amerika je zaljubljena v tablete.
Farmacevtska industrija ima tableto za vsako fazo
Clovekovega Zivljenja, za resnicne in domisljijske
tezave. Obce prepri¢anje je, da tablete pozdravi-
jo vse bolezni. Gensko spremenjene rastline na
moc¢no umetno pognojeni in izCrpani zemlji daje-
jo oslabljieno hrano. Dodajanje vitaminov prehra-
ni lahko pomaga pri prehranskih primanjkljajih. A

Se vedno moramo zaceti z najkakovostnejSim
sadjem, zelenjavo in beljakovinskimi viri.

8. Negotovost sili v preve¢ pripravljanja. Mno-
gi zmotno povezujejo “dodaten trud” z uspehom.
Naj gre za eno ponovitev, eno serijo ali en kilo-
meter, oni so prepri¢ani, da jim bo dodatni trud
pomagal pred tekmece. Najpogosteje se to krat-
koro¢no konca s pretreniranjem, boleznijo ali
poskodbo, dolgoro¢no pa s hujsim zlomom in
skrajSano kariero. To nas opominja na maksimo
“trenirajte z namenom”. Ce se kot pijanec plota
drzite pregovora, da dovolj dobro ni nikoli dovolj
- si poiscite pomo¢.

9. Postopek je pred izidom. Da bi glasbenik
zaigral neko skladbo, mora odigrati vrsto not (ali
kombinacij not) v dolo¢enem zaporedju. En zvok
sledi drugemu. Ce je to izvr§eno ¢asovno uskla-
jeno, nastaja glasba. Nevesc ¢lovek bi proizvajal
samo hrup. Ce bi se $portnik osredotoéil samo
na kon¢ni cilj, ne da bi bil pozoren na brusenje
vsakega koraka na poti k njemu, bi pokvaril zbra-
nost za stvari, ki so tukaj in zdaj. Cilji ponujajo
smer, toda nadzorujemo lahko samo tisto, kar
poénemo ta trenutek. Ce se vsakodnevne po-
stopke nauc¢imo in jih izvajamo pravilno, bi moral
biti kon¢ni izid uspesen.

10. Vadite tisto, kar zmorete, ne tistega, Cesar
ne zmorete. Ce bivam rekel, da znam cadillaca
spremeniti v rolls royca tako, da ga vozim hitre-
je, bi se mi smejali. Za tako preobrazbo bi morali
zamenijati in izbolj$ati sestavne dele vozila. Ce bi
teka¢ na 1500m z rezultatom 3:50 treniral tako
kot tekac z osebnim rekordom 3:30, bi bil kmalu
hudo razoc¢aran in verjetno tudi poskodovan.
Svoje trenutno stanje treniranosti je treba po-
Steno oceniti. Ta proces izpopolnite in nato me-
rite na postopno izboljsanje. Uspeh pogosteje
pride s postopnim priblizevanjem kot z neverjet-
nim skokom.

11. Nikoli ne ustvarjajte dvomov. Dvom razje-
da duha. Uspesne Sportnike od obic¢ajnih loci tudi
neomajna vera, da je mogoce doseci cilj. Del te
vere je tudi vloga, ki jo imajo pri ustvarjanju pre-
pri¢anja, da “to zmorem”, trener in drugi pomem-
bni ljudje (drugi ¢lani mostva, starsi, ucitelji itd.).
V to okolje sodi tudi ustvarjanje nalog, ki jih (skozi
proces) resSuje in izpolnjuje Sportnik. Tako nastaja
popis uspehov in Sportnikova miselnost, da s
pripravo in marljivo prakti¢no izvedbo lahko us-
pesno opravi te naloge. Ce sarkazem, cinizem in
zbadljive opazke pomesate z nerealisticnimi cil-
ji, bosta uspeh ali polom le stvar nakljucja. Ceje
prva misel, ko se srecate z neko zahtevno nalogo,
“To zmorem.”, je ve¢ kot polovica boja ze dob-
liena.

12. Ko trenirate otroke - ne izérpajte sistema.
Pri otroku med rastjo in razvojem ter treningom in
tekmovanjem poteka zelo obcutljiva ¢rta. Oboje
se sicer lahko dogaja hkrati, toda ¢e enemu paru
damo vecjo veljavo, bo drugi trpel. Otrokova en-
ergija je namre¢ omejena. Otrostvo in adolescen-
ca sta obdobji, ki zaradi rasti energijsko mo¢no
obremenjujeta telo. Ce otrok preved trenira ali
tekmuje, se energija, ki bi se sicer usmerila v rast
in razvoj, usmerila v tekmovalno prezivetje. Ce
otroku omogocimo, da tekoce prehaja skozi ob-
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dobja, ko je Sport zabava (6-11 let), predanost
in zaveza (12-17 let) ter konéno dosezek (nad
18 let), je to v skladu z naravnim napredovanjem,
ki v grobem poteka vzporedno z dusevnim in
telesnim razvojem do zrelosti. Kaj tvori sistemsko
utrujenost? Tudor Bompa za otroke in mladost-
nike priporoc¢a 65-odstotno naprezanje, a to je
tezko kvantificirati. Preprosto sporocilo, da so
otroci utrujeni, je, ko smeh utihne in se roke spu-
stijo na kolena - tedaj je priSel ¢as, da se trening
konca.

13. Vse raste samo enkrat. Nekateri so zato
prepricani, da morajo otroci trdo trenirati od sa-
mega zacetka - pustite jim, da se na to navadi-
jo, pa bodo s tem rasli. To ni delovalo v zvezi z
otroskim delom v 1800-ih, zakaj bi torej delova-
lo v zvezi s Sportnim tekmovanjem? Ta maksima
nam pripoveduje, kako pomembno je vzpostav-
ljati temeljne stvari: tako gibalne in miselne vzorce
kot spretnost resevanja problemov. V um vtis-
njene vesc¢ine resevanja problemov, nacini vede-
nja in staliS¢a skupaj z vedno bogatejso zgodovi-
no uspesnega reSevanja zahtevnih nalog v mla-
dem Sportniku ustvarijo inventar znanj, vescin in
sposobosti, ki jih lahko razvija, ko se vzpenja na
vedno visje ravni tekmovanja. Ta zgodaj razviti
vrednosti sistem ustvari sistem samovzdrzevanja
v trenutkih, ko njegova prizadevanja ovirajo ne-
izogibni neuspehi, zastoji in razo¢aranja. Moc¢
tega vrednostnega sistema doloca, ali je ovira
zares ovira ali pa¢ samo odskoc¢na deska.

14. Telo se prilagodi obremenitvam. ki jim je
izpostavljeno. Ta trditev velja samo do neke me-
re. Ce stres, ki ga prenasa telo, naraséa postop-
no, se bo nanj telo prilagodilo, pa naj gre za
hitrost, mo¢ ali vzdrzljivost. Pomembno postane,
da je trening usmerjen v zahteve naloge dolo-
¢enega Sporta ali discipline. Razvijanje sposob-
nosti maratonca za vertikalni skok je enako zap-
ravljanje njegovega Casa kot bi bilo zapravljanje
Gasa, ¢e bi skakalca v visino silili, naj razvija
vzdrzljivost za maratonski tek. Toda prevec v eno
samo stvar usmerjeno treniranje in premalo ¢asa
za pocitek se ne odrazi v adaptaciji na specificno
obremenitev, ampak se konca s pretreniranjem,
boleznijo ali poskodbami. Tega se moramo Se
posebej zavedati pri vrhunskem treniranju.

15. Trenirajte gibe, ne trenirajte misic. To
maksimo pripisujemo teoretiku treniranja Tudor-
ju Bompi. Vse Sportne dejavnosti so zaporedje
Stevilnih gibov, pri Cemer je ¢asovno usklajevan-
je gibov bistveno pomembno za udinkovito teh-
ni¢no izvedbo, energijsko ucinkovitost gibanja in
prefinjeno uporabo sile. Zato trening za misi¢no
mo¢ (utezi, trening s tezko zogo, z utezmi kettle-
bell itd.) obrodi najve¢ sadov, ko celotno telo ali
vsaj veliki deli telesa posnemajo gibe dolocene
tehnike ali Sporta.

Vaje, ki jih poznamo kot bodybuilding (izo-
lirano razvijanje bicepsov rok, iztegovanje nog
v sede¢em polozaju, vzponi na prste itd.) lah-
ko pripomorejo k splosni pripravljenosti in estet-
ski privlaCnosti, toda izolirani gibi se navadno sla-
bo prevajajo v “celostno gibanje”, kot je tek ali
metanje ali igranje na dolo¢enem polozaju v most-
Vu.

Izjema tega pravila so dinamicni stabilizatorji,
tj. misice, ki pri gibanju stabilizirajo sklepe. Sred-
nja zadnjicna misica, psoas in skupina misic pri-
mikalk ali zadaj$nja tibialna misica so primeri takih
misic. Te miSice si zasluzijo posebno pozornost,
pa naj gre za pre-habilitacijo oz. preventivo ali za
rehabilitacijo po poskodbi. Treniranje gibov, ne
misic, je maksima, ki drzi v 80 do 90 odstotkih
primerov.

16. Gibljivost je treba optimizirati, ne mak-
simirati. Gibljivost je edina netekmovalna biomo-
tori¢na vescina. Tezava s pretiranim treniranjem
gibljivosti je v tem, da zadusi Zivénomisi¢no od-
zivnost telesa, z drugimi besedami “dusi” hitrost
in reakcijski ¢as. Razlicne aktivnosti zahtevajo
razli¢no stopnjo gibljivosti, vzemimo samo tekaca
¢ez ovire in maratonca, vendar oba lahko posta-
neta prevec gibljiva za svojo disciplino. Cilj je
neoviran razpon gibanja v okviru tehni¢nih zahtev
discipline oz. Sporta. IzboljSave onkraj te tocke so
v najboljSem primeru samo neproduktivno izgub-
lianje Casa.

17. Sportnik raste in se razvija v éasu, ko poéi-
va. Ce bi na vso mo¢ tekli 400m, poéivali 15s in
nato poskusili Se enkrat - kaksno korist bi imeli
od tega? Najbrz ne prav velike. Pocitek je bil pre-
kratek. Tekmovalcem je treba enako skrbno kot
dosezke na treningu meriti tudi trajanje pocitka
med posameznimi obremenitvami. Tu je pravza-
prav Se neka pod-maksima: pocivaj enako pre-
dano kot treniras. Ce ta proces spremljamo skrb-
no, nas ni treba biti strah za rast in razvoj. Zane-
marjanje, spregledovanje ali kakr$no koli dru-
gacno podcenjevanje pomembnosti pocitka pri-
vablja bolezen, poskodbe in sistemske zlome.
18. Maksimalna raba je vedno zloraba. Avtor
te izjave je maser kluba Athletic West Rich
Phaigh. Ko se ¢lovek zaCne gibati hitreje kot pri
95-odstotnem naprezanju, za¢ne koordinacija
gibanja razpadati. Sprejeti je treba dejstvo, da
usklajenost gibanja pride do izraza pri hitrosti in
hitrih gibih. Koordinacija je vzorec in maksimalno
naprezanje je po svoji naravi nekaj poprej Se ne-
izvrSenega. Za telo je to nova izkusnja in ker je
izvedba “nova”’, zanjo Se ni vzorca. Tezava je v
tem, da telo poskus$a stare vzorce uporabiti za iz-
vajanje novih dejanj, ki so nekoordinirana in vsaj
rahlo skodljiva za telo, pa ¢eprav je skoda mik-
roskopska. Toda ¢e to brez ustreznega okrevanja
ponavljamo vedno znova, se mikroskopske po-
Skodbe kopicijo. Nadomestno brazgotinsko tki-
vo, ki tako nastane, se hitreje trga in lahko privede
do resnejsih, morda celo za tekmoval¢evo Sport-
no pot usodnih poskodb. Kaze, da po starosti 35
let telo ni¢ ve¢ ne prenasa “maksimalnega izko-
ristka” kariere. Po nakljuju je to v grobem tudi
starost, ko se zakljuci vecina vrhunskih Sportnih
poti.

19. Utrujenost je obrambni mehanizem tele-
sa. Ko se energijski sistem (rezervoar z gorivom)
avtomobila izprazni, se ustavi. IzCrpanje ener-
gijskih zalog v telesu zaradi trdega dela - mara-
tonci pravijo, da so zadeli ob “zid” - oznanja
konec intenzivnega naprezanja. Ko je konec, je
pac konec. Upostevajte ta namig, spocijte se in
se vrnite naslednji dan.



20. Treniranje do zloma je treniranje za po-
lom. Mitski Sportni junaki vedno od sebe dajo
110%. Alito drzi? Ko se v telesu naseli utrujenost
in se tehnika sesuje (rigor mortis ali slabo nadzo-
rovano ali koordinirano gibanje), Sportnik ni¢ vec
ne vadi vzorcev, ki bistrijo Zzivénomisi¢ni odziv,
usklajujejo rabo sile ali maksimirajo ucinkovitost
telesa. Treniranje ob tehniénem zlomu pomeni
treniranje reci, ki si jih ne Zelimo ponoviti na tek-
mi in od tod je navadno samo en korak do po-
Skodbe. Samo popolna vadba dela mojstra. V¢a-
sih je dovolj dobro pac¢ dovolj dobro. Naj ostane
pri tem.

21. Okrog 65% CloveSkega telesa tvori voda,
zanjo pa vemo, da si vedno najde najlazjo pot.
Obsesivno-kompulzivna oseba ravna po svoje ves
dan, vse dniin sebe ter druge spravlja ob pamet.
Oseba, ki deluje 80-odstotno ucinkovito velja za
zelo dobro organizirano in za nekoga, ki “zna
stvari postoriti, kot je treba”. Cena popolnosti je
previsoka. Razlika med popolnim in opravljenim
je vtem, da nikoli nobena rec¢ ni opravljena popol-
no.

22. Osnovna telesna pripravljenost se za¢ne

kogar, ki zeli vtekmovalnih razmerah teci, skakati
ali metati. Zacnemo lahko z raznimi enostavnimi
vajami za ¢vrste trebusne in hrbtne misice.

23. Treniranje s tekmovalno intenzivnostjo za
telo ni niti naravno niti zdravo. Ce bi bili “po-
vpreCen” ¢lovek, ki krizari po prehodih lokalne-
ga nakupovalnega sredisca, kako mocno bi
vas imelo tec¢i maraton? Ali potisniti tezko rocko
z utezmi leze na hrbtu na klopi? Ali preteci
10x400m v tempu 80s/400m? Ali delati globin-
ske skoke ali pliometrine vaje? Najbrz ne pre-
vec. Maksimalna raba je vedno zloraba. Tekmo-
valni napori mo¢no obremenijo telo. V daljSem
¢asovnem obdobju se ta Skoda razlicno kopici in
odraza v poskodbah ali bolezni. Pomembno je
razloCevati med naprezanjem za boljSo telesno
pripravljensot in tekmovalnim naprezanjem, pri
katerem se trudimo, da bi dosegli nekaj, ¢esar
dotlej Se nismo nikoli. Aktivnosti fitnesa so na-
menjene vsestranski krepitvi telesa. Naprezanja
na ravni najboljSega dosezka pa nujno prinasajo
neizogibne drobne poskodbe, kar nas opominja
na pomembnost razli¢nih ukrepov in dejavnosti,
ki pripomorejo k okrevanju.

24. Otroci niso pomanjsani odrasli. Ena od
najtezjih stvari, ki sem jo kdaj moral napisati, je bil
program treninga vzdrzljivostnih tekov za mlajse
mladince, namenjen izobrazevanju trenerjev v
okviru Ameriske atletske zveze USATF. Raziskal
sem vse, kar so napisali najznamenitejsi trenerji
tekov na srednje in dolge proge, a niti eden ni go-
voril o treniranju otrok. Na koncu sem se odlocil
za stiri priporocila - ohranjajte stvari enostavne,
kratke, zabavne in hitre. Odraslemu tekacu ti
napotki ne bi kdove kako koristili, a komu so sploh
mar dosezki otrok v tekih na srednje in dolge
proge? Rezultati, ki jih dosega 10-letnik, o njegovi
tekaski prihodnosti ne povedo veliko. Ne ver-
jamete? Poiscite na spletu svetovne rekorde 10 let
starih otrok v tekih na 1500m, 5 in 10km, v polo-

vicnem in celem maratonu. Niti eden od njih ni
dosegel vidnejsega uspeha kot odrasel tekac, ¢e
S0 s svojim Sportom sploh vztrajali do odraslosti.

Temeljni gibalni vzorci, osebna samodiscipli-

nain odgovornost, osnovna zamisel, kaj je trening
in kako delati z drugimi, so plemeniti cilji zacet-
nih programov za vse Sporte. Otroci niso pomanj-
Sani odrasli - ne trenirajte jih tako. Enostavno,
kratko, hitro in zabavno - to je vse, kar od vadbe
pricakujejo in si tudi zasluzijo.
25. Ali prehabilitacija ali rehabilitacija. Preha-
bilitacijo danes imenujemo vrsto gibalnih vaj, ki jih
opravimo preden zacnemo s treningom. Lahko je
del dinami¢nega ogrevanja in lahko obsega vaje
za stopala, skiping itd. S prehabilitacijskimi vajami
zelimo okrepiti ali pripraviti celotno telo ali samo
zaris¢ne predele telesa za obremenitve teka, ska-
kanja ali metanja.

Pri rehabilitaciji pa si osredoto¢eno prizadeva-
mo popraviti Skodo na dolo¢enem delu telesa,
obicajno zaradi pretirane rabe ali obrabe tega
dela. Tezava je vtem, da rehabilitacijska prizade-
vanja zahtevajo prekinitev v dolgoro¢nem nacrtu
treniranja. Predstavljajo zastoj, izpad in odlagan-
je napredovanja na poznejsi ¢as. Rehabilitacija je
sicer bistvena za poskodovane in bolne Sportni-
ke, je pa najveckrat odraz slabo zasnovanega
nacrta treniranja in kot taka v celostni sliki Sport-
nikove kariere zapravljen trud.

Russ Ebbets
Track Coach 210, zima 2015

TEMELJ
KONDICIJSKE PRIPRAVE

Intervalni trening
v razli¢nih Sportih

Intervalni trening je uveljavljena metoda oz. sred-
stvo treniranja za izboljsanje dosezkov v Stevilnih
Sportih. Vrste intervalnega treninga pa se raz-
likujejo glede na Sport ali sportno disciplino,
razmere v okolju, blizino nastopa in trenerjevo
razumevanje potreb posameznika ali mostva.

Trening vecine vzdrzljivostnih Sportnikov je
posebna mesanica. Stephen Seiler in Espen Ton-
nessen sta v Sports Science zapisala: “Razpoloz-
ljivi podatki kazejo, da je najboljSi model za razvi-
janje vzdrzljivostnih dosezkov v letnem ciklusu tre-
niranja velika koli¢ina Sibko intenzivnega trenin-
ga hkrati s skrbno rabo zelo intenzivnega interval-
nega treninga.”

Trenerji morajo odgovoriti na vprasanja, kako
doseci pravilno ravnotezje, koliksen delez vsa-
kega od obeh naj vsebuje program treniranja, v
katerih fazah letnega makrociklusa treniranja in v
kaksni obliki naj uporabljamo enega ali drugega.

Pionir intervalnega treninga v atletiki je bil nem-
Ski trener Woldemar Gerschler, ki je skupaj z dr.
Herbertom Reindelom tik pred 2. svetovno vojno
oblikoval intervalni trening za stevilne vodilne
tekace.
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Skoraj istocasno je v Avstraliji zaCel priporocati
intervalni trening dr. Frank Cotton, ki ga imenuje-
jo tudi oceta Sportne znanosti. Potem ko je nje-
gova domovina na Ol 1952 v Helsinkih v plavan-
ju osvojila eno samo zlato medaljo (na 200m v
prsnem slogu jo je osvojil John Davies, ki se je
vecino ¢asa pred Ol pripravljal na univerzi Yale
pod vodstvom ameriSkega trenerja Boba Kiphu-
tha), so se v avstralskem plavanju stvari korenito
spremenile.

Ugledni avstralski plavalni trener Forbes Car-
lile je leta 2004 dejal, da je skupaj s trenerskimi
kolegi iz Sydneyja ugotovil, da “so v tezkih tek-
movalnih preizkusnjah plavalci dosegali najboljse
rezultate, ¢e so v trening vkljucili tudi intenzivni
intervalni trening, ki so si ga sposodili od evrop-
skih z znanostjo podprtih atletskih trenerjev.”

Na melbournskih Ol leta 1956 je Avstralija
osvojila osem zlatih plavalnih medalj, najboljsi
med njimi pa je bil Murray Rose, ki je na treningu
npr. preplaval 10x400m v 4:45 s 60s pocitka
med hitrimi intervali.

Do 1960. se je intervalni trening atletov in pla-
valcev razsiril po vsem Sportnem svetu, najpo-
membnejSa novost pa je bila spreminjajoca se
razdalja hitrejsih tekov in odsekov plavanja, kar
vodja vzdrzljivostnih tekov pri britanski atletski
zvezi UK Athletics opisuje kot “spreminjanje
draZljaja v enoti treninga”.

Tehniéni vodja za mo¢ in kondicijo pri Angles-
kem institutu za sport Duncan French poudarja
prednosti intenzivnega intervalnega treninga, ki
pa ga je treba uporabljati v povezavi z dolgimi
pocasnimi teki, kajti “sréno-zilni sistem se razvija
na ve¢ razlicnih nac¢inov”.

Drugace recCeno, v treningu mora biti prostor
za oboje. Vendar French meni, da je za mnoge
Sportnike in Sportnice, Se zlasti za nepoklicne,
pomemben tudi ¢as, ki ga imajo na voljo za tre-
niranje. Intervalni trening jim omogoci, da tecejo
(plavajo, kolesarijo, teCejo na smuceh) v tekmo-
valnem ali Se hitrejSem tempu. Poklicni vesla¢ ima
Gas tudi za dolgotrajno po¢asno veslanje, med-
tem ko lahko klubski tekmovalec 2000m dolgo
tekmovalno progo razdeli na stiri 500-metrske
odseke in jih odvesla v tekmovalnem tempu z
vmesnimi pocitki.

V idealnih okolis¢inah lahko v Sportih, kot so
atletika, plavanje, kolesarjenje in veslanje najbolj-
Se rezultate dosezete s pocasnim, dolgotrajnim
man] intenzivnim treningom in hitrimi intervali. Ce
bi se oklepali samo enega nacina, adaptacija ne
bi bila popolna. Ko se priblizujete tekmovanjem,
je nujno, da vec treninga opravite s tekmovalno
ali celo visjo hitrostjo od tekmovalne.

Jol Finck, Avstralec, ki je zadnjih Sest let vod-
ja plavalne ekipe na soli Millfield School, pravi:
“Intervalni trening je sredis¢ni del vsega plavalne-
gatreninga, ker pri njem lahko nadziramo merljive
spremenljivke. 1ziemno mo¢no poudarjamo spe-
cificnost treniranja, zato imamo skoraj vsak teden
tudi specificna testiranja.”

Finck zelo spostuje rojaka dr. Boba Trefena,
ki ima vzdevek “Bob sréni utrip”, ker tako moc¢no
ceni to merilo naprezanja. Finck navaja trening
30x100m za viSanje laktatnega praga s speci-

ficnim ciljem sréne frekvence kot standardom za
plavalce na srednje proge. Potem je tu test po-
stopnega obremenjevanja 7x200m, pri Cemer
plavalec vsako naslednjo 200-metrsko razdaljo
preplava malce hitreje od prejsnje.

Pravi, da njegovi varovanci trenirajo tudi na
daljsih razdaljah; plavalci, ki nastopajo na odprtih
vodah (plavalci na dolge proge), 25% vsega let-
nega treninga opravijo na ta nacin; to je dobro
tudi za urjenje “misi¢nega spomina”’. Zelo razvpita
enota treninga njegove skupine je 20-minutno
plavanje na vso mo¢; cilj je v 20 minutah prepla-
vati ¢im vecjo razdaljo.

Tekaci v intervalih pocitka hodijo ali lahkotno
tekajo, medtem ko plavalci najveckrat mirno po-
Givajo ob robu bazena.

Zakaj je tako? Finck, ki je ¢lan posvetovalne
skupine pri britanski plavalni zvezi British Swim-
ming, je prepri¢an, da je tako zato, ker je voda za
¢loveka neobi¢ajno okolje, medtem ko sta za te-
kaca jogging in hoja naravna in zato primerna za
pocivanje.

Britanska veslaska zveza priporoca veslasko
varianto fartleka, tekaskega treninga, ki ga je za-
snoval Svedski atletski trener Gosta Holmer v
1930. in 1940. in ga tvorijo razli¢no dolgi odse-
ki razlicno hitrega teka, navkreber, navzdol in po
ravnem. To je manj formalna vadba od intervalne-
ga treninga.

Britanska veslaska zveza British Rowing pri-
poro¢a 5km veslanja v naslednji obliki: 200m
zelo intenzivno, 200m Sibko intenzivno, 600m
zmerno intenzivno - 5 takih zaporedij.

Znanost potrjuje prednosti veslaskega interval-
nega treninga. Neki ¢lanek, objavljen leta 2009
v reviji International Journal of Sports Physiology
and Performance, govori o tem, kako so dobro
trenirani veslaci s 4 tedni zelo intenzivnega inter-
valnega treninga znatneje izboljsali dosezek na
2000m in VO, max kot skupina prav tako dobro
treniranih veslacev, ki so trenirali z intenzivnost-
jo funkcionalnega ravnovesija, tj. kontinuirano
veslali samo na daljSih razdaljah. 2000m je stan-
dardna mednarodna tekmovalna razdalja, precej
krajsa od 6,8km dolge proge na Temazi, kjer se
vsako leto srecata univerzitetni mostvi Cambrid-
gea in Oxforda.

Toda tudi univerzitetni mostvi trenirata interval-
no IN kontinuirano. Sean Bowden, ¢igar pronic-
ljiivo treniranje je gotovo eden od razlogov za vrsto
zaporednih zmag oxfordskega mostva v zadnjih
letih, v pripravi na vsakoletno veliko tekmo, ki je
marca ali aprila, izkorisc¢a razli¢ne vrste interval-
nega treninga. Dolgo, neprekinjeno veslanje je
zato glavnina treninga do bozica; to je ustvarjan-
je aerobne osnove. Vecina zares intenzivnega
treninga pa sodi v zadnjih 10-12 tednov pred tek-
mo. Poudarja, da je ena od glavnih razlik med ves-
lanjem po reki in tekom po atletski stezi tezavno
merjenje razdalj in spreminjajoCe se vremenske
razmere in razmere v vodi. Zato intervalni trening
najpogosteje opravijo na veslaskih ergometrih,
kjer so razmere stabilne in lahko natancno meri-
jo koncentracijo laktata v krvi in mo¢ v vatih.

Bowden pravi: “Nekatere nacionalne repre-
zentance, npr. Nemci, poudarjajo veslanje na da-



ljSih razdaljah, medtem ko npr. ameriSke univer-
zitetne posadke veliko veé trenirajo intervalno.”

Na tekmi med Cambridgeom in Oxfordom ves-
laci ves Cas veslajo pri 90% maksimalne sréne
frekvence - dirka traja med 18 in 19 minutami.
Oxfordski veslaci trenirajo intervalno, a treneriji
skrbijo, da s tovrstnim treningom ne pretiravajo,
kajti intenzivni intervalni treningi zahtevajo vec
pocitka, veslace pa ogrozajo tudi s poskodbami.
Bowden dodaja: “Ker vrhunske forme ne zZelimo
dosedi prekmalu, ravnamo kar se da preudarno.”

V vseh Sportih, ki izkoriS¢ajo intervalni nacin
treniranja, je pomembno vrednotenje fizioloskega
in psihi¢nega stanja tekmovalcev - prav to nare-
di trenerjevo delo zanimivo in osrecujoce.

Coaching Edge 38

POSKODBE RAME

Plavanje:
hudo breme za rame?

Plavanje slovi kot izvrsten vsestranski Sport z majh-
nim tveganjem za poskodbe - vendar to ne pome-
ni, da tveganj sploh ni. Andrew Hamilton je
preucil, kaj o tem menijo najnovejse raziskave...

Plavanje velja za sklepom zelo prijazen Sport,
pri katerem se obremenitev Siri po velikem stevilu
sklepov in miSic. Zato nas komaj preseneca, da
ga priporocajo kot Sport, pri katerem se posko-
duje najmanj ljudi. Vendar narava plavanja ne
pomeni, da se plavalci, zlasti tekmovalci, sploh ne
morejo poskodovati. V nasprotju z vec¢ino drugih
Sportov, kjer za pogonsko moc skrbijo noge, pla-
valci za pogon v smeri naprej uporabljajo pred-
vsem roke.

4 N\

Okence 1: Ohlapnost in nestabilnost

Izraza “ohlapnost” in “nestabilnost” se
obicajno uporabljata v zvezi s patologijo
sklepa, vendar je med obema opisoma znat-
na razlika. Ohlapnost pomeni normalno, ne-
bolece neovirano gibanje v sklepu. Z nesta-
bilnostjo pa opisujemo patolosko nagnjenost
sklepa k subluksaciji (nepopolnemu izpahu)
ali izpahu, ki se konc¢ata z bolecinami ali funk-
cionalno prizadetostjo. Povecan razpon giba-
nja v sklepu (brez simptomov) ali ohlapnost
rame je znacilnost velikega Stevila plavalcev,
Se zlasti tistih, ki tekmujejo na visoki ravni. Ni
povsem jasno, ali plavalci pridobijo ohlapno-
st zaradi Stevilnih ponovitev gibov ali pa so pla-
valci s prirojeno ohlapnostjo rame v vodi u¢in-
kovitejsi od drugih in zato dlje ostajajo v Spor-
tu in dosezejo boljSe rezultate. Ne glede na
izvor pa ohlapnost rame (glenohumeralna oh-
lapnost) Se povecajo ponavljajoca se preko-
merna raba tega sklepa in miSicna neravno-
vesja, povezana s plavanjem. Ohlapnost lah-
ko privede do glenohumeralne nestabilnosti in

sekundarnega vdora, kar povzroca bolecino.
o /

Hiter pogled na stevilke nam razkrije, da v ti-
pi¢nem dve uri trajajo¢em treningu v bazenu pla-
valec-tekmovalec preplava od 5 do 6km. To se
hitro kopic¢i in mnogi tekmovalci na teden prepla-
vajo med 32 in 84km - kar ustreza med 180 in
250km (!) teka.

Ce njihovo “delo” razélenimo v gibe udov, so
Stevilke Se osupljivejSe. V tipicnem dnevu trenin-
ga lahko od elitnega plavalca pricakujemo med
1500 in 4000 ciklusi zavesljaja, kar v letu dni tre-
niranja znese do 1 milijona ciklusov zavesljaja. In
ker imajo plavalke v povprecju krajse roke kot
plavalci, lahko v letu treninga izvedejo Se dodat-
nih 660.000 zavesljajev - torej vec kot 1,5 mili-
jona zavesljajev na leto.

Glede na opisano nas ne bi smelo presenetiti,
da so kroni¢ne bolec¢ine v rami ena od najbolj
pogostih tegob vrhunskih plavalcev. Vzroki za
bolecine v rami (o njih bomo podrobneje govorili
pozneje) so raznovrstni, med dejavnike pa sodijo
spol, plavalne izkusnje, razdalje na treningu, izbi-
ra sloga in intenzivnost treniranja, pogostost upo-
rabe plavalnih lopatk (s katerimi pove¢amo obre-
menitev), mo¢ in gibljivost plaval¢evega trupa in
seveda njegova poprejsSnja zgodovina poskodb.

RazSirjenost bolecin v rami

Izraz “plavalCeva rama” sta leta 1977 skovala
raziskovalca Neer in Walsh, ki sta ugotovila, da
so bolecine in poskodbe rame med tekmovalci
pravzaprav obi¢ajne tegobe. Od tedaj so se s po-
gostostjo bole¢e rame pri plavalcih ukvarjale Se
druge raziskave. Neka anketa iz leta 1998, ki jo
je s plavalci opravil McMaster s sodel., je ugotav-
liala zvezo med ohlapnostjo rame (glej okence 1)
in bolecino, ki jih je ovirala pri treniranju. Ugotovi-
la je, da bolecine rame pestijo 35% plavalcev
nacionalnega in olimpijskega razreda in jim pre-
precuje ucinkovito treniranje. Druge raziskave so
na razne nacine porocale, da so bolecine v rami
najpogostejsa ortopedska poskodba plavalcev,
razsirjene pa so od 40-91-odstotno.

Neka raziskava je leta 2012 preucila dejavni-
ke tveganja, povezane z bole¢o ramo in onespo-
sobljenostjo v celotnem razponu Zivljenja vrhun-
skih plavalcev. Preucila je 236 plavalk, starih od
8 do 77 let. Plavalke so odgovarjale na vprasan-
ja o morebitnih drugih Sportih, s katerimi so se
tudi ukvarijale, in o koli¢ini plavalnega treninga na
teden. Zbrali so tudi podatke o tem, koliko mese-
cev na leto so trenirale in koliko let so aktivno
nastopale.

S pomocdjo tako pridobljenih informacij so iska-
li soodvisnost med pogostostjo bolecin v rami in
nezadovoljstvom, ki so jim ga povzrocale bole-
éine.

Bolec¢ine so ocenjevali med mirovanjem, med
obi¢ajnimi aktivnostmi (hranjenje, obla¢enje, ko-
panje itd.) in med naprezanjem. Nato so pla-
valkam izmerili funkcijo rame med plavanjem s
Sportnim modulom prizadetosti roke, rame in
dlani - akronim v angle&¢ini je DASH. Sportni
modul DASH poskusne osebe poucuje, naj oce-
nijo stiri stvari (telesno zmogljivost in Sportno teh-
niko, sodelovanje na treningu, zadovoljstvo in
pogostost treniranja) z lestvico od 1, kar pomeni
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nobenih tezav, do 5, kar pomeni, da teden poprej

Vﬂ@gkﬂ niso bile zmozne sodelovati pri vadbi.

Poleg tega so izvedli vecje Stevilo meritev, med

dZ@H< r°”|r;?ela:sivni razpon gibanja obeh ram z uporabo

merilnika naklona za merjenje fleksije rame in
nevtralne rotacije, pri ¢emer sodelujoéi lezi na
hrbtu;

* fleksijo rame z maksimalno pokréenim komol-
cem, zato da je bila dolga glava troglave misice
évrsto napeta;

« fleksijo rame z navzven krozec¢o nadlahtnico, s
pokréenimi koleni in kolki in aktivno pokrcenimi
trebusnimi misicami, zato da je bila évrsto nape-
ta Siroka hrbtna misica,;

¢ krozenje rame navznoter in navzven, odmik
rame za 90°;

¢ maksimalno izometri¢no silo pri obra¢anju ra-
me navznoter in navzven, leze na trebuhu pri
odmiku rame za 90°;

* vzorce gibanja lopatice med fleksijo in odmi-
kanjem rame, kjer so raziskovalci iskali strleco
lopatico ali disritmijo (s testom motenj gibanja
lopatice - angl. SDT);

e vzdrZljivost misic trupa z vajo bo¢ni most (prikazi
na spletu pod geslom “side bridge exercise”,
most z obrazom navzdol (prikazi na spletu pod
“prone bridge”) in test ¢vrstosti sklenjene ki-
neti¢ne verige za zgornje ude (glej sliko 1);

¢ dolzino male prsne misice, izmerjene od 4.
rebra do korakoidnega odrastka lopatice v nor-
malnem stojec¢em polozaju (dolzina male prsne
misice v mirovanju), ko se miSica razteza.

Ko so analizirali podatke, so ugotovili vrsto
stvari. Prvi¢, bolecine v rami so bile zelo pogoste.
Bolecine in dolo¢eno prizadetost je imelo 21%
plavalcev, starih od 8 do 11 let, 18,6% plavalcev,
starih od 12 do 14 let, 22,6% plavalcev srednje-
Solcev in 19,4% veteranskih plavalcev. Med
vsemi so o najvec¢ simptomih porocali srednjesol-
ci; ti so bili tudi najbolj obremenjeni, saj so trenira-
li najveC ur na teden in na leto. V vseh starostnih

Slika 1: Primer naloge za preizkus stabilnosti zgornjih udov pri sklenjeni
kineticni verigi
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skupinah so se bolecine in tezave z gibanjem
rame povecevale s pogostejSo rabo zgornjih udov
- s plavanjem ali igranjem vaterpola. Sodelovan-
je pri drugih Sportih - zlasti nogometu pri mlajsih
ali teku in hoji pri starejsih plavalcih - pa je pra-
viloma zmanjsalo tezave, tako bolecine kot priza-
detost pri gibanju.

Zanimivo pa je bilo, da dejavniki nagnjenosti k
bolecCinam niso bili enaki v vseh starostnih skupi-
nah; plavalci z bolec¢inami, ki so bili mlajsi od 12
let, so bili manj gibljivi v ramenih, imeli so Sibko
srednjo trapezasto misico in miSice obracalke
rame navznoter ter zakréeno Siroko hrbtno misi-
co. Plavalci z bole¢inami, ki so bili starejsi od 12
let, pa so imeli zakréeno malo prsno misico in
slabso vzdrzljivost misic trupa.

Vzroki za bolecine v rami

Kot smo Ze omenili, je vzrokov za bolecino v

rami pri plavalcih ve¢. Mednje sodijo:

* nepravilna biomehanika zavesljaja;

e prekomerna raba in utrujenost misic rame, lo-
patice in zgornjega dela hrbta;

* ohlapnost ramenskega sklepa, ki ima za pos-
ledico nestabilen sklep.

Da bi se bolje zavedali obremenitev v predelu
rame, je pametno razcleniti biomehaniko zaves-
liaja. Prosti slog je najhitrejSi in najucinkovitejsi,
zato ga uporabljamo v raznih tekmovalnih okoljih:
v bazenu, na odprtih vodah in v triatlonu. Ta slog
se najpogosteje uporablja tudi na plavalnih tre-
ningih. Slika 2 na naslednji strani prikazuje Stiri
faze zavesljaja v prostem slogu, polozaj rame v
vsaki fazi in katere misice so obremenjene. Ogit-
no je, da celo ob skoraj popolni tehniki ne manj-
ka priloznosti za poskodbo rame.

Utesnitev, utrujenost in ohlapnost

Utesnitveni sindrom

Utesnitveni sindrom v ramenskem sklepu pla-
valcev je znacilna posledica spremenjene kine-
matike, ki jo povzroc¢ata misi¢na utrujenost ali
ohlapnost, ne pa patoloske spremembe, ki jih
opazamo pri drugih vrstah pacientov. Do subak-
romialne utesnitve lahko pride, ko povrsina burze
rotatorne mansete zadene ob sprednji spodnji del
kolGice - akromija.

Znacilni polozaj za subakromialno utesnitev je
pregibanje ramenskega sklepa v smeri naprej in
kroZenje v smeri navznoter v fazi vra¢anja (del nad
vodo) pri kravlu. Ko roka vstopa v vodo (vbod),
hidrodinamic¢na sila, s katero voda deluje na roko,
v ramenskem sklepu povzroci velik moment, zara-
di katerega se dvigne glava nadlahtnice, kar po-
vzroci utesnitev.

Hiperekstenzija zgornjega uda v fazi potiskanja
(proti koncu zavesljaja) potiska glavo nadlahtnice
naprej in jo obraca navznoter, kar ob misicni utru-
jenosti lahko poslabsa utesnjenost. Mo¢an vbod,
ki preci sredino vzdolZne osi telesa, povzroci utes-
njenost supraspinatne misice in dolge glave dvo-
glave misice.

Misi¢na utrujenost

Ker je rama po naravi nestabilen sklep, je za
ohranjanje njene stabilnosti, pravilnega zaveslja-
ja in nebolece delovanje nujna ustrezna misicna



Slika 2: Zavesljaj pri kravilu
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A
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Faza zavesljaja
Vbod

Vleéenje (maksimalno
iztezanje v smeri naprej

do 90° fleksije)

Potiskanje (90° fleksije

do izhoda roke) iztezanje,

Faza vracanja
v osnovni poloZaj

Polozaj rame

Odmikanje

Primikanije, iztezanije,
nevtralno kroZenje
Popolno primikanie,

kroZenje navznoter

|ztezanje, odmikanie,
kroZenje navznoter

NN

A - vbod

A do B - vle¢enje

B do C - potiskanje

C - izhod

C do A - faza vrac¢anja v osnovni polozaj

Misiéna aktivnost

Zgornja trapezasta, romboidni miici,
supraspinatna, sprednja in srednja
deltoidna misica,

sprednja nazobé&ana misica

Velika prsna, mala okrogla,
sprednja nazobZana misica

Siroka hrbtna, subskapularng,
sprednja nazob&ana misica

Deltoidna (sprednja, srednja,
zadaj$nja), supraspinatna,
subskapularna, romboidni misici

moc¢. Vecdino pogonske sile pri plavanju s primi-
kanjem (addukcijo) in kroZzenjem navznoter zago-
tavljajo roke, in sicer po zaslugi velike prsne in
Siroke hrbtne misice. Zal pa s treningom po-
vzroCena addukcija in krozenje navznoter lahko
privedeta do neravnovesja v moci, kar ima za
posledico nestabilen ramenski sklep.

Razlog je ta, da ena od misic rotatorne man-
Sete, mala okrogla miSica, zagotavlja silo za ob-
raCanje navzven in skupaj z veliko prsno misico
stabilizira glavo nadlahtnice. Sprednja nazobca-
na in subskapularna misica pa sta aktivni skozi
celoten zavesljaj; sprednja nazob¢ana misica
pomaga namescati in stabilizirati lopatico, med-
tem ko subskapularna misica skozi celoten zaves-
liaj deluje kot obrac¢alka v smeri navznoter.

Nenehno ponavljajo¢e se kréenje utruja te
manjse misice, ki stabilizirajo ramenski sklep, za-
radi Cesar se stabilnost slabsa, saj te misice niso
kos silam, ki jih razvijata vecji prsna in hrbtna mi-
Sica.

Ohlapnost

Pri mnogih vrhunskih plavalcih opazimo ohlap-
no ramo s povecanim stranskim gibanjem nad-
lahtniéne glave. Ceprav bi pri teh plavalcih lahko
bila na delu genetika, jih samo okrog 20% izpol-
njuje merila splosSne ohlapnosti vezi. Verjetneje
je, da ohlapnost napreduje z leti vrhunskega tre-

niranja, ki prekomerno zaposluje ramenska skle-
pa. Dolo¢ena mera ramenske ohlapnosti zna biti
prednost, saj plavalcu omogoca telesni polozaj v
vodi, ki zmanjSuje upor in daljsi zavesljaj, kar
oboje pomaga zvisati hitrost potovanja v vodi.
Toda zmanjsana pasivna stabilnost ramenskih
vezi pri ohlapnejsih ramah pomeni zahtevo po
vecjem prispevku misic rotatorne mansete pri
nadziranju premikanja v ramenskem sklepu. To
lahko privede do preobremenitve misic in temu
sledece utrujenosti z vsemi zgoraj opisanimi te-
zavami.

V tabeli 1 prikazujemo nekaj obic¢ajnih testov
za odkrivanje pogostih patologij rame pri vrhun-
skih plavalcih.

Preprecevanje bolecin v rami

Nacrt treniranja vsakega tekmovalnega plaval-
ca bi moral poleg ukrepov za optimiziranje biome-
hanike zavesljaja vsebovati tudi obsezen program
raztezanja, krepitve in vzdrzljivostnega treninga.
Ker so poskodbe skeletnih misic vrhunsko tre-
nirajocih plavalcev najveckrat rezultat nakopi-
¢enih ponavljajocih se poskodb, je bistveno po-
membno, da trenerji in zdravniki skrbno sprem-
liajo koli¢ino, intenzivnost in trajanje treninga vsa-
kega posameznika. Tako bodo zmanijsali Stevilo
poskodb zaradi prekomerne rabe in odkrili najbolj
ogrozene plavalce.
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Tabela 1: Testi za odkrivanje obicajnih patologij rame pri vrhunskih plavalcih

Patologija Test

Nestabilnost Strah pred Pacient lezi na hrbtu, terapevt mu odmakne ramo do kota 90° in obrne navznoter. Test velja za pozitivnega,
spredaj subluksacijo spredaj Ce se pacient zboji, da bi lahko pri§lo do subluksacije (nepopolnega izpaha) ali izpaha.

Opis testa

Relokacijski Med testom terapevt preko odmaknjene in navzven obrnjene rame, ki jo preizkusa, usmeri silo na zadajsnji
manever del ramenskega sklepa. Manever Stejemo za pozitiven, Ce se strah pred izpahom zmanjsa.
Nestabilnost Strah pred Ko pacient lezi na hrbtu ali sedi, skozi komolec po osi obremenimo primaknjeno in navznoter obrnjeno roko.
zadaj subluksacijo zadaj ~ Test velja za pozitivnega, ¢e ta manever povzro€i bole€ino ali strah.

Nestabilnost Znak sulkusa

utesnitev

Ko pacient stoji, ga terapevt zgrabi za podlaket in jo povlece navzdol. Test velja za pozitivnega, ¢e med

Pacientovo roko terapevt obrne navznoter in v rami upogne v ravnini lopatice. Bole¢ina pod kol¢ico naznanja,

Pacientovo ramo terapevt upogne pod kotom 90°, nato pa jo obrne navznoter. Bole¢ina pod kol¢ico pomeni,

spodaj kol€ico in glavo nadlahtnice zazeva vrzel.
Utesnitev Neerova

utesnitev da je test pozitiven.

Hawkins-

Kennedyjeva da je test pozitiven.

Vzdrzljivostni trening misic trupa je bistvena
sestavina programa preprecevanja poskodb. Za-
to je treba pri suhem treningu poudarjati krepitev
trebusnih misic. Cilj tega treninga je okrepiti nad-
zor nad medenico, tako da se izogibamo njene-
mu pretiranemu nagibanju v smeri naprej in led-
veni lordozi, kar vse izboljSa polozaj telesa v vodi.

Cvrstost oz. stabilnost ramenskega sklepa
izboljSamo z vajami za mo¢ misSic lopatic. Pri
preprecevanju poskodb pomaga tudi program
treninga za mo¢ in vzdrzljivost misic okrog ramen

I ™\
Okence 2: Nepravilna biomehanika zavesljaja

Ker je bolje preprediti kot zdraviti, je optimiziranje biomehanike zaves-
liaja bistveno pomembna sestavina programov preprecevanja in zdrav-
lienja kakrsne koli poskodbe plavalcev v predelu rame. Pri prostem slogu
vsaka faza zavesljaja predstavlja mozno tveganje za poskodbo rame. Ce
v fazi vlecenja plavalec z dlanjo precka srediscnico telesa ali ¢e ohranja
telo plosko (brez valjanja z ene strani na drugo), lahko v ramenskem skle-
pu pride do sindroma utesnjenosti. Plavalci, ki stalno dihajo na eni stra-
ni, povecajo obremenitev rame na tisti strani - prav je, da jih spodbuja-
mo, naj dihajo obojestransko. Ohlapnost rame pospesujejo tudi aktivno-
sti, kot so udarjanje s plovno desko, sklece na bradlji ali bench press, to
pa vodi k sekundarni utesnjenosti.

Ukrepi za zmanjsanje bolecine v rami so: poudarjanje valjanja telesa
v vodi, ohranjanje visokega komolca in izogibanje pretiranemu iztegovanju
komolca v ¢asu, ko gre roka nazaj v osnovni polozaj (proti ponovnemu
vbodu). S poudarjanjem valjanja telesa zmanjSamo iztegovanje lopatice,
ki je potrebno za ohranjanje pravilne poravnave ramenskega sklepa in s
tem tudi obremenitev sprednje nazobcane misice in drugih miSic okrog
lopatice.

Treneriji, fizioterapevti in zdravniki mostev morajo biti pozorni na zgod-
nje znake poskodb rame in se zavedati, da so morebitne spremembe v
zavesljaju posledica nastopajo¢ega nelagodia ali bolecine v rami. Znacil-
no znamenje poskodbe je spusc¢en komolec v fazi vracanja v osnovni
polozaj pri prostem slogu. S spus¢anjem komolca plavalec zmanjsuje
stopnjo obrac¢anja nadlaktnice navznoter (tako se izogiba bolecini, ki jo
povzroca utesnjenost pod kol¢ico). Znacilna sta tudi vbod “na Siroko” in
zgodnji izhod roke iz vode. Prvo zmanjSuje kroZenje lopatice navzgor in
upogibanje nadlakti v smeri naprej, medtem ko zgodnji izhod roke zmanj-
Suje hiperekstenzijo nadlakti in skrajne tocke krozenja navznoter; rezul-
tat je premikanje glave nadlaktnice v smeri naprej, s tem pa se poveca
tveganje za utesnitev.

Plavalci uporabljajo plavalne lopatke za razvijanje moci in obcutka za
vodo. Razumeti moramo, da plavalne lopatke mo¢no obremenjujejo ra-

\menski sklep - ¢e plavalca boli rama, naj jih ne uporablja.

|
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in lopatic, poudarek pa je na krepitvi sprednje na-
zobcéane misice, romboidnih misic, spodnje tra-
pezaste in subskapularne misice. Pri vsakem po-
sameznem plavalcu bi morali dolociti primanijkljaje
modi, vzdrzljivosti in gibljivosti.

Takoj ko plavalec zacuti mocnejso bolecino v
rami, je treba ustrezno spremeniti njegov program
treniranja:

e Podaljsati je treba trajanje in zmanjsati inten-
zivnost ogrevanja.

e Zmanjsati je treba intenzivnost, koli¢ino in po-
gostost treniranja.

e Zacasno se je treba izogibati bole¢im slogom
(predvsem kravlu in delfinu); redko je nujen po-
poln pocitek, kar se pri elitnih plavalcih odraza v
hitrem slabsanju pripravljenosti.

¢ Plavalne lopatke in druge pripomocke za vlece-
nje je treba opustiti, ker obremenjujejo ramo in
lahko poslabsajo poskodbo.

e Namesto lopatk in drugih pripomockov lahko
uporabljamo plovne deske s pokréenimi komol-
ci, da se izognemo sindromu utesnitve v rami (ta
poloZaj je morda treba nekoliko spremeniti, da se
izognemo dviganju rame v smeri naprej).

¢ Za ohranjanje dobrega polozaja telesa in zmanj-
Sanje obremenitve zgornjega dela telesa lahko
uporabljamo tudi plavuti.

e Uporabljamo lahko tudi vieGne boje, saj te lah-
ko spremenijo polozaj rame v vodi in zmanjsajo
vodni upor.

 Suhi trening mod¢i za zgornje ude z utezmi bi bi-
lo treba spremeniti ali pa kar opustiti.

* Okrog nadlakta in preko dvoglave misSice oviti
trak (protisila) lahko zmanjSa obremenjenost kite.

Raztezati ali ne?

Na koncu je prav, da omenimo Se raztezanje.
Vecina plavalcev se razteza, toda podatki go-
vorijo o tem, da je raztezanje lahko prej Skodljivo
kot koristno. Vecina razteznih vaj, ki jih delajo
plavalci, razteza sprednjo ovojnico ramenskega
sklepa. Ce je ovojnica preved raztegnjena, se -
zelo verjetno trajno - poveca tveganje za nesta-
bilnost in poznej$o poskodbo. Zato mora biti vsa-
ko raztezanje specificno za posameznika in na-
menjeno korekciji specificne misicne ali sklepne
ovojnice.

Ker imajo plavalci navadno precej tesno zadaj-
Snjo ovojnico, ki lahko povzroca bolecino zaradi
utesnitve, naj tisti, ki jih rama ne boli, raztezajo



zadajsnjo ovojnico in misice na sprednjem delu
prsnega kosa. Da bi selektivno raztezali zadajs-
njo ovojnico in pritem ne bi raztezali misic, ki sta-
bilizirajo lopatico, je treba slednjo ucvrstiti. To je
najlazje storiti tako, da raztezamo ramo leze na
hrbtu, delno prevaljeni na stranski rob lopatice.

Pri plavalcih, ki imajo zaradi zakréenega spred-
drzno (ukrivljenost hrbtenice navzad), raztezanje
teh misic, ne da bi hkrati raztezali sprednjo ovojni-
co pomaga zmanjsati nagib ramen naprej in pove-
¢ati prostor pod kolgico. Plavalce, ki jih boli rama,
je treba pouciti, naj nehajo raztezati sprednjo ovoj-
nico in naj raje raztezajo zadajsnjo ovojnico.

Tisti, katerih rama je nestabilna v veé smereh ali
pa imajo za seboj zgodovino nepopolnih izpahov
(subluksacij), naj bi se izogibali vsakrSnemu raz-
tezanju - Se zlasti raztezanju s partnerjem - ker te
vaje ramo zlahka prisilijo prek njene naravne meje
in povzrocijo $e huj$o anatomsko skodo. Za pla-
valce, pri katerih je raztezanje kontraindicirano, je
dovolj blago ogrevanje, ki povec¢a krvni obtok v
miSicah in jih pripravi za trening.

Povzetek

Poskodbe rame zaradi prekomerne rabe so
med plavalci obi¢ajen vzrok bolecin. Pravilna teh-
nika zavesljaja je bistveno pomembna pri pre-
precevanju poskodb, zato morajo trenerji skrbno
spremljati treninsko obremenitev in odkrivati spre-
membe v zavesljaju, ki lahko povzrocijo ali zaos-
trijo bolec¢ino. V programih preprecevanja po-
Skodb bi morali poudarjati vaje za moc¢ trebusnih
misic, drugih miSic trupa, misic okrog lopatic in
misic rotatorne mansete. Ce plavalec zaduti
kakrsne koli bolec¢ine v rami, je treba ustrezno
prilagoditi koli¢ino, intenzivnost in pogostost tre-
niranja. Raztezanje priporo¢amo le. ¢e po njem
klice specificna potreba.

Andrew Hamilton
SIB 139

HITROST

Ponoven

obisk treninga

z nadmaksimalno
hitrostjo

Na kratko

Ta ¢lanek:

e obravnava nekaj najnovejsih in izrazito
inovativnih metod treninga hitrosti z nad-
maksimalno hitrostjo;

e razisée odlocilne dejavnike tovrstnega
treninga, kot sta naklon steze in njegov
vpliv na biomehaniko teka.

John Shepherd se je ponovno ozrl na trening
hitrosti z nadmaksimalno hitrostjo, o katerem je
Vrhunski dosezZek prvic¢ pisal pred skoraj deseti-
mi leti. Ogledal si je, kako so od tedaj napredo-

vale raziskave - in kako lahko novosti vgradimo
v trening.

Stevilo raziskav o treningu s hitrostjo, vigjo od
maksimalne, ki jo zmore doseci Sportnik (s pripo-
mocki, kot so naprave z elastiko, Sprinti po navz-
dol nagnjeni stezi, super-hitri tekoci trakovi in celo
vleCenje z avtom), se od tedaj, ko sem o tej me-
todi pisal nazadnje, ni kaj dosti pomnozilo. Toda
nekaj priporocil o uporabi treninga z nadmaksi-
malno hitrostjo je stroka ponovno premislila, re-
cimo glede optimalnega nagiba steze za tek navz-
dolin bremen, ki jih lahko uporabimo za odpor pri
uporabi elasti¢nih trakov za vleko.

Vznemirljive pa so zaéetne raziskave povsem
novega koncepta nadmaksimalne hitrosti - upo-
raba vleke z elasti¢nim trakom, zdruzena s pada-
lom, ki tekac¢a podpre, da zmanjSa njegov upor
- otemvec pozneje. Poleg tega so zaceli razmis-
ljati o uporabi enako inovativnega in relativno
novega kosa opreme, tekocega traku Alter-g kot
sredstva za tovrstni trening, Se zlasti za vzdrzlji-
vostne Sportnike.

Atletskih trenerjev, ki bi stalno uporabljali tre-
ning z nadmaksimalno hitrostjo, je relativno malo.
V moznosti, ki jih ponuja, pa se veliko pogosteje
poglabljajo trenerji nogometa in ameriskega no-
gometa - Se zlasti v ZDA. (Trening z nadmaksi-
malno hitrostjo lahko uporabimo za stransko in
vzvratno gibanje, ne le za gibanje v smeri naprej
- pritem uporabljajo elasti¢ne trakove.) V ZDA je
vecje Stevilo podijetij, ki so se specializirala za
prodajanje zamisli in z njimi povezanih razlicnih
izdelkov; toda ¢e bi za prepri¢evanje kupcev upo-
rabljali empiri¢ne dokaze, bi bilo malo ponudbe,
Se zlasti ne izdelkov, ki bi dolgoro¢no upravicevali
uporabo.

Na ravni prakti¢ne uporabnosti bi lahko govorili
o doloceni meri nakljucnosti te metode, saj gle-
de njenega delovanja ni mogoc¢e dokazati niti
njene neposredne niti posredne vrednosti. Tre-
ning z nadmaksimalno hitrostjo ni povsem varen
- nekatere sisteme z elasti¢nimi trakovi je tezko
nadzirati, in ¢eprav se to dogaja redko, se lahko
trak na jermenici strga ali pa zatakne. Verjetnejse
so hujSe obremenitve Sportnikovega telesa, zlasti
nog od kolena navzdol, kar lahko privede do po-
Skodb. Tudi obremenitev centralnega zivénega
sistema je znatna (s tem pa zapleti v zvezi z moz-
nimi nadaljnjimi obremenitvami v ciklusih treniran-
ja in tekmovanj).

Naklon steze za tek navzdol

Raziskava, ki sem jo predstavil pred okroglim
desetletiem, je zagovarjala zelo polozen klanec
navzdol - priporocala je 3-odstotni ali Se man;si
naklon. Neka novejsa raziskava iz leta 2008 je
ponovno pretehtala optimalen kot - pozitivno je
bilo to, da je zajela tudi “hitrostne” Sportnike. To
so bili Sprinterji-atleti in nogometasi ter igralci
ameriSkega nogometa. Test so opravili na razdalji
36,6m (40y), in sicer na stirih razli¢nih naklonih
pod koti 3,3°, 4,7°,5,8°in 6,9°. Ugotovili so, da
je naklon 5,8° pokazal optimalne rezultate - za
0,34s boljSe ¢ase, kot so jih udelezenci poskusa
dosegali na stezi po ravnem.
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Vendar pa se vse ne suka samo okrog hitrosti.
Raziskave in praksa treniranja kazejo, da treniran-
je z nadmaksimalno hitrostjo kvari biomehaniko
teka. To se na primer kaze v pretirano dolgem
koraku (in drugih tehni¢nih pomanijkljivostih, o ka-
terin bom pisal pozneje), ki je rezultat poskusa,
da bi zavrli dodatno hitrost, ki je na ravnem ali brez
asistence kake od naprav ne bi dosegli. Pretira-
no dolg korak pa izziva poskodbe. Ce bi trening
z nadmaksimalno hitrostjo izvajali redno, bi se
slabost prenesla tudi v tek po ravnem in kvarno
vplivala na rezultat. Obstaja pa tudi nekoliko ne-
jasen “pozitivni” izid; to je prirastek ekscentricne
sile. V mojem prvem ¢lanku o treningu z nadmak-
simalno hitrostjo sem zapisal, da je ekscentricna
obremenitev v vertikalni in horizontalni ravnini
med tekom z nadmaksimalno hitrostjo vecja kot
pri teku po ravnem. Ta dodatna ekscentricna
aktivnost bi lahko izboljSala raztezni refleks Sport-
nikovih tekaskih misic. Zato bi lahko na tovrstni
trening gledali bolj kot na trening z utezmi, s ka-
terim se pripravljamo na Sprint in ne kot trening,
s katerim neposredno izboljSujemo maksimalno
hitrost Sprinta. Nove raziskave iz leta 2013 potr-
jujejo vlogo, ki jo imata ekscentri¢ni trening in
trening nadmaksimalne hitrosti, Ce ju zdruzujemo
v programu treniranja. Ta kombinacija je poma-
gala izboljsati maksimalno eksplozivno mo¢ sko-
ka z nasprotnosmernim gibanjem (to je navpicni
dosezni skok, pri katerem se najprej rahlo zni-
zamo v pocep in nato odrinemo navzgor). Opa-
zili pa so, da s treningom nadmaksimalne hitrosti
niso izboljsali hitrosti Sprinta.

“Logi¢no gledano bi sicer moralo delovati, a
kaze da ne”, bi lahko rekli za uporabnost tovrst-
nega treninga kot sredstva za neposredno izbolj-
Sanje hitrosti. Ravnovesje se Se bolj premakne v
negativno smer, Ce si ogledamo Se neko nasled-
njo raziskavo. Raziskovalci so preucili vpliv treh
razlicnih naklonov na biomehaniko Sprinta in
hitrost: a) navkreber po klancu z naklonom 3°, b)
navzdol po klancu z enakim naklonom in c) po
ravnem. Raziskovalci so preucevali:

e hitrost teka

* frekvenco korakov

e dolZino koraka

e Cas trajanja koraka

 kontaktni ¢as (trajanje stika s podlago)

 Cas leta, ko je tekac v zraku

* izbrane znacilnosti drze telesa v ciklusu koraka

~
Okence 1: Vec o Avstrijcih,

ki letijo z zmaji!

Avstrijci so poskusili odkriti tudi, katera
vrsta zmaja je najboljSa glede upora in dviga.
Natan¢no so preucevali, ali z zmajem podprt
Sprint negativno vpliva na biomehaniko teka.
Bilo je nekaj res majhnih odstopanj, npr. pri-
stanek stopala na tleh je bil malce blizji te-
kacevemu teziSéu. Vsa odstopanja so bila
minimalna, zelo pomembno pa je bilo dejst-
vo, da so tekaci ob sicer skrajsanem kontakt-
nem ¢asu ohranjali silo, s katero so delovali
na podlago.

e N
Okence 2: Nadaljnje razmisljanje o
postopku doseganja nadmaksimalne
hitrosti z elasticnim trakom

Neko zelo uporabno raziskavo so opravili
leta 2011. Z njo so poskusili ugotoviti opti-
malno raven asistence z elasti¢nim trakom.
Natezno silo so prilagajali tako, da so nogo-
metasice v raziskavi z nadmaksimalno hitrost-
jo Sprintale na razdalji 20m z asistenco 0, 10,
20, 30, 40% telesne teze. Rezultati v Sprin-
tu so se izboljsevali do asistence s 30% teles-
ne teze.

/

Nikogar ni presenetilo, da je bila hitrost teka
navzdol za 9,2% viSja, hitrost teka navzkreber pa
za 3% nizja kot hitrost teka po ravnem. Glavni
dolocujoci dejavnik je bila dolzina koraka - pri
teku navzdol je bil za 7,1% daljsi, pri teku na-
vkreber pa za 5,2% krajsi kot pri teku po ravnem.
Naklon je pomembno vplival tudi na tehniko - pri
teku navzdol so bile znatne spremembe v telesni
drzi ob pristanku na tleh - v oporni fazi vse do
odriva. Raziskovalci so na osnovi teh ugotovitev
zakljucili: “Glede na interakcijo med mocno spre-
menjeno dolzino koraka in telesno drzo pri Sprintu
po nagnjeni stezi sklepamo, da take spremembe
v telesni drzi na takih tekalnih povrsinah tekaca
odvracajo od specifike treniranja.”

Ali je torej sploh kakSen nacin teka z nadmak-
simalno hitrostjo, ki ne bi kvarno vplival na biome-
haniko Sprinta/teka? Tu nastopijo izsledki naj-
novejsih raziskav, ki nam dajo misliti. Avstrijski
raziskovalci preucujejo Sprint z vieGenjem ob asis-
tenci zmaja, ki deluje tako, da tekaca nekoliko
dviga, s Cimer iznicuje ucinek upora in omogoca
biomehaniko, ki je blizja Sprintu po ravhem brez
asistence. Veljavnost njihove raziskave povecuje
tudi dejstvo, da so jo izvedli z 19 avstrijskimi vrhun-
skimi Sprinterji. Poskus so izpeljali na razdalji
20m, in sicer v treh razli¢nih vrstah okoliS¢in:
1) Sprint brez asistence;

2) Sprint, pri katerem so Sprinterjem “odvzeli”
nekaj telesne teze tako, da so jih “podprli” zzma-
Jem;

3) nadmaksimalna hitrost (vieka) + z zmajem pod-
prta telesna teza.

Podobno kot pri poprejsnjih raziskavah so pre-
ucevali biomehaniko Sprinta, pa tudi razlicne ¢a-
sovne in hitrostne parametre.

Rezultati: Pri Sprintu, podprtem z zmajem, se
je kontaktni Cas skrajsal za 5,8%, faza leta pa se
je podaljsala za 5,79% - pri tem pa hitrost teka,
dolzina in frekvenca koraka niso bile drugacne od
sicersnjih v normalnih razmerah. Pri teku z nad-
maksimalno hitrostjo in asistenco zmaja se je
kontaktni ¢as skrajsal (za 7,66%), hitrost teka,
faza leta, dolzina in frekvenca koraka pa so se vse
povecale (po vrsti za 2,72%, 4,92%, 1,98% in
1,05%). Avtorjev povzetek:

“... Sprint s pomoc¢jo zmaja se je pokazal za
zelo specificno metodo simulacije vrhunske rav-
ni dosezka - na to je kazala visja hitrost teka, ki
je zahtevala krajsi kontaktni ¢as. Ko so dodali Se
nadmaksimalno hitrost, se je kontaktni ¢as Se
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Okence 3: Tekoci trak Alter-g -
nacin treniranja z nadmaksimalno
hitrostjo?

Ceprav tekogi trakovi Alter-g (“antigravi-
tacijski’) lahko dosezejo samo hitrost 29km/
h, njihov edinstveni nac¢in zmanjSanja teka-
Ceve telesne teze lahko pojmujemo kot tre-
niranje nadmaksimalne hitrosti, Se zlasti za
vzdrzljivostne atlete. Nekateri ga uporabljajo
zgolj zato, da varno naberejo vec kilometrov,
drugi pa za varno vrnitev v trening po po-
Skodbi - obakrat izkoriS¢ajo posebno pred-
nost te naprave, tj. da navidez zmanjsa te-
kagevo telesno tezo. Ce lahko, je vredno raz-
misliti o moznostih te naprave za vadbo nad-
makismalne hitrosti, npr. s 30-odstotnim
zmanjSanjem telesne teze se poveca poraba
energije in s tem hitrostna zmogljivost. Tako
lahko trenirate s hitrostmi, ki jih ob polni teles-
ni tezi ne bi mogli dosegati.

- )

skrajsal. Zato smo ta nacin treniranja (z razbre-
menitvijo telesne teze) priporodili kot dodatno
orodje za treniranje Sprinta.”

Prakticne posledice za treniranje

O resnicni ucinkovitosti treninga z nadmaksi-
malno hitrostjo se e vedno kresejo mnenja. Ce
upostevamo ucinke takega treniranja na tehniko
Sprinta, bo ta, ¢e ne bomo treninga zares skrb-
no nadzirali, trpela. Vendar pa lahko to pomanijk-
liivost premagamo s pomoc¢jo zmaja, s katerim
“zmanjSamo” telesno tezo - postopek je Se zelo
nov, zato bodo vsekakor dobrodos$le nadaljnje
raziskave.

Priporocilo bi torej lahko bilo, naj ustrezno tre-
nirani Sportniki visjo hitrost od maksimalne trenira-
jo le skopo in na nacin, ki kar najmanj spreminja
mehaniko teka. To pomeni relativno malo teka s
hitrostjo, ki je viSja od maksimalne tekmovalne
hitrosti.

Vzdrzljivostni tekaci pa si bodo morda zazeleli
nekaj vec¢ treninga nadmaksimalne hitrosti na
tekoCem traku Alter-g.

John Shepherd, specialist za zdravje, Sport in
telesno pripravo, nekdanji britanski skakalec v

daljino mednarodnega razreda.
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ZNANOST

ZA PRAKSO TRENIRANJA
Ogrevanje -
na trsi nacin

Ogrevanje pred napornim nastopom je nepo-
gresljivo, ¢e zZelimo doseci dober rezultat in se
obvarovati poskodb. Toda kaksno ogrevanje je
najboljSe? Nove raziskave zadnjih let nakazujejo,
da so tradicionalna prepricanja glede najboljse-
ga nacina ogrevanja preprosto zmotna - danes
npr. vemo, da raztezanje pred treningom in na-
stopom dosezku ne koristi, ampak mu celo sko-
duje! Krepi se tudi soglasje, da bi moralo ogre-
vanje odrazati naravo Sporta oz. Sportne disci-
pline, ki jo bomo vadili ali v njej nastopili. Tako bi
npr. skakalec v daljino v ogrevanje moral vkljuci-
ti nekaj dinamicnih skakalskih gibov oz. vaj. Toda
za dlje trajajoce vzdrzljivostne Sporte ali Sportne
discipline, kot je na primer kolesarska voznja na
kronometer, je veljalo, da je dovolj, da nekoliko
zviSamo temperaturo jedra telesa, recimo da 10
minut kolesarimo v stanju funkcionalnega ravno-
vesja - pa smo nared za dirko. Zdaj pa neka po-
vsem nova raziskava, ki je preucila ogrevanje za
20km dolgo voznjo na kronometer, nakazuje, da
bomo morali svoje poglede spremeniti tudi na po-
droc¢ju vzdrzljivostnih Sportov.

Raziskava

V tej Studiji so znanstveniki preucili nekatere
ucinke zelo intenzivnih vaj za mo¢, ki naj bi sluzile
ogrevanju pred voznjo na ¢as na 20km dolgi raz-
dalji. V raziskavi je sodelovalo 11 treniranih kole-
sarjev, ki so ob dveh razli¢nih priloznostih opravili
hitrostni preizkus na 20km. Pri prvem so se ogre-
vali drugace kot pri drugem. Prvi¢ so se ogrevali
“tradicionalno”, z lahkotnim naprezanjem (kon-
trolne okolis¢ine) in 10 minut pozneje Startali na
20km dolgi progi, ki so jo morali prevoziti ¢im
hitreje. Pred drugim preizkusom pa so 10 minut
pred Startom naredili 4 serije po 5 maksimalnih
potiskov bremena z nogami - breme so za vsa-
kega kolesarja dolocili tako, da je vsako serijo
petih potiskov opravil s skrajnimi mo¢mi (res zelo
intenzivno!). Med voZnjo na kronometer so razis-
kovalci kolesarjem izmerili porabo kisika, koncen-
tracijo laktata v krvi (kot merilo utrujenosti misic),
subjektivho oceno naprezanja in mo¢ (oz. de-
lovno zmogljivost), ki so jo razvijali. Izmerili so tudi,
kako ekonomic¢no so kolesarili - kako u¢inkovi-
to so njihove misSice izrabljale kisik pri vrtenju
pedalov - in kaksno strategijo so uporabili glede
tempa.

Ugotovitve

Ko so raziskovalci obdelali podatke, so osup-
li odkrili, da je intenzivno ogrevanje (potiskanje
bremena z nogami) mo¢no pozitivho vplivalo na
dosezke v voznji na kronometer. V primerjavi s
kontrolnim ogrevanjem je ogrevanje, pri katerem
so kolesarji z nogami potiskali tezko breme (4x5
potiskov), pomagalo, da so 20km prevozili v
6,1% krajSem Casu. Med to voznjo so kolesarili
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bolj ekonomi¢no, kar pomeni, da so njihove mi-
Sice ucinkoviteje izrabljale kisik. Medtem ko se
strategija glede tempa v obeh poskusih ni spremi-
njala, pa so kolesarji prva 2km po intenzivnem
ogrevanju prevozili hitreje kot po ogrevanju na
tradicionalni nacin.

Posledice za prakso treniranja

Najzanimiveje se je vprasati, kako je mogoce,
da samo 20 ponovitev zelo intenzivne vaje 10
minut pred nastopom v voznji na kronometer
sploh lahko pozitivho vpliva na rezultat - kaj Sele,
da je ta toliko boljsi? Najverjetnejsi odgovor je v
nec¢em, kar poznamo po imenu “kratko- ali
dolgoroc¢na okrepitev moci zivénih impulzov po
poteh, po katerih so potekali poprej’. V Sportu je
glavni ucinek tega pojava je povecanje misi¢ne
sile pri kratkotrajni submaksimalni aktivaciji, ki
davne raziskave kazejo, da si z izkoriscanjem tega
pojava lahko pomagajo Sportniki, kot so npr.
Sprinteriji, ki po takem ogrevanju stremijo k eks-
plozivnim zelo intenzivnim dosezkom. Pokazalo
pa se je, da tako ogrevanje koristi tudi vzdrzlji-
vostnim Sportnikom, kot so kolesarji, zlasti v zgod-
njih fazah voznje. Morda je tako zato, ker poleg
ogrevanje pripomore tudi k boljsi ekonomi¢nosti
gibanja (v tem primeru vrtenja pedalov), kar po-
meni, da lahko pri dolocenem naprezanju in po-
rabi kisika Sportnik razvija ve¢jo mo¢. Da bi do-
kon¢no potrdili te izsledke, potrebujemo Se vec
raziskav, zdaj pa vsaj kaze tako, da intenzivno
ogrevanje ne koristi samo Sprinterjem, ampak
tudi vzdrzljivostnim Sportnikom.

J Strength Cond Res, 26. febr. 2014 (e-objava
pred tiskom); Peak Performance 333, oktober
2014

AminoKkislinsko
prehransko
dopolnilo

ne spremeni
anaerobnih
dosezkov

Wang, B., Ding, Z., Wang, W., Hwang, J., Liao,
Y.-H., & lvy, J. L. (2012). U¢inek aminokislin-
skega napitka na okrevanje po treningu in
poznejso anaerobno obremenitev. Predstavi-
tev 1831 na 59. letnem srecanju Ameriske
zbornice za sportno medicino, San Francisco,
Kalifornija, 29. maj-2. junij 2012.

Ta raziskava je preucevala delovanje dveh raz-
licnih odmerkov petih amino kislin na okrevanje
in poznejSe anaerobno naprezanje zdravih aktiv-
nih ljudi. Po 2-urnem intenzivnem kolesarjenju so
poskusne osebe (N=10; 27,5+2 leti) dobile OH

napitek z visoko vsebnostjo amino kislin (1,2g/
kg tel. teze OH in 13g amino kislin), mesanico
OH in manjse koli¢ine amino kislin (1,2g/kg tel.
teze, 6g amino kislin) ali zgolj OH napitek. Napit-
ke so popili takoj po naprezanju in 2 uri pozneje.
Vzorce misi¢nega tkiva so jim vzeli takoj po napre-
zanju in stiri ure pozneje. Potem ko so jim vzeli
drugi vzorec, so izvedli preizkus anaerobne modi
in kapacitete (Wingate test).

Napitka, ki sta bila mesanica OH in amino kis-
lin (pa naj je Slo za visoko ali nizko vsebnost ami-
no kislin), sta v primerjavi z zgolj OH napitkom
znatno zmanjsala glukozni odziv, kar je potrdilo
dejstvo, da je bila krivulja glukoznega odziva v
obeh primerih znatno nizja kot v primeru napitka,
ki je vseboval samo OH. Skladis¢enje glikogena
v misicah pa je bilo v primerih, ko je bil OH napi-
tek obogaten z amino kislinami, slabse kot pri na-
pitku, ki je vseboval samo OH. Razlike v skladis-
¢enju glikogena v misicah med napitkoma z viso-
ko ali nizko vsebnostjo amino kislin ni bilo. Fosfo-
rilacija AS160 in glikogen sintaza se ne glede na
vrsto napitka nista spreminjala. Razlik ni bilo niti
v krvnem laktatu, kreatin kinazi ali mioglobinskih
odzivih, pa tudi pri dosezkih v testu anaerobne
moci in kapacitete ne.

Posledice za prakso treniranja

Aminokislinska mesanica po naprezanju zman-
jSa glukozni odziv OH napitka, vendar ne deluje
niti na poznejse skladis¢enje glikogena v misicah
niti na anaerobne dosezke.

Brent S. Rushall
Coaching Science Abstracts 2014

Treniraj manj,
ostani
v dobri kondiciji

Ce zadnijih nekaj let niste povsem opustili bran-
ja Sportne literature, niste mogli prezreti narasca-
jo¢ega zanimanja za zelo intenziven intervalni
trening kot nacin za izboljSanje telesne priprav-
lienosti. Razlog za to je preprost: vedno vec¢ raz-
iskav ugotavlja, da lahko znatno izboljSamo svo-
jo telesno pripravljenost s kratkotrajnimi zelo in-
tenzivnimi intervalnimi treningi; pri tem porabimo
manj ¢asa, pa tudi naprezamo se manj kot na
dolgotrajnejsih intervalnih treningih. Se veg, ko-
risti takega treninga niso omejene samo na do-
sezke v Sprintu ali v daljsih anaerobnih napreza-
njih na vso mo¢; raziskave so namre¢ pokazale,
da lahko kratki intenzivni intervali koristijo celo
vzdrzljivostnim Sportnikom, ki Zelijo preprosto
izboljsati svojo aerobno kondicijo, zato da bi bili
hitrejSi na daljsih razdaljah.

Kljub tem odkritiem pa Se vedno obstaja vpra-
Sanje, kako bi lahko najbolje vkljucili zelo inten-
zivne intervale v dolgoroCni program treniranja.
Mnogi Sportniki s kratkimi bloki zelo intenzivne-
ga treninga dopolnjujejo svoj redni vzdrzljivostni
trening na daljsih razdaljah. Toda kaj se zgodi, ¢e
korenito zmanjsate koli¢ino vzdrzljivostnega tre-



ninga na daljSih razdaljah in za daljsi ¢as preklo-
pite na zelo intenziven intervalni trening? Na to
vprasanje so poskusali odgovoriti danski znan-
stveniki z raziskavo o vrhunskih plavalcih, ki so jo
objavili pred kratkim.

V 12 tednov trajajoci raziskavi sredi tekmoval-
ne sezone je sodelovalo 41 plavalcev, ki so jih
naklju¢no razdelili v 2 skupini:
¢ Skupina, ki je zelo intenzivno trenirala na inter-
valni nacin (20 plavalcev) - obi¢ajno koli¢ino
treninga so zmanjsali za 50%, moc¢no pa so v
tem koli¢inskem okviru povecali volumen zelo
intenzivnega intervalnega treninga, in sicer na 5
ur na teden; intervale so izvajali kot 6-10 interva-
lov v trajanju od 10-30s, vmes pa so bili 2-4-
minutni pocitki. Ta skupina je na teden preplava-
la 17km.
¢ Kontrolna skupina (21 plavalcev) je Se naprej
trenirala po obi¢ajnem nacrtu. Na teden je pre-
plavala 35km, toda znotraj te koli¢ine je samo 1
uro na teden namenila zelo intenzivnim interval-
om, torej 1/5 tistega, kar je delala skupina, ki je
poudarijala intenzivne intervale.

Pred poskusom in po 12 tednih so vsi plaval-
ci opravili vrsto testov telesne pripravljenosti, med
njimi analizo sestave telesa (delez mascevja v te-
lesu), kako ucinkovito so njihove misice proizva-
jale energijo in tudi maksimalno porabo kisika,
VO,max, ki je glavna mera za vzdrzljivostno pri-
pravljenost. Poleg vsega tega so jim merili tudi
Case v plavanju na 100 in 200m v prostem slogu
in primerjali dosezke obeh skupin.

Prva pomembna ugotovitev je bila, da se po 12
tednih razlicnega treninga dosezki v prostem
slogu na 100 in 200m med skupinama niso prav
ni¢ razlikovali. Podobna je bila tudi povpre¢na
hitrost 200-metrske razdalje v prostem slogu po
predhodnih stirih 200-metrskih intervalih plavanja
z narascajoco hitrostjo - skupini se bistveno ni-
sta razlikovali. Tudi v merilih telesne pripravljeno-
sti, kot sta maksimalna poraba kisika in misi¢na
ucinkovitost, se skupini nista razlikovali. Edina
znatnejsa razlika med skupinama je bila vtem, da
je kontrolna skupina v primerjavi s skupino, ki je
trenirala intenzivno intervalno, pridobila nekaj ma-
lega telesnega mascevja.

Ta raziskava je zanimiva zato, ker predstavlja
najdlje trajajoce posredovanje z intenzivnim inter-
valnim treningom v skupini elitnih Sportnikov in
ker je zajela ve¢ poskusnih oseb kot vecina prej-
Snjih. Pomembna je ugotovitev, da so elitni pla-
valci ob 50-odstotnem zmanjSanju koli¢ine tre-
niranja in z mo¢im poudarkom na intenzivhem
intervalnem treningu (5 ur v primerjavi s poprejs-
njo 1 uro na teden) ohranili telesno pripravljenost.
V elitnem plavanju potreba po osredotoc¢enju na
tehnicne in takticne vidike tega Sporta omejuje
¢as, ki je navoljo za treniranje. Ta raziskava kaze,
da s preklopom na kratkotrajnejsi zelo intenziven
intervalni trening plavalec prihrani ¢as za omen-
jeni dve prvini treninga, ne da bi za to zZrtvoval
kondicijsko pripravljenost.

Lahko pa si zastavimo naslednje vprasanje: Ce
so0 zelo intenzivni intervali tako uspesni pri izbolj-
Sanju telesne pripravljenosti, zakaj potem skupi-
na, ki je trenirala intenzivno, po 12 tednih ni na-

predovala niti v dosezkih niti v merilih funkcional-
ne pripravljenosti? Rekreativni tekaci so namre¢
po takem treningu napredovali bolj kot tisti, ki so
trenirali na daljsih razdaljah in manj intenzivno.
Pokazalo se je tudi, da lahko Sportniki, ki poprej
niso trenirali intervalno, z zmanjsanjem skupne
koli¢ine treninga in dodatkom intenzivnejsega
intervalnega treninga izbolj$ajo svoje dosezke.
Najverjetnejsa razlaga pri nasih elitnih plavalcih je
ta, da so intenzivni intervalni trening kot del svoje-
ga obi¢ajnega treninga opravljali ze vrsto let in da
najbrz obstaja zgornja meja koliCine intervalnega
treninga, ki Se omogoca rezultatski napredek.

(PLoS One. apr. 2014 15;9(4):e95025) 1. J Sci
Med Sport 2007; 10: 27-35. 2. Am J Physiol
Regul Integr Comp Physiol 2008; 294: R966-
R974 3. Scand J Med Sci Sports 2010; 20 Sup-
pl 2: 1-10; posredovano v Peak Performance
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Ali sedite udobno?
Tezko vprasanje

O ritmu

vrtenja pedalov

Kolesarji pogosto sprasujejo, katera je najbolj-
Sa hitrost vrtenja pedalov za ¢im boljsi dosezek. To
je kocljivo vprasanje, saj je odgovor do dolo¢ene
mere odvisen od tega, kaksna je zgodovina kole-
sarjevega druzenja s kolesom, od terena (valovite-
ga ali ravnega) in njegove osebne izbire (nekate-
rim Zze po naravi bolj ustreza hitro sukanje peda-
lov, medtem ko drugi raje vozijo v visjih prestavah).
Zanesljivo pa vemo, da pri doloCeni hitrosti poCas-
nejSe vrtenje pedalov v visji prestavi zaposli ve¢
misi¢nih vlaken in neizogibno zagotavlja vecjo eks-
plozivno in maksimalno mo¢. Ker je znanost pred
kratkim odkrila, da izbolj$anje maksimalne misicne
moci kolesarjem pomaga k energijsko gospodar-
nejSemu vrtenju pedalov - gospodarnost kolesar-
jenja je merilo u¢inkovitosti porabe kisika pri vrten-
ju pedalov - se naravno vprasamo: “Ali lahko nekaj
pocasnega in silovitejSega vrtenja pedalov pripo-
more k boljSemu dosezku, kot ga kolesar dose-
ga z normalnim ritmom?”

Da bi si odgovorili na to vprasanje, znanstveniki
raziskujejo ucinke treniranja v po¢asnejSem ritmu
z zmerno intenzivnostjo na aerobno pripravlje-
nost, kolesarski dosezek, gospodarnost kole-
sarjenja ter maksimalno mo¢ nog veteranskih ko-
lesarjev. StarejSe kolesarje so za poskus izbrali
zato, ker s staranjem maksimalna misi¢na moc¢
pesa in ker bi se zato veterani lahko posebej dob-
ro odzvali na tak trening. 23 dobro treniranih ko-
lesarskih veteranov so naklju¢no razvrstili v dve
skupini: skupino, ki je trenirala v po¢asnejsem rit-
mu in skupino, ki si je ritem vrtenja pedalov izbrala
sama.

Prva skupina je poleg obi¢ajnega treninga
opravila 12 tednov zmerno intenzivnega (73-
82% maksimalne srcne frekvence) intervalnega
treninga /2x na teden. Vsak intervalni trening
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je vseboval 5x6 minut vrtenja pedalov v ritmu
40vrt./min. Skupina, ki si je ritem izbrala sama,
je trenirala kot obi¢ajno, toda namesto intervalov
v pocasnem ritmu je dodala Se 90 minut srednje
intenzivnega treninga v svojem poljubno izbranem
ritmu. Pred 12-tedenskim poskusom in po njem
so vsem kolesarjem izmerili delovno zmogljivost,
aerobno pripravljenost, maksimalno mo¢ nog in
kolesarski dosezek.

Ko so analizirali rezultate, so ugotovili, da so
kolesariji, ki so ritem sukanja pedalov izbrali po-
ljubno, znatno napredovali v aerobni priprav-
lienosti (VO,max), eksplozivni moci, ki so jo ohra-
njali do nakopi¢enja laktata (mera za misi¢no
utrujenost) in maksimalni eksplozivni moci, ki so
jo bili sposobni razvijati med 30-minutno voznjo
navso moc. To je bilo vmoénem nasprotju s kole-
sarji v drugi skupini, ki so pedale vrteli v pocas-
nejSem ritmu, saj ti niso napredovali na nobenem
od zgornjih podrogij. Se ved, ti kolesariji niso iz-
boljsali niti maksimalne moc¢i misic nog.

Rezultati nakazujejo, da je intervalni trening v
pocasnejsem ritmu in z ve¢jo moc¢jo manj ucin-
kovit kot obi¢ajna frekvenca vrtenja pedalov. Sli-
ka pa je precej nejasna, kajti neka raziskava s
cestnimi kolesarji iz leta 2009 je ugotovila, da
zelo intenzivni Sprinterski intervali v po¢asnejsem
ritmu vrtenja pedalov (60-70 obr./min.) u¢inko-
viteje izboljSajo kolesarske dosezke kot intervali
Sprintas 110-120 obr./min. Ko smo ze pritem,
ta raziskava ni merila poznejSega dosezka v 30-
minutni voznji na ¢as. Poleg tega 60-70 obr./
min. ni prav pocasen ritem vrtenja pedalov, saj je
50-75% hitrejSe od 40 obr./min.

Jasno pa je, da ko gre za razvijanje moci in iz-
boljSanje gospodarnosti kolesarjenja, pa¢ ni na-
domestka za nekaj pristnega treninga maksimal-
ne moci z utezmi. Kolesarji bi si morali prizade-
vati najti maksimalno ucinkovito frekvenco vrten-
ja pedalov, zato:

* ko delate intervale, se drzite normalnega ritma
vrtenja pedalov;

e z dviganjem utezi enkrat na teden razvijajte
maksimalno mo¢ misic nog in pri tem posebno
pozornost namenite Stiriglavim stegenskim misi-
cam na sprednjem delu stegen ter zadnji¢nim
misicam.

J Strength Cond Res, sept. 2009; 23 (6): 1758~
63, posredovano v Peak Performance 334

Stvar
najprej prespite

Ena od stevilnih dobrih strani zivahne telesne
vadbe je v tem, da nam pomaga izboljSati kako-
vost spanca. Raziskave kazZejo, da je redna vad-
ba povezana s skrajsano spalno latenco (tj. kako
lahko/hitro zaspimo), bolj pomirjujo¢im, spros-
éenim spancem in z rednejsimi vzorci spanja.
Toda celo najboljsi zaspanci se tezko dobro na-
spijo, ¢e so pod pritiskom - take so pogosto nodi
pred pomembnim nastopom ali dogodkom, ko

vam um ne da zaspati, ker premisljuje o tistem,
kar bo prinesel naslednji dan. V takih razmerah
postane silno tezko zaspati. Potreba, ¢e ne ze kar
zahteva po dobro prespani noci pred veliko preiz-
kusnjo nas, ironi¢no, prezame s strahom in za-
skrbljenostjo, da ne bomo mogli zaspati. Ker je
spanje tako pomembno, je kar malce presenet-
liivo, da obstaja le malo raziskav, ki so preu¢eva-
le spanje pred pomembnim tekmovanjem in v ¢a-
su tekmovanja, ¢e gre za vec¢dnevno nastopan-
je. Zato je najnovejSa avstralska raziskava o tem
problemu zanimivo branje.

Cilj raziskave je bil ugotoviti, ali je spanec pred
tekmovanjem (in med ve¢dnevnimi nastopi) slab-
Si kot spanec pred dnevom obi¢ajnega treninga,
in Ce je slabsi, za koliko spanca smo tako prikraj-
Sani. Tako so zbrali 21 vzdrzljivostnih kolesarjev
in ocenili njihove vzorce spanja in prebujanja z
zapestnimi monitorji dejavnosti. Ti monitorji be-
leZijo in shranjujejo vse gibe in tako omogocijo
meritve trajanja spanja in budnih faz v no¢i span-
ja. Kolesarji so monitorje nosili 11 noci: 6 noc¢i v
obdobju osnovnega treninga (v katerem so trenirali
normalno), 3 nodi pred ve¢dnevnim tekmovanjem
in 2 no¢i med samim tekmovanjem. Raziskovalce
je posebej zanimalo, kako so se spreminjali vzor-
ci spanja pred zacetkom in v ¢asu tekmovanja.

Rezultati so pokazali, da so kolesarji v ¢asu
osnovnega treninga povprecéno spali po 7,4 ure/
no¢. V nocéeh pred tekmovanjem se je spanje
skrajSalo na 6,5 ur, kar pomeni, da se je primanj-
kljaj spanca nakopicil. Ko se je tekmovanje za-
¢elo, se je povprecek nekoliko dvignil na 6,8 ur
spanja na no¢ - to je bilo Se vedno manj kot
obic¢ajna no¢ spanja. Ugotovili so tudi, da so kole-
sarji v Casu vecdnevnega tekmovanja odhajali
spat prej in se tudi zbujali prej kot obi¢ajno.

Ta raziskava se navezuje na neko nemsko
raziskavo iz leta 2011, ki je zvzorcem 632 Sport-
nikov iz razlicnih Sportov ugotovila, da jih je v pre-
teklih 12 mesecih 62% vsaj enkrat slabo spalo
pred tekmo. Glavna tezava ni bila zaspati, glavni
vzrok za slabo spanje sta bili zivénost in razmis-
lianje o tekmovanju prihodnjega dne. Medtem ko
je vecina izjavila, da moten spanec ni kvarno vpli-
val na dosezek naslednjega dne, pa so nekateri
porocali o slabem razpolozenju, vecji zaspanosti
preko dneva in slabsem dosezku oz. igri. Neka
novejsa raziskava je ugotovila, da je 64% Sport-
nikov opozorilo na vsaj en primer slabSega span-
ca pred nastopom v prejsnjih 12 mesecih, glav-
na tezava pa je bila zaspati - vzrok sta bila razmis-
lianje o tekmi prihodnjega dne in zivénost.

Prakticne posledice za treniranje

Ce ste med tistimi, ki jih pred pomembnim do-
godkom ali tekmovanjem redno pestijo tezave s
spanjem, nujno nacrtujte vnaprej in si ustvarite
najboljSe mozne razmere za dober spanec. Med
koristnimi strategijami so tudi naslednje:
¢ v no¢eh pred dogodkom/tekmo poskusite pri-
dobiti nekaj dodatnih ur spanja, tako da boste kos
morebitnemu primanjkljaju v noci pred tekmo;

e drzite se svoje normalne rutine pred spanjem,
a pojdite spat, ko ste zaspano-utrujeni in ne za-
vlacujte do tedaj, ko sicer obi¢ajno hodite spat;



* na dan pred tekmo po kosilu ne pijte ve¢ kave;
* e ne morete zaspati normalno, imejte priprav-
liene strategije sprosc¢anja (npr. vizualizacijo);

¢ bodite prepri¢ani, da vam, ¢e ste dobro spoditi
in se vam primanjkljaj spanca ni nakopicil v vec
dnevih zapored, ena no¢ slabSega spanca ne
more pokvariti nastopa.

J Sports Sci, avg. 2014 8:1-7; (e-objava pred
tiskom); 1. J Sports Sci. maj 2011;29(8):859-
66; 2. J Sci Med Sport., 13. febr. 2014, pii:
S1440-2440(14)00035-8; posredovano v Peak
Performance 337

Trenirajte mozgane

Dobra novica je to, da redna intenzivna vzdrz-
liivostna vadba plavanja, kolesarjenja teka, ves-
lanja, smucarskega teka itd. pomaga upocasniti
Stevilne negativne fizioloSke spremembe, ki jih
prinasa staranje, pa tudi zmanjsa tveganje za nas-
tanek vedjega stevila degenerativnih bolezni, kot
so koronarna sréna bolezen in nekatere vrste
raka. Slaba novica pa je to, da v poznejSem ziv-
lienju lahko propadajo tudi ¢loveski mozgani, kar
lahko vodi v demenco. NajobicajnejSa oblika de-
mence je Alzheimerjeva bolezen, za katero so
znacilna znamenija, kot izgubljanje spomina, zme-
denost, spremembe razpolozenja in tezave pri
vsakdanijih nalogah in opravilih.

Demenca je narasc¢ajoC problem razvitega sve-
ta, v Veliki Britaniji npr. prizadeva okrog 820.000
ljudi - 25 milijonov prebivalcev Zdruzenega kral-
jestva ima prijatelja ali sorodnika z demenco. Tre-
nutno za Alzheimerjevo bolezen in za vecino dru-
gih povzrociteljev demence ni zdravila, ne more-
mo pa ga pricakovati niti v bliznji prihodnosti.
Nekateri raziskovalci menijo, da bi se lahko z
dolgoroc¢no redno vadbo zascitili pred demenco,
najverjetneje zato, ker se v mozganih med vadbo
okrepi pretok krvi in tako pripomore k njihovemu
zdravju. Zdaj pa neka nova raziskava o prekrv-
lienosti mozganov med vadbo omogoc¢a nov in
dragocen vpogled v to problematiko.

V tej raziskavi je 10 oseb zmerno intenzivno
kolesarilo na stacionarnih kolesih, pri tem pa so
jim z zelo natan¢no metodo, pozitronsko emisijs-
ko tomografijo (PET), merili krvni pretok v moz-
ganih. Pred poskusom na kolesu so popili razto-
pino radionuklida kisika-15, zelo eksoti¢ne in
drage vrste vode, ki oddaja delce, imenovane
pozitroni. Tako so lahko v mozganih poskusnih
oseb med kolesarjenjem spremljali in prikazovali
pretok vode (in s tem krvi).

Ko so poskusni zajcki zaceli poganjati pedale,
se je pretok krvi v mozgane kot celoto (globalni
pretok) v primerjavi z mirovanjem povecal za 28%,
v dolo¢enih podrocjih mozganov pa kar za 70%.
Proti koncu voznje se je globalni pretok spet
zmanijsal na tistega v mirovanju, toda v dveh pre-
delih - v senzorimotori¢nem korteksu za noge in
medianem delu malih mozganov med hemisfera-
ma je ostal pretok povisan za do 40%.

To je pomembna raziskava, ker je sploh prva,
ki je s to metodo natan¢no izmerila pretok krvi v

mozganih med telesno vadbo. PET je tudi meto-
da, s katero pregledujejo mozgane in iS¢ejo
zgodnje znake demence oz. Alzheimerjeve bolez-
ni. Velik porast pretoka krvi v mozganih med kole-
sarjenjem, Se zlasti pa med prehodom iz mirovan-
ja v aktivnost, je zanimiv iz dveh razlogov: prvic,
lahko bi pojasnil nedavno ugotovitev, da redna
zmerna aerobna vadba pomaga zmanjSevati tve-
ganje za nastanek Alzheimerjeve bolezni; drugic,
ker je porast najvecji kmalu po zac¢etku vadbe, bi
bila lahko vadba, ki vsebuje veliko takih prehodov
- namrec intervalni trening - posebej koristna za
ohranjanje zdravih mozganov. To se ujema tudi z
dejstvom, da dokaj intenzivno telesno naprezan-
je zelo dobro ucinkuje v boju proti pesanju kog-
nitivnih sposobnosti starejsih odraslih.

Posledica, ki iz tega sledi, je, da naj bi starej-
Si Sportnik, ki zeli zmanjsati tveganje za razvoj
demence, relativno zivahno treniral tudi v staro-
sti. To odkritje posebej nakazuje, da bi nad 60 let
starim Sportnikom koristilo, ¢e bi 4-krat na teden
po 45-60 minut vadili z intenzivnostjo 75-85%
sréne rezerve. Sréno rezervo izracunamo tako,
da od svoje maksimalne sréne frekvence odste-
jemo sréno frekvenco v mirovanju. Idealno bi bilo,
¢e bi bilo v programu vadbe tudi nekaj rednega
intervalnega treninga, ki Se posebej okrepi
prekrvljenost mozganov.

(J Cereb Blood Flow Metab. marec 2014;34(3):
389-96); 1. Brain Res. 2013 20. nov.;1539:
95-104; 2. J Alzheimers Dis. 2012;28(1):137-
46; posredovano v Peak Performance 334

HOJA

Prezrta,
ker je tako blizu

Zakaj se poznorenesancni pisatelj-filozof Mi-
chel de Montaigne bralcem Ze skoraj pol tisoclet-
ja zdi tako poseben? Verjetno bi nam odgovoril
da zato, ker je tako navaden, domac in prav zato
univerzalen.”

Navadna, domaca in univerzalna je tudi hoja.
A Ce jo pogledamo z razdalje, ¢e “stopimo korak
nazaj’, se zavemo njene posebne moci, ki je v
dobi, ko se nasa telesa sicer veliko premikajo, a
malo gibljejo, ocitno ne prepoznavamo vec.

Hojo imajo v mislih ljubitelji sophie, modrosti,
ze od pamtiveka. A ne le v mislih. Vecina filozo-
fov in pisateljev je veliko hodila: Wittgenstein pri
Bertrandu Russellu - gor in dol po njegovi sobi
- pa Aristotel, Rousseau, Kant, Kierkegaard,
Nietzsche, Goethe - v naravi ali po mestnih uli-
cah. Aristotel se je s svojimi somisljeniki sreceval
v atenskem liceju in legenda govori, da jih je
pouceval, medtem ko so se sprehajali v stebrisc¢ih
- peripatoi. Tej podobna grSka beseda peripate-
tikos se nanasa na hojo, in tako so Aristotelovi
sledilci dobili ime peripatetiki...

Angleski romantik William Wordsworth se je
rodil v idili¢ni pokrajini Lake District v severni
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Angliji. Tam je prebival vse Zivljenje, razen ko je
odhajal na izlete v druge dele svoje domovine ali
na tuje. Naravno okolje, divje, strme gore, glo-
boke doline in jezera so vse Zivljenje odmevali v
njegovi poeziji.

Thomas de Quincey je z meSanico sovraznosti
in zavisti o Wordsworthu napisal tole: “Njegove
noge so vse zenske poznavalke, ki sem jih kdaj
slisal predavati o moskih nogah, odlo¢no raz-
glasile za neprimerne. A te noge niso kazale no-
bene nepreklicne deformacije in nedvomno so
dale¢ presegale zahteve povpre¢nega ¢loveka
po hoji. Kajti iz verodostojnih podatkov sem
izracunal, da je Wordsworth za Zivljenja prehodil
med 280.000 in 288.000 kilometrov. Ta trud mu
je nadomestil vino, Zzgane pijace in morebitna
druga spodbujevala Cloveske psihe.”

Wordswortha torej niso poznali le kot pesnika,
temvec tudi kot pesca. Hoja je bila sredis¢e nje-
gove eksistence, nekaj tako reko¢ brez primere
pred njim in po njem. Njej je bil lahko hvalezen za
dolgo Zivljenje neskaljene sre¢nosti, mi pa za
vecino najboljSega, kar je napisal.

Hoja je bila Wordsworthu veliko ve¢ kot zgolj
sprehod po slikoviti pokrajini. Ni mu pomenila
potovati, temvec biti, pa naj je Slo za njegov zna-
meniti 3000 km dolgi pohod preko Francije v
Svico in nazaj s prijateliem Robertom Jonesom,
ko jih je stel 21, ali proti koncu svojega dolgega
zivlienja, ko je s po¢asnimi koraki meril svoj ljub-
lieni vrt.

Njegov peripateti¢ni predhodnik Jean-Jacques
Rousseau, ki je napisal Sanjarije samotnega spre-
hajalca, je med pisanjem vzgojnega romana
Emile ali o vzgoji dejal: “Ko sem zunaj in hodim,
mi pride na misel toliko dobrih idej, a ko se
ustavim, neham tudi misliti.” V Izpovedih pa je
dejal: “Moj um dela samo, ko je ubran z mojimi
nogami.”

Pesec je bil tudi Charles Dickens. Njegovi
sprehodi pa niso bili spros¢ujoci. Na urbanih
pohajkovanijih je ostril obcutek za opazovanje lju-
di. Njegova potepanja po nevarnih revnejsih lon-
donskih ¢&etrtih so bila zelo druga¢na od Words-
worthovih podezelskih sprehodov v severozahod-
ni Angliji. Bila so izCrpavajoca, ne pozivlijajoca. Ko
je konc¢al roman Nicholas Nickleby, si je vzel ¢as
za oddih. Na prostem je bil od zajtrka do vecer-
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je. Hojo je prakticiral vsak dan. Svoje izlete je
imenoval “krepcilne sprehode”. Vsak dan je po-
skusal hoditi vsaj toliko ur, kolikor jih je namenil
pisanju. To je opisoval kot “moralno dolznost”.
Hodil je v zelo hitrem tempu, 7,2km na uro, in
obi¢ajno je na enem samem izletu prehodil po 30
ali Se vec¢ kilometrov. Njegova hoja je bila hitra in
odlo¢na. Svak ga je po vrnitvi z enega od spre-
hodov opisal takole:

“... zari kot poosebljena energija, ki meziiz vseh
njegovih por kot iz kakega skritega izvira.” V ro-
manu o Nicholasu Nicklebyju Dickens opisuje
junakovo potrebo po hoji: “... pocutil se je tako
zivénega in vznemirjenega, da ni mogel sedeti pri
miru. Videti je bilo, kot da izgublja Cas, Ce se ne
giblje.” Pozneje pise: “Gibati se moram hitro, ali
pa ne morem dihati...” Ko je Dickens hodil, je
sestavljal zgodbe. Oc¢i je imel uprte predse, izraz
na obrazu pa enak kot za pisalno mizo. Hojo je
opisoval kot “iskanje nekih podob, na katerih Zelim
graditi”. Domisljijo je neko¢ opisal kot “mocno
lokomotivo”. Po sprehodih so ji zrasla krila. Poln
navdiha in energije je takoj sedel za pisalno mizo
in zapisoval svoje vtise in misli. Govori, da je “moja
hoja dveh vrst: ena me vodi naravnost k doloce-
nemu cilju venakomernem tempu; druga je brez-
cilina, pohajkujoca, povsem potepuska. Ko sem
vtem zadnjem stanju, ni noben cigan na svetu bolj
potepuski od mene; zame je hoja tako naravna in
mocna, da mislim, da moram biti potomec - in to
ne daljni - kakega nepopravljivega potepuha.”

S hojo sebe podaljSujemo v spremenljivi svet.
To svojo tiho sopotnico dozivljamo vsak po svoje;
vedini krajsa Cas, gotovo zato, ker sta ¢as in pros-
tor povezana. Hoja nas kratko-Casi. Vsak sprehod
po pokrajini je kot potovanje niti skozi tkanino, ki
jo povezuje v neprekinjeno tkivo dozivetij - tako
drugacno od potovanja z letalom, ki ¢as in pros-
tor ... nekako razseka. Podobno velja tudi za po-
tovanje z avtom ali vlakom. Nasprotno pa hoja
povezuje, V njej se ponovno spojijo mnoge znane
delitve. Tako med hojo um in telo lahko delata
druzno in razmisljanje postane skoraj telesno, rit-
miéno dejanje. Toliko o kartezijanski delitvi na um
in telo.

Zgodovinar G. M. Trevelyan v eseju o hoji pise:
“Imam dva zdravnika, mojo levo in desno nogo.
Ko sta um in telo v praznem teku, vem, da moram
samo poklicati svoja zdravnika, pa bom okreval.”
Zdravniki se z njim strinjajo. Pravijo, da poslovni
ljudje, uradniki, ucitelji, Studentje in tudi oni sami,
zdravniki, po dnevu trdega dela, ko so napeti,
ziveni in razdraZljivi, ne potrebujejo niti pozivil niti
pomirjeval, dovolj je nekaj kilometrov urne hoje.

Tisti, ki moramo zato, da se pocutimo Zive,
malce trpeti, cenimo hojo navkreber. In vendar ni
bistvo v vzpenjanju, temve¢ v tem, da smo ftam
zunaj. Morda je smisel hoje najlepse oznadil ki-
tajski pesnik Li Tai Po v naslovu svoje pesmi O
tem, da sem v gorovju Tai-Tien obiskal daoisticne-
ga ucitelja, ki ga nisem nikoli nasel.

Janez Penca
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TRENIRAJ TRDO, ZMAGUJ Z LAHKOTO
Kenijski nacin
Pred nami je pogled v globino kenijskega tekaskega Sporta in na vzroke, zaradi katerih Kenijci ze desetletja

obvladujejo svetovno prizoriS¢e tekov na srednje in dolge proge.

Je razlog vecja nadmorska viSina, na kateri zivijo in trenirajo? So odgovori trdo treniranje, skupinske priprave,
posebna prehrana? Vse to in Se marsikaj drugega Kenijce postavlja na tekaski Olimp.

Treniraj trdo, zmaguj z lahkoto sodi v zvrst stvarne $portne literature in je prva knjiga, ki je kenijske
“skrivnosti” ponesla v svet. 1z prve roke si postrezemo z znanjem, ki smo ga s svojim udobnim nac¢inom Zzivljenja
ze zdavnaj razvrednotili in prezrli. V knjigi angleSkega tekaca Tobyja Tanserja, ki je pol leta Zivel in treniral
s kenijskimi tekaci, se spoznamo z nacrti treniranja in nac¢inom zivljenja legendarnih tekacev, olimpijskih
in svetovnih prvakov ter rekorderjev. Ko boste knjigo prebrali, boste zlahka zavrgli izgovore
- ker boste imeli odgovore.

Knjiga je tudi nevsiljivo povabilo k drugacnemu nacinu zivljenja, katerega vrednote Ze desetletja botrujejo
uspehom kenijskih tekacic in tekacev na srednje in dolge proge.

Slovenski rekord v teku na 10km je star veC kot tri desetletja. Morda pa bo knjiga Treniraj trdo, zmaguj
z lahkoto koga celo prepricala, da je premisljen korak nazaj v¢asih lahko tudi korak na bolje.

Treniraj trdo, zmaguj z lahkoto je bil prvi prevod te knjige iz anglescine v kak drug jezik.
Nasa tekaska prihodnost je odvisna od tega, ali smo se pripravljeni potruditi in razumeti njena sporocila.

Cena s postnino: 15 evrov
Stevilo strani: 188
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CENA KNJIGE S POSTNINO

ZA NAROCNIKE

VRHUNSKEGA DOSEZKA

/NACAJ JE VSE

Znacaj je vse: za etiéno odlicnost v Sportu

To knjizico bi morali prebrati trenerji, ucitelji in Sportniki.

Vsem, ki gnetejo ¢lovesko snov, bo izostrila pogled za loCevanje med dobrim in slabim, med prav in narobe.
Ko boste prisli do zadnje strani, boste ugotovili, da vas je knjizica nagradila s posteno prednostjo.

Za naroc¢nike Vrhunskega dosezka je cena s postnino 10 evrov.




