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Atletski um

Presezniki so v Sportu pogosto pretirano rablje-
na valuta - “velik”, “legendaren’... - zato te be-
sede vcasih izgubijo lesk, ki jim sicer pripada.
Toda britanska atletika ima trenerja, ki si jih v res-
nici zasluzi... legendarnega Malcolma Arnolda, ki
je Ze vec kot 40 let v vrhu Sportnega drevesa.
Matt Majendie se je vrnil na univerzo in se z njim
pogovarjal o njegovi velicastni trenerski poti.

DOSJE DEJSTEV

Ime: Malcolm Arnold

Naziv: UK Athletic Senior Performance Coach
Vrhunski atleti, ki jih je treniral:

John Akii-Bua (olimpijski prvak in svetovni rekor-
der v teku na 400m z ovirami);

Colin Jackson (svetovni in evropski prvak, prvak
Commonwealtha in svetovni rekorder v teku na
110m z ovirami);

Jason Gardener (olimpijski prvak v stafeti
4x100m, svetovni in evropski prvak v dvorani);
Dale Garland (evropski dvoranski prvak,
4x400m);

Ryan Scott (prvak Commonwealtha, 4x100m);
Nigel Walker (dobitnik bronaste medalje na
evropskem in svetovnem dvoranskem prvenstvu
in valizanski reprezentant v ragbiju);

Tasha Danvers (dobitnica olimpijske bronaste
medalje);

Andy Pozzy (najhitrejsi mladinec v zgodovini bri-
tanskega teka ¢ez ovire).

Ko je Dai Greene preckal ciljno ¢rto v teku na
400m z ovirami na SP v Daeguju leta 2011, je s
pogledom v mnozici nad seboj iskal znani obraz.

Tasha Danvers, olimpijska medalja v teku na
400m z ovirami v Pekingu 2008

To ni bil niti obraz njegovega dekleta Sion Da-
vies, ki se je odlocila, da ne bo odsla na dolgo pot
v Juzno Korejo, niti obrazi njegovih tovarisev iz
britanskega mostva, ki je spremljalo njegov tek ...
iskal je obraz 7 1-letnega moza po imenu Malcolm
Arnold.

Malcolm, ki je Ze postal nacionalna atletska
institucija, je Greenov trener. On vsekakor ni ¢lo-
vek, ki bi prenasal bedake, pa tudi svojih custev
ne razkazuje vsenaokrog. Toda potem, ko je
Greene svoj tek izpeljal dovrSeno in osvojil edino
britansko zlato medaljo na svetovnem prvenstvu
v Daeguju, je spoznal tudi drugo plat svojega
mentorja.

“Ko sem preckal ¢rto, sem ga s pogledom
iskal na tribunah in ga zagledal, kako stoji z viso-
ko dvignjeno pestjo in se smehlja,” se spominja
Greene. “Pravzaprav ga Se nikoli nisem videl tako
zivahnega.”

Ko sta se tisti veCer kon¢no srecala, je bil
Arnold spet v svojih obicajnih tirnicah in je samo
dejal “dobro opravljeno”, ¢eprav Greene dodaja:
“Eden od trenerjev, ki je bil z njim v sobi, je de-
jal, da ga tako sreCnega ni videl ze 20 let. Jaz ne
te¢em niti za slavo niti za denar, to bi pocel celo,
¢e me ne bi placevali. TeCem zase in teCem za
Malcolma.”

Ko to zgodbo povem Arnoldu, jo pospremi z
namrséenimi obrvmi in zamahom roke, potem pa
doda: “Z Daijem znava biti ironi¢na. Mislim, da je
bila njegova izjava ironi¢na.”

Kot sem opazil v poznejsi fazi najinega pogo-
vora, je zmaga sedemdesetletnemu trenerju go-
tovo pomenila veliko, a on ni Clovek, ki bi hlepel
po pozornosti ali zaslugah za dosezke svojih atle-
tov.

Vendar si povsem jasno zasluzi spostovanje.
Svoje atlete je vodil na zadnjih 10 olimpijskih iger
in tam z njimi redno osvajal medalje. Lani so nje-
govi atleti razlicnih starostnih skupin osvojili 5
medalj na velikih mednarodnih prvenstvih.

V preteklih letih so bili med njegovimi varovanci
tekaca cez visoke ovire Colin Jackson in Mark
McCoy in Sprinterja Jason Gardener ter Craig
Pickering. Zaslovel pa je pred davnimi 43 leti, ko
je njegova trenerska kariera zasijala z dotlej nez-
nanim ugandskim tekacem na 400m z ovirami,
Johnom Akii-Buo.

Tesen odnos med njima se je zacel, ko je
Arnold delal kot vodja uditeljev telesne vzgoje na
neki srednji Soli v Bristolu leta 1968 in je v reviji
Athletics Weekly zasledil oglas, da ugandska at-
letska zveza i$&e direktorja treniranja. Se preden
se je zavedel, je z zeno Madelyne in dvema maj-
hnima otrokoma, Helen in Andrewom, potoval v
to vzhodnoafrisko drzavo.

“John Akii-Bua je bil eden od najboljsih atletov,
ki sem jih kdaj treniral,” se spominja Arnold. Bil je
iziemno nadarjen, trd garac in sploh izjemen atlet.
Imel sem srecCo, da sem v tistem ¢asu delal z nekaj
neverjetnimi atleti. Zvecine je bil to srecen ¢as.
Atleti, ki pridejo k meni, zelijo teci kolikor je mo-
goce hitro, moja naloga pa je, da jim naredim pro-
gram, da bodo to tudi dosegli. Zdi se mi, da ljud-
je, ko prvic¢ pridejo k meni, pricakujejo, da se bom
drl in krical, a jaz sem iz drugacnega testa.”



Medtem ko je Arnold uzival v vsakodnevnem
delu, je bilo Zivljenje v nestabilni Ugandi, kjer je
tedaj s krvavim drzavnim udarom priSel na oblast
Idi Amin, sila nevarno.

Amin in Arnold sta se sicer dobro razumela,
predvsem zato, ker je imel Amin rad Sport, zlasti
boks in atletiko. “Velikokrat sem ga srecal,” se
Arnold spominja enega od najzloglasnejsih dikta-
torjev 20. stoletja. “Preden je prevzel oblast, je
bil vodja vojske in vojasko mostvo je bilo eno od
najmocnejsih v drzavni atletski ligi. In tako je vsa-
ki¢, ko je potekalo drzavno prvenstvo, prisel navi-
jat za svoje mostvo in takrat sva se redno sre¢ev-
ala. Najin odnos je bil dober... a jaz sem seveda
poznal samo prijaznega Amina, ne njegove zlob-
ne plati.”

Zal je Aminovo zlobno razpolozenje postajalo
vseprisotno, ko je zacel z etni¢nim ociS¢evanjem,
tj. s pobijanjem Sripadnikov plemen Acholi in Lan-
go; organizacija Amnesty International je tedaj
ocenila, da je dal pobiti okrog pol milijona ljudi.

“To se ni zgodilo Se 18 mesecev po tistem,
najhujse se je zacelo po Ol v Miinchnu,” doda
Arnold, ki je opazil, da so nekateri ljudje iz ugand-
ske atletike preprosto za vedno izginili. “Predsed-
nik nase Amaterske atletske zveze, ki je bil tudi
namestnik nacelnika drzavnih zaporov, je bil iz
‘napacnega plemena’. Naenkrat ga nismo vec¢
videvali - in tudi ¢lanov njegove druzine ne.”

V nasprotju z nevarnim obdobjem v Ugandi pa
Arnold danes uziva v izrazito umirjenem zivljenju.
Ima majhno pisarno na zadnji strani Sportnega
centra Univerze v Bathu, kjer nacrtuje programe
treniranja razli¢nih atletov, prebiva pa v zeleni
vasici na obrobju tega topliSkega mesta iz rimskih
casov.

Ko Arnolda opazujete na treningu, se dotak-
nete le povrsine njegovega strokovnega znanja,
za katero je prejel nestete nagrade in priznanja.
V¢asih je skoraj kot dedek, ki je s svojimi atleti
priSel na zmenek. Z Zzeno sta na primer vse nje-
gove varovance in varovanke povabila k sebi do-
mov na bozi¢no kosilo. V drugacnih okolis¢inah
pa je zagovornik stroge discipline.

Ko med treningom nekdo, ki ne spada v nje-
govo skupino, pobere utezi, bevskne nanj “Opro-
stite, tole imamo rezervirano do 12.30,” potem
pa se ravnodusno spet obrne k meni in tiho vpra-
Sa, “Kje sva ze bila?”

Njegovi atleti niti ne trenejo z oéesom, ker so
vajeni takih ob&asnih izbruhov. Ceprav ga lahko
sliSijo, se mirno pogovarja o njihovih slabostih.

Ko ga vprasate o njegovi filozofiji treniranja, je
zelo jasen: “Ne prenasam lenuhov,” so njegove
prve besede, nato pa doda: “Atleti, ki pridejo k
meni, Zelijo teci kolikor je mogoce hitro, moja
naloga pa je, da jim naredim program, da bodo
to tudi dosegli. Zdi se mi, da ko prvi¢ pridejo k
meni, priCakujejo, da se bom drl in kri¢al, a jaz
sem iz drugacnega testa. Govorim, ko imam
obcutek, da je treba kaj povedati, sicer pa vedo,
kaj po¢nejo.”

Nekaterih reci, ki jih poCne, ne zna pojasniti,
ker jih pocne instinktivno. Vzemimo primer tekaca
na 110m z ovirami Lawrenca Clarka, atleta, ki se
je izobrazeval na znameniti srednji Soli Eton Arnold

ga je preizkusil bolj zaradi vztrajanja njegov mame
kot ¢esa drugega.

“Dejal sem, da ga bom vzel za mesec dniin da
bova potem videla. Po 30s sem vedel, da ho¢em
z njim delati dolgoro¢no.” Ko sem ga vprasal,
kako je to vedel, se je potrkal po ¢elu in dejal:
“Takoj sem vedel, da ima glavo na pravem me-
stu.”

Res da Arnold atlete trenira ze pet desetletij,
a je preprican, da se Se vedno uci: “Ko se nehas
uciti. je s teboj konec. Ves ¢as moras poskusati
biti Se boljsi.”

Skromen, kolikor ga je, nagrade in priznanja,
ki jih je prejel, skoraj omalovazuje. “Lani sem Sel
na nekaj podelitev, toda ne glede na to, kako
prijetno je prejemati pohvale, mi je vzelo Sest dni
treninga,” pravi.

Veliko pomembnejsi od njegovih osebnih do-
sezkov se mu zdijo cilji njegovih atletov. “Ukvarja-
mo se z biznisom, kjer Stejejo rezultati, in vsako
leto je nas cilj osvajanje medal;j,” pravi. “Vseeno
je, ali gre za Ol ali kako drugo veliko tekmovan-
je. Cilj vsake sezone so medalje.”

Arnold ne daje prednosti nobenemu od svojih
atletov, ¢eprav v najinem pogovoru postane jas-
no, da so mu najbolj pri srcu Greene, Jackson in
Akii-Bua, ki je umrl leta 1997.

Kljub temu, da je star 71 let, ne nacrtuje, da
bi prenehal trenirati, Ceprav je bil temu zelo blizu
leta 1993, ko se je Jackson prenehal aktivno
ukvarjati z atletiko.

“Preprosto nisem znal najti poti iz atletike,” se
smehlja. “Prisel je Jason Gardener in Zelel sem
delati z njim, potem pa Craig Pickering... in
potem Dai... (Greene), pa Jack Green in tako
naprej.”

Tudi UK Athletics, britanska atletska zveza, ga
ne sili v pokoj, saj zanj govorijo neprekinjeni re-
zultati njegove treninske baze v Bathu. Arnold se
dobro razume tudi z vodjo trenerjev UK Athletics
Charlesom van Commeneejem.

“Pri Charlesu vedno ves, kje to¢no si, kar mi
je zelo vSe¢,” pravi Arnold. “On dobro ve, kaj zeli
od svojih trenerjev in atletov in se ne boji odkrite-
ga pogovora. UKA se je v preteklosti opotekala
pod slabim vodenjem, a ne pod Charlesom. Po
velikih prvenstvih, kot so Ol, se pogosto zgodijo
spremembe, tako je v naravi Sporta. Toda jaz ni-
mam nacrtov, da bi se upokoijil, edina moja misel
je... atletika.”

Arnold prizna, da cveti ob dosezkih svojih varo-
vancev, ko jih gleda, kako rastejo kot atleti in l[jud-
je in konéno osvajajo medalje.

“Osvajanje medalj vidim kot radostne dogod-
ke, ki so si jih trdo prisluzili z garanjem. To je za
nas vse najvecja nagrada.”

Ko sem ga vprasal, ali mu je Cesa zal, pravi da
niesar... in prav rad mu verjamem. “Razlog, da
ni¢esar ne obzalujem, je v tem, da ne morem
spremeniti zgodovine.”

Morda bi Arnolfov pristop najbolje opisali kot
tradicionalen, toda tudi v moderni atletiki se pre-
prosta delovna etika bogato obrestuje.

Matt Majendie
Coaching Edge, The Coach’s Book 2
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HITROST

Pocepi za hitrost:
biomehanicni
problemi

in nadomestne vaje

Na kratko

Ta clanek:

* razmislja o poskodbah, pogojenih s slabo
biomehaniko, ki jih lahko povzroci pre-
mocéno poudarjanje vaj s po¢epanjem;

e predlaga nekaj nadomestnih vaj.

V prejsnji stevilki Vrhunskega dosezka je John
Shepherd pisal o vplivu pocepov na razvijanje
hitrosti. V tej stevilki priporoca nekaj nadomest-
nih vaj, s katerimi lahko izboljsamo hitrost.

Kot smo videli v ¢lanku iz prejSnjega Vrhun-
skega dosezka, se lahko zgodi, da zanemarimo
bistveno pomembne miSice za Sprint, ¢e prevec
poudarjamo vaje, ki vsebujejo pocepanje. Govo-
rim o zapostavljanju misic zadajsnje verige (upo-
gibalke kolen in zadnjiéne misice). Ceprav te mi-
Sice sodelujejo tudi pri po¢epanju, pa niso zapo-
slene na nacin, ki bi bil specificen za Sprint. Moz-
no je tudi zagovarijati stalisCe, da s premocCnim
razvijanjem prednje verige, namrec Stiriglavih ste-
genskih misic, Sprinter kaj lahko zabrede v biome-
hanicne tezave, katerih posledice so navadno
poskodbe. Sprinter s previadujoc¢o mogjo &tiri-
glavih stegenskih misic svoje telo po tekalni po-
vrSini poganja z vecjim naklonom trupa naprej,
medtem ko Sprinter, ki ucinkoviteje uporablja
upogibalke kolkov, tece pokoncneje. Zato lahko
viSje dviga kolena in pri maksimalni hitrosti manj
nagiba medenico naprej kot Sprinter z nesoraz-
merno mocnimi stiriglavimi stegenskimi misicami.
Pretirano razvite Stiriglave stegenske misice lah-
ko skrajsajo miSice zadajsnje kineti¢ne verige -
zlasti veliko ledveno misico, kar vse vodi k po-
Skodbam.

BoljSe nadomestne vaje

Ce torej pocep ni alfa in omega razvijanja
Sprinterjeve hitrosti, katere so boljSe nadomest-
ne vaje? Koristne dodatne vaje Sprinterjeve pri-
prave so razne vaje vle¢enja - elasti¢ni trakovi,
Skripci in tudi Sprinterske vaje, zlasti tiste, ki obre-
menjujejo misice upogibalke kolkov. Tu je nekaj
primerov.

e Vieéenje kolka s pomocdjo nizkega Skripca

Stojte za okrog dolzino telesa pro¢ od nizkega
Skripca; eno stopalo zataknite v streme podalj-
Ska. Streme naj vam sega preko narta. Kabel
mora biti napet, zato boste morali nekajkrat po-
skociti naprej, da boste prisli v polozaj, ko boste
zacutili napetost. Odvisno od zasnove naprave se
boste morda lahko oprli na katerega od stebrov
njenega ohisja. Ce ne, boste morali pomo¢ po-
iskati pri partnerju - stal naj bi ob vas in vi se
obenj oprite tako, da ga primete za ramo. Tako

Vlecenje kolka s pomocjo nizkega Skripca

boste ohranjali ravnotezje. Oporo boste potre-
bovali, ko boste stopalo viekli od zadaj naprej in
navzgor do polozaja, v katerem bo stegno vzpo-
redno s tlemiin pred trupom. Ta gib je zelo podo-
ben fazi koraka, ko noga iz odriva za telesom
potuje naprej v doskok, torej na zacetek nasled-
njega koraka. Za to vajo so primerna samo lahka
ali srednje tezka bremena; ¢e bi poskusali vleci
(pre)tezka bremena, bi bila vaja prezahtevna in
neproduktivna. Ko Sportnik razvije specificno
moc¢, naj se trudi vajo izvajati ¢im hitreje.

e Vlecenje kolka proti odporu elasti¢nega
traku

Vaja je zelo podobna prejsniji. Elasti¢ni trak (ali
kolesarsko zrac¢nico) ovijte ali kako drugace pri-
trdite ob nepremicen predmet. Zavzemite podo-
ben polozaj kot pri prejsnji vaji in stopalo vlecite
v isti polozaj, dokler stegno ne bo pred telesom
vzporedno s tlemi. Potem se vracajte v izhodis¢-
ni polozaj in pri tem nadzirajte silo, s katero vas
nazaj vieCe elasti¢ni trak. To gibanje vsebuje kon-
centricno misi¢no dejavnost, ko upogibalke kol-

Vlecenje kolka proti odporu elasticnega traku



ka vleCejo nogo naprej in ekscentricno kompo-
nento, ko se noga nadzorovano vraca nazaj. Zato
ker misice upogibalke kolkov pri teku neprekin-
jeno delajo skozi ciklusa koncentriénega in eks-
centricnega kréenja, je ta vaja za Sprint zelo po-
membna.

e Vlecenje bremena do viSine prsnega kosa

Ta izpeljanka olimpijskega dviga obremeni
predvsem miSice zadajSnje (nekoliko pa tudi
sprednje) kineti¢ne verige in povzroci, da se iz-
tegnejo gleznji, kolena in kolki. Pospesek rocke
med dviganjem proti ramenom hitro narasca - to
gibanje je tesno povezano z odrivom s prstov v
odrivni fazi Sprinterjevega koraka in z aktivacijo
misic, ki delujejo pri Sprintu. Rocko zgrabimo z
nadprijemom v Sirini ramen. Ko po¢epamo v iz-
hodiscni polozaj, naj bodo roke “dolge”, pete pa

Vlecenje bremena do visine prsnega kosa

morajo biti na tleh. Ro¢ko bomo hitro povlekli
navzgor, ¢e bomo eksplozivno iztegnili noge,
nato kolke in jo na koncu skoraj do viSine vratu
povlekli Se z rokami v trenutku, ko se bomo vzpeli
na prste. Ujeti moramo ritem gibanja rocke in jo
nato nadzorovano spuscati. Trup mora biti ves
Cas Cvrsto vzravnan.

Sprinterske vaje

Obstajajo Stevilne Sprinterske vaje, ki se osre-
dotocajo na upogibalke kolkov in zelo ustrezajo
Sprintu (podrobno o Sprinterskih vajah smo pisali
v Vrhunskem dosezZku, september-oktober 2014).
e KroZenje z eno nogo v gibanju

Pri tej vaji se tekac po eni nogi premika naprej,
medtem ko z drugo “kolesari” pod boki - stopa-
lo povleCe navzgor in nad kolenom (ali blizu ko-
lena) nasprotne noge in nato iztegne golen, tako
da stopalo te noge pod kolki zadene ob tla v
dorzalni fleksiji (s prsti, obrnjenimi navzgor). Na

KrozZenje z eno nogo v gibanju

nek nacin Sprinter izvaja en sam cikel noge, tako
kot pri Sprintu. Ko zakljuci krog ali ve¢ krogov
(ciklov), naredi vmesni korak in gibanje ponovi.
Roke morajo delati skladno z nogami (nasprotna
roka in noga), prsni kos in glava pa morata biti
visoko. Medenica mora biti ¢im manj nagnjena
naprej. Neprekinjeno “kolesarjenje” Sprinterja
pripravi do tega, da se osredotoci na misice upo-
gibalke kolkov. S to vajo tudi specificno priprav-
liamo upogibalke kolena, da bodo kos ekscent-
ri¢ni obremenitvi v ¢asu vracanja noge v prednji
polozaj tj. zadnjo fazo zamaha pred odrivom v
nasledniji korak.

e KroZenje z nogo stoje na mestu

To je prejsnji podobna in Se posebej dobra
vaja, s katero Sprinterji za¢nejo razvijati in ceniti
specificno vlogo misic upogibalk kolkov. Z njo
pripravijo tudi upogibalke kolen. Stojte ob prec-
ki ali podobnem nepremiénem predmetu, ki vam
sega do bokov. Da ne bi izgubili ravnotezja, se z
zunanjo roko primite precke. Zunanje stegno
dvignite do polozaja vzporedno s tlemi in nato
stopalo v loku potisnite navzdol in okrog pod tele-
som ter na koncu peto dvignite visoko proti hrb-

Krozenje z nogo stoje na mestu

tu. Ko se stopalo giblje pod kolkom, peta zelo
hitro potuje nazaj. Trenerji to pogosto in nekoli-
ko nerodno imenujejo “negativno pospesevanje”
- to gibanje je predvsem stvar misic upogibalk
kolena in misic upogibalk kolka.

Sklep

Upam, da bodo raziskave, misli in predlogi v
tem ¢lanku izzvali Sportnike, ki zelijo izboljsati
hitrost, da bodo razmislili o moznostih svoje kon-
dicijske priprave in uporabnosti pocepa. Pocep
je potencialno pomembna vaja, toda njegovo
koristnost je treba ocenjevati z vidika Sportnikove
zrelosti, njegovih krepkih in Sibkih plati ter speci-
ficnih zahtev hitrega teka - Sprinta.

John Shepherd, specialist za zdravje, Sport in
fitnes, nekdanji skakalec v daljino mednarodne-
ga razreda.

Peak Performance 340, pomlad 2015
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ZAVARUJMO SE
PRED POSKODBAMI

Ogrevanja za varno
zmanjsevanje sile

Na kratko

V ¢lanku

e podrobno opisemo dve ogrevaniji, ki nam
pomagata, da se zavarujemo pred poskod-
bami;

 nastejemo nekaj dopolnilnih vaj, ki jih lah-
ko razporedimo po obi¢ajnih enotah trenin-
ga.

Po svojem clanku v prejsnji Stevilki Vrhunskega
dosezka James Marshall tokrat priporoca dva
postopka ogrevanja, ki lahko pripomoreta k
zmanjsevanju sile in preprecevanju poskodb.

Znano je, da se veliko piSe o tem, kako razvi-
jati ¢im vecjo silo, toda enako pomembno se je
nauciti, kako silo varno zmanjsevati, kar pride Se
posebej prav pri Sportih, kjer sta pomembna zavi-
ranje (zmanjsSevanije hitrosti gibanja) in ustavljanje.

Uvod

V prejsnji Stevilki sem opisal, kako zelo je v
zadnjih 20 letih naraslo Stevilo poskodb mladih
Sportnikov, zlasti deklet. Povzel sem glavne vzro-
ke za poskodbe in eden od njih je bila tudi ne-
vesSce in zato neucinkovito zmanjsevanje sile.
Zmanjsevanije sile je pomemben del vecine Sport-
nih gibov, zlasti zaviranja in doskakovanja. Vsakrs-
na sprememba smeri gibanja od Sportnika najprej
zahteva zmanjSevanje sile, nato ravnotezje in nato
razvijanje sile. Vse to skupaj imenujemo paradig-
mo izvedbe.

Toda ker je zmanjsevanje sile tezko meriti,
tega vidika v programih treniranja najveckrat ni.
Podrobno sem opisal dva testa, ki ju uporabljam
sam in ju je lahko izvesti in opazovati; uciteljem
in trenerjem ponujata priloznost, da z njima oceni-
jo svoje varovance. Ko je to opravljeno, lahko
sestavijo nacrt treniranja, ki bo njihovim varo-
vancem pomagal izboljsati rezultate in jih varoval
pred poskodbami.

Logicna podlaga ogrevanj

Nadarjeni Sportniki so bolj ogrozeni s poskod-
bami kot drugi, morda zato, ker mostva od njih
zahtevajo ve¢ kot od njihovih malce slabsih so-
igralcev, pa tudi zaradi dejstva, da skacejo visje
od vrstnikov in so sile, ki jim morajo biti kos ob
doskoku, zato vecje.

Ustrezno organizirano ogrevanje, ki vsebuje
nekaj urjenja gibalnih spretnosti, nekaj vaj za moc¢
in napreduje od splosnega k specificnemu, Sport-
nika neposredno pripravlja na trening. Lahko tudi
polozi temelje dolgoroCne uspesnosti, ¢e so v
ogrevanje vklju¢ene prave vaje in Ce jih trener po-
ucuje pravilno. Povzetki raziskav sicer opozarjajo
na preventivho koristnost vaj za obvladovanje
polozaja telesa v prostoru, ravnotezje in koordi-

nacijo, vendar je v metodologiji vrsta pomanijklji-
vosti (glej okence 1).

Uporabljam vaje, ki so povezane z osnovnimi
naceli in ki so se v moji in tudi v praksi drugih iz-
kusenih trenerjev izkazale za tvorne. Tako se je
npr. pokazalo, da je z dinami¢nim zivéno-misic-
nim treningom mogoce omejiti razlike v zmanjse-
vanju sile med spoloma, v aktivni stabilizaciji skle-
pov, misicnih neravnovesjih in funkcionalni bio-
mehaniki ter povecati mo¢ strukturnih tkiv (kosti,
vezi in kit). V opisano vrsto ogrevanja sem vkljucil
izpadni korak, skiping, skoke, sonozne in eno-
nozne pliometri¢ne in zaviralne vaje, ki sodijo pod
skupno oznako “dinamic¢ni zivéno-misi¢ni tre-
ning”.

Ogrevanje sem razdelil na tri podrocja:

e Splosno: Umik od pisalne mize in avta in
premik k pravilnemu gibanju. Ciljni podrocji sta
kolki/dimlje in prsna hrbtenica, pa tudi celota
gibalnih vzorcev v smereh naprej, vstran in nazaj
v pokon¢nem polozaju in v polozaju z obrazom
navzdol, torej po Stirih.

e Povezano s Sportom: Poudarek je na vajah,
ki so povezane s Sportnimi dejavnostmi, kot so
tek, skakanje in zavijanje (spreminjanje smeri).
Dejavnosti obsegajo tudi vaje za izboljSanje me-
hanike pospesevanja, zaviranja in doskakovanja.
e Specifiéno: Da bi bilo vse skupaj ¢im bolj
podobno posameznemu Sportu, moramo vkljuditi
Se opremo in mostvene vzorce.

Sportniki se na trening pogosto vozijo z avtom
ali pa morajo dan preziveti sede v kaki pisarni ali
ucilnici. Kot sem razpravljal v nekem ¢lanku v eni
od prejsnjih stevilk Vrhunskega dosezka, to nika-
kor ni v prid boljsim Sportnim dosezkom. Zaradi
dolgotrajnega sedenja nam otrdijo kolki in predel
v dimljah, zakrci pa se tudi prsna hrbtenica in po-
vesijo se nam ramena. Prvi del ogrevanja se mora
lotiti prav teh vprasanj. To omogoci vecjo svo-
bodo gibanja udov, kar je temeljni pogoj za izva-
janje Sportnih vescin.

Hkrati z napredujo¢im ogrevanjem se izboljsu-
jejo tudi razpon gibanja v sklepih, hitrost in splo-
Sna intenzivnost izvajanja vaj. Telo se bo ogrelo
postopno s hkratnim naras¢anjem sréne frek-
vence, temperature sredice oz. jedra telesa in
koristnih pojavov, kito spremljajo. Poveca se tudi
zahtevnost delovnih nalog oz. obremenitev,
izboljsa pa se tudi usklajenost gibov. To zagotav-
lja, da so Sportnikove misli pri nalogi, ki jo trenut-
no opravlja, in da na primer ne klepece o televiz-
ijskem programu prejSnjega vecera.

V ogrevanije vklju¢im tudi razna valjanja in hojo
oziroma plazenje po vseh stirih, saj se igralci v
vecini Sportov nickolikokrat znajdejo na tleh.
Sposobnost, da varno pristanes na tleh in se hitro
poberes, pogosto pomeni razliko med uspesnim
preigravanjem in izgubljeno Zzogo. S plazenjem po
vseh stirih krepimo kompleks od ramen do kol-
kov, hkrati pa je to dodatna priloznost za trening
koordinacije.

Zaklju¢ni del vsakega ogrevanja vsebuje vaje
pospesevanja (stopnjevanja hitrosti) in hiter tek z
menjavanjem smeri: v smeri gor in dol ali pa ig-
ralci zavijajo oz. se obracajo. To jim pomaga, da
se bolje zavedajo polozaja v prostoru, in pripo-



Okence 1: Pomanjkljivosti v raziskovalni metodologiji

Medtem ko raziskave, ki jih omenjam v tem ¢lanku, sicer navajajo veliko virov, pa so resne ome-
jitve pri dolocenem delu uporabljene metodologije. Po moje prakticnim nac¢rtom treniranja in nad-
zoru nad temi nacrti Se precej manjka. Preden avtorji zacnejo zatrjevati, kako ucinkovito (ali ne)
je posredovanje, mora biti doslednost glede zasnove posredovanja in ustreznosti udelezencev
raziskave enako natancna kot statisticna analiza in zbiranje podatkov.

Primeri vkljucujejo:

* uporabo tekaskega tekoCega traku za preprecevanje poskodb: tu je zelo malo pozitivnega trans-
ferja k veCsmernim Sportom (to so zlasti razne Sportne igre), kajti tek po tekocem traku je linearen
in znatno spreminja mehaniko teka;

* uporabo ravnoteznih desk v obliki odseka krogle za vadbo ravnotezja: medtem ko se ravnotezje
z vajami na deski sicer izboljsa, je transfer v gibanje na stabilnih povrsinah minimalen in lahko de-
jansko poveca stevilo poskodb;

* ena od raziskav je celo pozabila navesti metodologijo treniranja in samo omenja, da so “uporabili
podobne tehnike treniranja, ki so ze poprej opisane v literaturi”;

e zbranih je veliko razli¢nih vaj, tudi take, ki spodbujajo slabo tehniko teka, npr. brcanje s petami
v zadnjico in tek z visokim dviganjem kolen (ti dve vaiji sta vcasih veljali za standardni, ¢eprav na-
tanc¢no ne posnemata nobene faze tekaskega koraka), ter vaj, ki so videti bolj kot masilo, recimo
jogging, zamahovanja z rokami in “deska”, tj. razliCice vaje za ¢vrstost trupa, pri kateri smo na
tleh oprti na podlakti in prste nog ter ta polozaj “deske” ohranjamo dolo¢eno Stevilo sekund. Tezko
je lociti tisto, kar deluje, od tistega, kar ne deluje. ista edina raziskava, ki je merila natan¢no, je
prvo leto izmerila 26-odstotno usklajenost, drugo pa 29-odstotno.

* Vadbe pogosto niso nadzorovali in poskusne osebe so se morale ocenjevati same: pri taki praksi
je veliko prostora za napake, saj le izkusen trener vidi pravilne vzorce gibanja in poskrbi, da jih
varovanci izvajajo pri vsakem poskusu.

Opaziti je tudi nepravilno izrazje in zato so mozne tezave pri predpisovanju vaj. Ob soglasju,
da vadbi ravnotezja in pliometrije vodita k izboljSanju zivcnomisicnega nadzora (s treningom za
moc¢ se strinjajo vsi), so aktivnosti, ki naj bi bile pliometricne, pogosto omejene na posamezne
skoke ali vadbo doskakovanja.

Pri branju ¢lankov sem ugotovil, da je veliko prostora porablienega za tarnanje o tezavnosti
merjenja in temeljite statisticne analize. Zelo malo ¢asa je namenjenega pravilnemu izvajanju in-
tervencijskega programa ali izbiri vaj. Ce treneriji berejo le izvlecke, lahko pride do napak in tako
si lahko ustvarijo predstavo, da “ravnotezje in pliometri¢ne vaje” pomagajo preprecevati poskodbe:

Kaj to pomeni v praksi, si lahko bralec razlaga na veliko razlicnih nacinov.

%

more k sploSnemu ravnotezju med hitrim giban-
jem. Ko te vaje Sportniku postanejo domace, vse
ogrevanje ne traja dlje kot 12 minut.

Ogrevanje
Opisal bom vsako vajo, ki se razlikuje od nor-
malnih praks.

Ogrevanje A (glej tabelo 1)

1. Izpadni korak. Sportnik z vsako nogo poseze
v Stiri smeri, po vsakem izpadnem koraku pa se
vrne v osnovni pokon¢ni polozaj. Pri vsakem iz-
padu giblje tudi roke, vsega skupaj je Sest serij.
Prvi izpadni korak je v smeri naprej, potem sledi
korak pod kotom 45°(boki so usmerjeni naprej),
nato sledi izpadni korak vstran (obe stopali sta
usmerjeni naprej, zadnja noga je iztegnjena),
temu pa izpadni korak pod kotom 45° v smeri
nazaj (noga, ki se ne premika je iztegnjena, sto-
palo Se vedno gleda naprej). V prvi seriji z roka-
ma posezemo navzdol pred koleno, v drugi z
rokama posezemo nad glavo, v tretji so roke
vzporedne s tlemi in posegajo pred trup, v Cetrti
posezejo preko trupa navznoter. V peti in Sesti
seriji so roke pokréene za trupom, ena za glavo,
druga za pasom in Sportnik se nagne navznoter
in potem navzven.

2. Karioka. Sportnik se premika vstran, noga, ki
je zadaj, enkrat preci pred vodilno nogo, drugic¢

pa za njo, vse skupaj pa spremlja torzija trupa v
eno in drugo stran.

3. Visoki skiping in vzvratni skiping. Roke/
noge delajo nasprotno.

4. Dviganje/spuscanje bokov. V polozaju za
sklece ¢im visje dvigujte boke, nato jih spustite
proti tlom.

5. Poseganje z nogo. V polozaju za sklece z eno
nogo, pokrc¢eno pod pravim kotom, posezite ¢im
dlje naprej pod telesom; stranski del cele noge
naj bi se skoraj dotikal tal. Ponovite z drugo nogo.
6. Medvedja hoja. Po dlaneh in stopalih se pre-
mikajte naprej, potem pa tudi nazaj.

7. Poskok naprej in obstanek na doskoc¢ni
nogi. Stoje na eni nogi skocite naprej na drugo
in se v doskoku “prilepite” na tla. Koleno dos-
ko¢ne noge naj bo pokréeno pod kotom 30-5°.
Kolk, koleno in glezenj naj bodo poravnani v isti
¢rti. To je zelo tezka vaja, zato mislite predvsem
na pravilen doskok, ne na dolzino skoka.

8. Poskok naprej, tek vstran, zaviranje. Posko-
Cite naprej z ene noge na drugo in se ob dosko-
ku “prilepite” na tla, toda ko npr. doskocite na
levo nogo, se odrinite v desno in pretecite dva
koraka, pri tem pa poudarjajte projekcijo kolkov
vstran. Potem se obrnite in glejte naprej, stopala
S0 usmerjena naprej v drzi za visoki Start. Posko-
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Tabela 1: Ogrevanje A

- Izpadnikorak:
" roke gor - .

Izpadni korak:
roke vstran.

Izpadni korak:
fleksija vstran
S g

Cite naprej na desno nogo in stecite na levo.
Potem se spet obrnite in hitro stecite dva kora-
ka, dokler spet ne gledate v smeri napre;j.
9-10. Valjanje vstran. Stopite vstran na desno
v nizek stranski izpadni korak, polozite desno
podlaket na tla zunaj desnega stopala in se pre-
valite preko desne rame ter vstanite. Nato hitro
stecite dva koraka naprej in zavrite na namisljeni
Crti s pokrcenimi glezniji, koleni in kolki (kot test
v 1. delu).

11. Skoki s 180° obratom. Zacnite iz polozaja
“pozor” (kot pri nizkem Startu) in skocite gor
ter se obrnite za 180° in poskrbite, da se bodo
iztegnili kolki, kolena in gleznji. Doskocite s
pokr¢enimi in stabilnimi kolki, koleni in glez-
nji. Kolena naj bi bila pokréena pod kotom 30-
45°,

12. Skakalka (palica pogo). To je reaktivni
skok, pri katerem delujejo kolena in stopala

1

Izpadni korak in poseg

Gor, dol, zasuk, nagib

2 Normalne karioke 20m
3 Visoki skiping v smeri naprej 20m
in skiping vzvratno
4 Dviganje in spusc¢anje kolkov 10
5 Poseganje z nogo 5x na vsako stran
6 Medvedja hoja naprej in nazaj 10m
7 Poskok naprej in obstanek 5x vsaka noga
na doskocni nogi
8 Poskok naprej, tek vstran, zaviranje ~ 3x na vsako stran
9 Valjanje vstran 3x na vsako stran
10 Valjanje vstran, tek naprej + zaviranje 3x na vsak stran
11 Skoki s 180° obratom 10
12 Skakalka 2x5
13 Pobegi, opora na treh tockah 2x na vsako stran
14 Tek in zasuk za 360° 20m tja in nazaj
15 30m dolga st. 8 2Xx
N
1 O julij/avgust 2015

(glezniji). Zaénite z normalnim sonoznim skokom,
vendar pri tem povlecite prste navzgor, da boste
v stopalih ustvarili napetost. Tik preden dosko-
Cite, hitro iztegnite glezenj, tako da bo sredniji del
podplata zadel ob tla, nato pa prste hitro poteg-
nite navzgor. Preostali del nog naj ostane ¢im bolj
iztegnjen. Cilj je, da ¢im manj Casa prebijete na
tleh.

13. Pobegi. Oprti ste v treh tockah; gre za nizki
Start, pri katerem je ena roka na tleh in poravnana
s sprednjim stopalom. Kolikor mogoce silovito
naredite dva koraka, nato pa zacnite postopno
zmanijSevati hitrost. Ponovite tako, da bo spredaj
druga noga. S to vajo vadimo hitra prva dva ko-
raka Starta.

14. Tecite in se med tekom na 20m zasukaj-
te za 360°. Ko se obracate, ostajajte vzravnani.
15. 30m dolga st. 8. Hitro tecite v obliki velike
Stevilke 8 in na vsakem koncu poudarijajte zanko,
namesto da bi se zaustavljali in ostro zavijali.
Pocivajte toliko ¢asa, dokler vaje ne konca na-
slednji ¢lan mostva.

Ogrevanje B (glej tabelo 2)

1. Izpadni koraki v ve¢ smereh. Podobno kot
pri ogrevanju A, naredite izpadni korak naprej,
stranski izpad s stopali, usmerjenimi naprej, stran-
ski izpad s stopalom, ki se giblje, obrnjenim vstran
in nato 45-stopinjski izpad v smeri nazaj. V prvi
seriji roke visijo navzdol, v drugi so nad glavo, tret-
ja in Cetrta serija sta z naklonom navznoter in
navzven od sredinske ¢rte trupa, roke pa so nad
glavo (igralci hokeja lahko npr. nad glavo drzijo
palico).

2. Karioke, dolgi koraki. Enako kot pri ogrevan-
ju A, toda poskusajte razdaljo preteci s ¢im manj
koraki.

3. Skiping v smeri naprej, dzokej nazaj. Nor-
malen skiping v smeri naprej. Dzokej v Cepecem
polozaju naredite dva koraka desno nazaj pod
kotom 45°, nato pa dva koraka levo nazaj pod
kotom 45° - in oboje ponovite Se enkrat. Eno



stopalo poseze navzven, drugo se primakne; sto-
pal ne krizajte.

4. Poseganje z rokami. V poloZaju za sklece s
tal dvignite desno dlan in jo pomikajte pod levo
roko ter poskusite levi komolec poloziti na tla
malce zunaj leve dlani. Zamenjajte strani.

5. Spidermanovi koraki. V polozaju za sklece
dvignite desno stopalo tako, da bo na zunaniji
strani desne dlani, potem se vrnite v izhodis¢ni
polozaj in premaknite levo stopalo na zunanjo
stran leve dlani.

6. Hoja rakovice. Sedite na tla, dvignite zadnji-
co in hodite naprej po dlaneh in stopalih.

7-8. Poskok vstran in zadrzek. Enako kot v
ogrevanju A, toda poskocite vstran. Ko dodate
tek naprej z zaviranjem, pri doskoku pokrcite
oporno nogo, preden pospesite v smeri napre;.
Uporabljam besedni gesli “stisni” in nato “raz-
bremeni”.

9-10. Valjanje ¢ez ramo. Z levo nogo naredite
nizek izpadni korak v smeri naprej, polozite laket
na tla na zunanjo stran pred levo stopalo in se
prevalite v tej diagonalni smeri preko rame. Leva
noga bo sama po sebi sdegla naprej, preden
boste vstali; ko boste dodali tek vstran, se odri-
nite z levim stopalom in stecite v desno.

11. Navpicni skok. Kot skoki s 180-stopinjskim
obratom, a brez obrata.

12. Skarjasti skoki. Zadnite v izpadnem koraku,
nato skocite navzgor, zamenjajte noge in dos-
kodite z drugo nogo spredaj. Stopala naj bodo
tako kot pri vaji “skakalki” ¢im hitrejSa, tako da
boste ¢im manj ¢asa prebili na tleh.

13. Pobegi - vodni hidranti. Z levo stranjo tele-
sa bodite obrnjeni v stran, kamor zelite iti, polozite

levo koleno na tla, tako da se blazinice stopala
dotikajo tal, peta desne noge pa naj bo v ¢rti z
levim kolenom. Potem se sonozno odrinite v levo
in hitro stecite prva dva koraka. Nikar se najprej
ne dvignite in nato stecite, ampak telo potiskajte
neposredno od tal in se dvigajte pod kotom 45°.
14. Tecite in se dvakrat dotaknite tal. To na-
redite hitro in se izmeni¢no dotikajte tal, a ne na
dveh zaporednih korakih.

15. 30m cikcakastega teka. Hitro pretecite
10m pod rahlim kotom v levo, polozZite levo sto-
palo pod levi kolk in spremenite smer v desno za
naslednjih 10m, potem postavite desno stopalo
pod desni kolk in spremenite smer za naslednjih
10m.
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Tabela 2: Ogrevanje B

1 Izpadni koraki v ve¢ smereh

Poseganje z rokami

Hoja rakovice

Valjanje ¢ez ramo

= OO0 ~NO O WN

11 \v/ertikalni skok
12 Skarjasti skoki

13 Pobegi: vodni hidranti
14 Tecite in se dvakrat z roko

dotaknite tal

15 30m cikcakastega teka
z menjavo na 10/20m

Tabela 3: Dan tekme

1 Izpadni koraki v ve¢ smereh

Normalne karioke

2
3 Skipingi v smeri naprej/ dzokej nazaj
4 Medvedja hoja naprej in nazaj

5 Poskok vstran in zadrzek

6 Poskok vstran, tek naprej in zaviranje
7

8

9

y

Valjanje ¢ez ramo
Skakalke

Pobegi, opora na treh tockah
0 Tecite in se z roko dvakrat dotaknite tal

|
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Karioke, dolgi koraki
Skiping v smeri naprej, dZzokej nazaj

Spidermanovi koraki

Poskok vstran in zadrzek
Poskok vstran, tek naprej in zaviranje

0 Valjanje ¢ez ramo+ 2 koraka
Sprinta vstran + zaviranje

Roke spuscene, roke dvignjene,

z naklonom

20m

20m

5x na vsako stran

5x na vsako stran
10m/nazaj

5x z vsako nogo

3x na vsako stran

3x na vsako stran

2X naprej, 2x vracanje

5x

2x6

2Xx naprej, 2x vracanje
20m tja in nazaj

2X

Roke spuscene, dvignjene,

z naklonom trupa
20m

20m

10m

5x z vsako nogo
3x na vsako stran
3x na vsako stran
2x5

2x na vsako stran
20m tja in nazaj

Ogrevanje na dan tekme (glej tabelo 3)

To je krajse splosno ogrevanje, ki zdruzuje vaje
iz ogrevanja A in B.

Skarjasti poskoki, skakalke in skiping so po
naravi pliometriéni - Ce jih izvajate pravilno.
Zahtevajo pa:

1. pravocasno predhodno aktivacijo misic(e)
pred ekscentri¢no fazo (ohranjajte napeto stopa-
lo);

2. kratkotrajno in hitro ekscentricno fazo

in

3. takojsen prenos (kratek zamik) med fazama
raztezanja (ekscentricna faza) in krajsanja (kon-
centricna faza).

Ce traja oporna faza na tleh pri teh aktivnostih
predolgo, se iznici njihova pliometri¢na narava in
zmanjsa ucinkovitost.

Povzetek

Ves cCas je treba poudarijati pravilno izvajanje
vseh opisanih vaj. S ponavljanjem pravilnih gi-
balnih vzorcev in postopnim zviSevanjem hitrosti
ter podaljSevanjem razdalj, na katerih jih Sportnik
izvaja, bo priSel napredek.

Opisani ogrevanji uvajam kot del sploSnega
pripravljalnega programa in véasih na zacetku tra-
ja tudi do 90 minut, da ju izpeljemo pravilno. Po-
stopno pa se kakovost gibanja izboljsa in tako
ogrevanje traja najve¢ 12 minut.

Tiudi ogrevanje je dejavnost, ki naj bi jo poce-
li vedno bolje in ne bi smelo biti le rutina, skozi
katero se moramo samo prebiti. Vaje so zahtev-
ne, ucinkovite in vam bodo pomagale izboljsati
Sportne dosezke.

James Marshall je direktor podjetja Excelsior, ki
se ukvarja s sportnim treniranjem.

Peak Performance 340



PLAVANJE

Startajte tako,
kot mislite
nadaljevati

Na kratko

Ta ¢lanek:

e govori o sestavinah plavalnega starta;

e pregleda razliéne sloge plavalnega starta;
e oceni, kako pomembne so izkuSnje za
izboljsanje dosezka.

Veliko stevilo raziskav se ukvarja z optimiziranjem
dosezkov v prostem slogu plavanja po poti izbolj-
sanja telesne pripravljenosti in tehnike zaveslaja.
Toda kot nam pojasnjuje Andrew Hamilton, naj-
novejse raziskave kaZejo, da je pravilen start iz-
jemno pomemben... veliko bolj, kot se najbrz
zavedajo mnogi plavalci.

Kako pomemben je start za poznejsi dosezek
plavalca v prostem slogu? Odgovor je nedvo-
umen - zelo! V primerjavi s prihodom v cilj in
obratom, ki zajemata 5 in 7,5m, je start odgo-
voren za okrog prvih 15 metrov tekme. Obstaja-
jo raziskave, ki ocenjujejo relativni prispevek star-
ta, obrata in zaklju¢ne faze k skupnemu dosezku
na cilju. Pokazale so, da Startni ¢as na prvih 15m
prispeva od 0,8 do 26, 1% konénega ¢asa, odvis-
no od dolzine discipline - zadnji odstotek ocitno
odraza odstotek v Sprinterskih disciplinah. Ne
smemo pozabiti, da v dolgih disciplinah plavalci
uporabljajo startne bloke in pospesijo do polne
plavalne hitrosti. Pri krajsih disciplinah pa start
omogoci plavalcu, da v vodo vstopi s hitrostjo,
visjo od povprecne hitrosti plavanja, kar Se na-
dalje poudarja pomembnost Starta v Sprinterskih
disciplinah.

Anatomija plavalnega Starta (glej sliko 1)
Preden bomo razpravljali o strategijah za izbolj-

Sanje Sprinterskega starta, je najbolje, da ga naj-

prej razdelimo na posamezne faze. To lahko stori-

mo takole:

» faza na bloku, ki jo oznacujeta dve loceni akciji:

hiter odziv na startni signal in moc¢an impulz, ki ga

plavalec razvije na bloku;

» faza leta, ki obsega Cas, ko je plavalec v zraku;

Slika 1: Faze plavalnega starta

e faza vstopa v vodo, ki se zacne v trenutku, ko
plaval¢eve roke prebodejo vodno povrsino;

» faza drsenja, ki se za¢ne, ko glava vstopi v
vodo, in se konca, ko se spret prebije na po-
vrsino;

 faza udarca z nogami, ki se zacne na koncu
faze drsenja pod vodo.

Ob koncu faze drsenja plavalec preide v pla-
valni zavesljaj in startna faza se zakljuci. Ni treba
posebej poudariti, da te razlo¢ne faze sicer ob-
ravnavamo kot loGene enote, cilj vsakega plaval-
ca pa je vendarle, da jih zlije v brezsivno in ucin-
kovito gibanje. Zdaj si podrobneje oglejmo vsa-
ko fazo posebe;j.

* Faza na bloku - Ceprav stevilne raziskave o
kinematiki faze, ki poteka na startnem bloku, pla-
valni start primerja s Starti Sprinterjev na atletski
stezi, obstajajo znatne biomehani¢ne razlike. Pri
atletskem startu tekac zeli razviti maksimalno silo
na bloku zato, da bi dosegel ¢im visjo hitrost v
smeri naprej in da bi blok zapustil ¢im hitreje.
Podobno kot tekaci se morajo tudi plavalci ¢im
hitreje odzvati na startni signal. Vendar morajo na
bloku prebiti zadosti dolgo, da razvijejo potrebno
silo za dolg in hiter let nad vodo. Z drugimi be-
sedami, treba je najti kompromis med prevec
Casa, ki ga plavalec porabi na bloku zato, da raz-
vije vec sile, in premalo ¢asa, da minimizira ¢as-
ovni deficit in da ga tekmeci “ne pustijo na star-
tu”.

e Faza leta in vstopa v vodo - Raziskave so
pokazale, da faza na bloku moc¢no vpliva na fazo
leta, s tem ko plavalcu vsiljuje kompromis med
“ploskim” polozajem telesa in polozajem, pri ka-
terem so noge stegnjene, trup pa prepognjen v
pasu, tako da se plavalec z rokami dotika prstov
na nogah. V primerjavi s ploskim startom start s
prepogibom v pasu traja nekoliko dlje, odrivni in
vstopni kot sta vecja, razdalja do vstopa glave v
vodo pa je krajsa. Start s pripogibom naredi ma-
njSo luknjo in manj razburka vodo ob vstopu (tj.
vstopni kot je glede na vodno povrsino bolj na-
vpic¢en), hitrost vstopa pa je zaradi gravitacije vis-
ja. Manj razburkana voda pomeni manj izgub zara-
di trenja, kar se prevaja v visjo hitrost. Vendar se
to izravna zaradi nujne naravnave telesa iz po-
lozaja, ko je glava spodaj, stopala pa so zgoraj,
v vodoraven polozaj in nato v polozaj, ko so noge
spodaj in glava zgoraj, zato da se vrne k vodni
povrSini in jo predre. Ta spreminjajoCi se profil
ustvari precejsen dodaten upor, ki znizuje hitrost
v poznejsih fazah. Ploski Start pa meri na hitro
vstopanje v vodo, polozaj telesa je zato bolj plosk
in zaveslaj zgodnejsi. Razdalja pred vstopom v

Vrhmmski
desezek

faza na bloku faza leta faza vstopa

faza drsenja faza udarca z nogami

plavalna faza
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vodo je kraj$a, vstopna hitrost pa nizja. Ker pa v
vodi ni treba narediti velikih sprememb v orienta-
ciji, so poznejse faze ploskega vstopa hitrejse.

Vendar plavalci ne dajejo prednosti eni sami

Startni strategiji in mnogi elitni plavalci svoje Starte
prilagajajo tako, da z gibi udov ustvarijo zeleno
smer potovanja skozi zrak in vstopa v vodo. Ena
od raziskav je npr. preucevala razlike v profilu
startov elitnih plavalcev. Ugotovila je, da plavalci
razlicno uporabijo ude za doseganje specifine
smeri potovanja skozi zrak; eden od njih je Start
plavalca Volkova z rokami zadaj med odrivom nog
ali “leteci” slog z rokami direktno pred glavo.
Gibanje rok v fazi, ko je plavalec na bloku vpliva
na plaval¢ev kotni moment - tj. na hitrost, s kate-
ro telo krozi od pokoncénega polozaja (z glavo
zgoraj) do polozaja, ko mora biti glava zaradi vsto-
pa v vodo spodaj. Zamah z rokami naprej zmanj-
Sa rotacijo, zaradi Cesar je vstop v vodo bolj
plosk. Zamah z rokami nazaj pa rotacijo poveca,
zaradi Cesar je vstop v vodo bolj navpi¢en. Z
gibanjem rok torej lahko plavalec precizno nastavi
vstopni kot v vodo.
* Faza drsenja - To je zelo pomembna faza, saj
raziskave kazejo, da so dosezki na cilju mo¢no
povezani s startno fazo, ko plavalec drsi pod
vodo. Se ve¢, obstajajo prepricljivi dokazi, da je
Gas drsenja pod vodo za Startno fazo pomemb-
nejsi kot ¢as na bloku ali trajanje leta. Cilj faze
drsenja je ¢im dlje ostati v aerodinamicnem
polozaju in ohranjati hitrost, pridobljeno v pred-
hodnih fazah in hkrati usvajati vedno bolj vodo-
raven polozaj. Bistveno je ohranjati polozaj tele-
sa, pri katerem je upor po vstopu v vodo ¢im
manjsi. Raziskave kazejo, da sta zato najpomem-
bnejsa polozaj in orientacija telesa. Ce npr. pla-
valca vlecemo, je upor vedji, e lezi na hrbtu kot
&e lezi na prsih. Ce eno dlan polozi na drugo (v
nasprotju s polozajem, ko sta dlani v podaljSku
ramen) je upor za 7% man;jsi (glej sliko 2).

Na ucinkovitost drsenja in vodni upor vpliva
tudi globina, v kateri drsi plavalec - to je pomem-
bno za vstopni kot v vodo (in zato za globino, ki
jo doseze pod povrsino), ki sledi fazi leta. Neka
nedavna raziskava si je ta problem ogledala tako,
da je modelirala sile vodnega upora, ki so delo-
vale na plavalca, drse¢ega na razlicnih globinah
(0,25m, 0,50m, 0,75m in 1m) pri hitrostih med
1,5-2,5m/s. Plavalca so modelirali, kot da drsi

Slika 2: Vpliv oblike telesa na vodni upor

F, =121,5%

F, =112,5%

Drsni polozaiji, prikazani desno zgoraj in levo/desno spo-
daj vsi povzrocajo vecji vodni upor kot polozaj zgoraj levo

Slika 3: Sila upora med drsenjem s hitrostjo
1,5m/s v globini 0,25, 0,5, 0,75 in 1m pod
vodno povrsino
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pod vodo v aerodinamicnem polozaju s prekriti-
mi dlanmi, z glavo med iztegnjenimi rokami, s
plantarno pokréenimi stopali, ki ju drzi skupaj -
to je eden od najobicajnejsih profilov, ki ga pla-
valci zavzamejo po Startu.

Rezultati so pokazali, da se je ne glede na
hitrost plavanja upor zmanjSeval z naras¢ajoco
globino - res pa so vrednosti v globini, vecji od
0,75m ostale skoraj konstantne (glej sliko 3).
Ceprav je bil upor najmanjsi v globini 1 metra, je
bil v resnici le malo manjsi od tistega v globini
0,75m. In ker drsenje pod vodo v globini 1 me-
tra od plavalca zahteva Se nadaljnji odmik od gla-
dine (to pa pomeni malce dodatne razdalje, ki jo
mora preplavati), so raziskovalci prisli do zakljuc-
ka, da je drsenje v globini 0,75m dober kompro-
mis, s katerim plavalci kolikor le morejo izboljSa-
jo ucinkovitost drsenja pod vodo.

Najvecji upor pri plavanju 0,25m pod vodno

gladino nastane zato, ker drsenje pod vodo bli-
zu njene gladine na povrsSini povzroc¢a valove, to
pa je razlog za dodaten upor zaradi valovanja. K
skupnemu uporu prispevajo upor zaradi valovanja
na povrsini, ter upor zaradi pritiska in trenja. Oce-
njujemo, da upor zaradi valovanja pri elitnih pla-
valcih - ko plavajo na povrsini - k skupnemu
uporu prispeva od 50 do 60 odstotkov. Izracunali
so tudi, da morajo plavalci po startu plavati v glo-
bini, vecji od 1,8-kratnega premega prsnega
kosa, ¢e pod vodo drsijo s hitrostjo 0,9m/s in
vecCji od 2,8-kratnega premera prsnega kosa, ¢e
drsijo s hitrostjo 2m/s - le tako se izognejo pre-
cejSnjemu uporu.
* Faza udarca z nogami - Ko plavalec v zacet-
ku drsenja vstopa v vodo, je njegova hitrost znat-
no visja kot v fazi plavanja, ki tvori glavnino na-
stopa. Zato si mora prizadevati, da bi izkoristil
zacetno visoko hitrost drsenja, tako da z udarci
nog ¢im bolj zmanjsa (kolikor je pa¢ mogoce)
izgubljanje hitrosti v tej fazi.

Raziskave na tem podroc¢ju so pokazale, kako
pomemben je odnos med drsenjem in podvod-
nim udarjanjem z nogami, ¢e zeli plavalec ohran-



jati hitrost, ki jo je pridobil s Startnim skokom. Ne-
ka raziskava je preucCevala neto sile, ki nastajajo
pri vlecenju plavalca, ko drsi in z nogami udarja
pod vodo. Raziskava je zelela ugotoviti ustrezno
hitrost, pri kateri naj bi plavalec za¢el pod vodo
udarjati z nogami. V raziskavi so tudi ugotavljali
najboljso tehniko udarjanja z nogami za ohranjan-
je hitrosti drsenja pod vodo. Sestnajst izkusenih
plavalcev s podobno oblikovanimi telesu so viekli
z motoriziranim vitlom in Skripceviem, medtem ko
s0 z obremenitveno celico merili neto silo (propul-
zivno silo, ki jo proizvaja udarec z nogami, minus
silo upora). Testiranja so potekala pri hitrostih
1,6, 1,9, 2,2, 2,51in 3,1m/s. Z vsako hitrostjo
so plavalci drseli na trebuhu v aerodinamicni drzi
telesa, na boku v aerodinaméni drzi, na trebuhu
in z nogami udarjali kot pri kravlu, na trebuhu z
udarcem v slogu delfina in na boku z enakim udar-
cem. Rezultati so pokazali, da je neodvisno od
poloZaja telesa v vodi postalo koristno udarjati z
nogami, ko je hitrost drsenja padlana 1,9-2,2m/
s - propulzivni uéinek udarjanja z nogami je od-
tehtal dodatni upor, ki ga je povzroc¢alo to udar-
janje. Niso pa ugotovili nobenih pomembnih raz-
lik med razli¢nimi tehnikami udarjanja z nogami
pod vodo.

Startne tehnike in zasnova Startnega
bloka

Nobeno razpravljanje o plavalnem Startu ne bi
bilo popolno, ¢e ne bi omenjali nenehnega raz-

voja Startnih slogov in sprememb v zasnovi Start-
nih blokov. Do nekako pred 15 leti so bili priljub-
lieni razlicni slogi konvencionalnega starta skupaj
z nihajem rok v smeri naprej, s popolnim nihajem
(naprej, nazaj), z rokami zadaj, z rokami, ki zani-
hajo nazaj in s kroznim nihajem z rokami. Konven-
cionalni starti (v nasprotju s Startom, pri katerem
plavalec z rokami prime sprednji rob bloka med
nogami ali pa sprednja zunanja roba bloka) omo-
gocajo daljsi let kot Start, pri katerem se z roka-
mi plavalec prime roba bloka - glavni razlog za to
je dlje trajajoca faza na bloku. Konvencionalni
Start Se vedno véasih priporocajo pri Stafetah, kjer
kaze, da povecan zamah z rokami na bloku ne
vpliva na predajni ¢as. Sicer pa ga danes redko
vidimo na tekmovanjih - na Ol v Sydneyiju leta
2000 ga razen v stafetah ni uporabil noben pla-
valec.

Evolucijo konvencionalnega Starta je predstav-
ljal “atletski Start”, ki ga je populariziral Rowdy
Gaines, zmagovalec v kravlu na 100m na Ol
1984 v Los Angelesu. To tehniko so si sposodili
iz atletike, pri cemer plavalci namesto obeh nog
(ko z rokami primejo spredniji rob bloka) na spred-
nji del bloka postavijo eno nogo. Prednost atlet-
skega Starta je v tem, da plavalec lahko telesno
tezo postavi na sprednji del bloka (spredaj ob-
tezeni atletski Start) ali na zadnji del (“fraca”).

Nekateri slogi Starta kombinirajo ve¢ tehnik,
npr. “stlaceni” start, ko plavalec stopala postavi
kot za atletski start, roke pa drzi kot pri konven-

~

Vrhsmski
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Okence 1: Elitni plavalci v primerjavi z zgolj treniranimi: kako pomembna
je tehnicna vescost

Ce zelite izboljsati hitrost Starta, morate nujno vedeti, kaj pomeni optimalni plavaini tart.
Raziskave pa kazejo, da sta enako pomembna dejavnika tudi vadba potrebnih motoricnih vescin
in izkusnje. Ena od studij je primerjala kinematiko (gibalne vzorce) najelitnejsih plavalcev in drugih,
ki so jih oznacili kot le “trenirane plavalce”. Slednji so sicer imeli trenerje, a niso dosegali enako
vrhunskih rezultatov kot elitni. Raziskovalci so Se zlasti analizirali motori¢ni nadzor v ¢asu Starta
pri kravlu (elitne in trenirane plavalce) - primerjali so kinemati¢ne in kineticne parametre Starta in
variabilnost teh parametrov v treh poskusih vsakega posameznega plavalca.

Vsi plavalci so izvedli 3x25 metrov dolge teste v tempu nastopa na 50m in pri tem Startali po
svoji izbiri. Elitni plavalci so bili boljSi z bloka in so generirali ve¢ zagona v smeri naprej; pri njih je
faza na bloku trajala podobno dolgo. Potem so porabili ve¢ ¢asa za faze vstopa v vodo, drsenja
in udarjanja z nogami, krajSa pa sta bila faza plavanja in ¢as na 15m. Zanimivo je bilo tudi to, da
je bila variabilnost v treh poskusih istega plavalca zelo majhna, med razlicnimi plavalci pa zelo
velika. Preprosto re¢eno, eni in drugi plavalci so razvili razlocne (toda razlicne) motori¢ne vzorce,
ki so jih ponavljali skoraj nespremenjene. Toda motori¢ni vzorci elitnih plavalcev so bili veliko bolje
prilagojeni hitremu startu!

Druge studije s plavalci svetovne veljave nakazujejo, da so ti ne glede na tehniko Starta, ki jo
uporabljajo, zmozni generirati visji povprecni pospesek ob zapuscanju startnega bloka. Pomembni
so tudi koti odriva in ¢as v zraku; najboljsi plavalci se odrivajo pod nizkimi koti, ki v povprecju zna-
Sajo 21 stopinj, povprecni ¢asi leta pa trajajo 0,3s. Medtem ko nizek odrivni kot in kratek cas
letenja sicer namigujejo na kratko razdaljo leta, pa se velike sile pospeska z bloka prevajajo v
daljSo razdaljo leta in visoko vstopno hitrost, kar je predpogoj za uspesno drsenje pod vodo - to
pa je kljucni del plaval¢evega Starta.

Nasprotno pa je neka novejsa raziskava ugotovila, da je najbolje, ¢e plavalci po priblizno 6m
drsenja pod vodo za¢nejo z delfinovim udarcem z nogami. Raziskovalci pa so tudi komentirali,
da morajo biti ti udarci zelo hitri - le tako so ucinkoviti. Ko se plaval¢eva hitrost proti koncu drsenja
pod vodo (celo z dodanim udarjanjem z nogami) zmanjsuje in glava prebode povrsino vode, iz
drsenja in delfinovega udarca preidejo v plavalni slog - kravl. Ceprav je naravno, da plavalca daje
skusnjava, da bi ¢im prej zacel z vso mocjo plavati v zahtevanem slogu, pa raziskave kazejo, da
vsaj plavalci kravla v splosSnem res zacenjajo prezgodaj. To dejansko ustvari Se ve¢ upora, kot

ce bi se nekoliko nadaljevali z drsenjem pod vodo.
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cionalnem $tartu. Se en primer je “spodviti” Start,
pri katerem gibanje telesnega teziS¢a naprej izra-
bi za kompaktno drzo, pri kateri z rokami prime
stranska robova bloka. Potencialna prednost te-
ga Starta je vtem, da skrajsa ¢asovni interval med
Startnim signalom in vstopom v vodo. Naslednjo
razli¢ico spodvitega Starta, imenujemo jo “Start z
ro¢ajem”, so razvili zato, da bi izkoristili names-
titev plavalcevega tezisca ¢im bolj naprej. To je
postalo mozno, ko so uvedli “protivalovni super-
blok” (Anti-Wave SuperBlock), ki ima ob strani
rocaja, ki ju lahko plavalec zgrabi za telesom.
Toda Ceprav je FINA ta startni blok odobrila, na
mednarodnih tekmovanijih ni norma, zlasti Se po
zadnjih spremembah pravil, tako da je Start z
rocaji na tej ravni tekmovanj nekako odvecen.
Pred kratkim je FINA dala soglasje za upora-
bo startne ploscadi Omega OSB11, ki ima tudi
prilagodljivo odbojno plosco (glej sliko 4). Od te
odobritve naprej so zaceli plavalci prilagajati svoje

Slika 4: Startna plos¢éad Omega OSB11: na
zadnjem delu plo§¢adi vidimo odbojno plosc¢o.

Startne sloge tako, da lahko izkoristijo vse pred-
nost nove ploscadi. Primer tega je odbojni start,
relativno nova Startna tehnika, ki so jo razvili z
uporabo odbojne plos¢e na OSB11. Ta slog se
je izkazal za znatno hitrejSega od starta, pri ka-
terem se plavalec z rokami oprime sprednjega
roba bloka in hitrejsi od atletskega Starta. Ti rezul-
tati kazejo, da bi lahko plavalci pridobili prednost
z uporabo posevne odbojne plosc¢e, seveda z us-
treznim Startnim slogom.

Sklep in povzetek

Plavalni start resda pomeni samo okrog 15m
celotne dirke, toda vsi dokazi kazejo, da mo¢no
vpliva na kon¢ni dosezek, Se zlasti v Sprinterskih
disciplinah. Faza na bloku je kratka, toda s pravil-
no tehniko plavalec doseze dober odzivni ¢as in
dobro izpelje let in vhod v vodo, ki sta pomemb-
na za glavno sestavino hitreta Starta, namre¢ za
dolgo in uspesno drsenje pod vodo. Idealna glo-
bina drsenja znasa 0,75m pod vodno povrsino,
in ko hitrost drsenja pade pod 2,0m/s, pripo-
ro¢am hiter delfinov udarec z nogami. Plavalec se
mora upirati skusnjavi, da bi prezgodaj zacel s
kravlom, ker tako lahko samo povec¢a vodni upor
in vse skupaj se konca z nizjo hitrostjo plavanja
nasploh. Ne glede na Startni slog so pomembni:
vadba ¢im vecjih pospesevalnih sil na bloku, iz-

popolnjevanje orientacije v fazi leta in vstop v
vodo. Pri izbiri Startnega sloga je pomembna tudi
vrsta bloka v dolocenem tekmovalnem okolju.

Andrew Hamilton, ¢lan Ameriske zbornice za
Sportno medicino in svetovalec za fitnes.
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NAJNOVEJSE O HIDRACIJI
Hidracija:

ali se utapljate

VvV nasvetih?

Na kratko

Ta Clanek:

e ocenjuje nekatere raziskave o optimalni
hidraciji;

e priporoc¢a, kako lahko Sportniki ostanejo
optimalno hidrirani.

Ohranjati optimalno hidriranost med ukvarjanjem
s Sportom se zdi dokaj preprosto, a to je tema, o
kateri se razhajajo mnogi sportni znastveniki.
Andrew Hamilton se je seznanil z najnovesimi
razmisljanji in daje nekaj prakticnih nasvetov za
Sportnike, ki so morda v goscavi podatkov in pri-
porocil malce zmedeni.

Ko se zivo srebro dvigne, nastopi vprasanje,
koliko tekoCine naj bi popili ter kdaj in kako po-
gosto naj bi to poceli. Morda boste preseneceni
odkrili, da je to hudo sporna tema, odgovor pa je
odvisen od tega, o katerih znanstvenikih govorite.
V zacetku tega tisocletja je bil tradicionalen nasvet
- med ukvarjanjem s Sportom pijte obilo, dovolj,
da boste zagotovili, da boste ¢im bolj nadomes¢ali
z znojenjem in dihanjem izgubljeno telesno maso;
izguba naj ne bi znasala manj kot 2% telesne teze
(npr. 1,5 litra pri 75kg tezkem Sportniku). To se
je odrazalo v poznejsih navodilih za hidracijo Ame-
riSke zbornice za Sportno medicino (ACSM). Izja-
va le-te, imenovana “izjava o soglasju glede hid-
racije”, ki je izSla leta 2005, in na spletni strani
ACSM Se vedno stoji kot trenutno najboljsa prak-
sa, je naslednja: “Primanjkljaj vode, ki znasa ve¢
kot 2% telesne teze, oznacuje raven dehidracije,
ki lahko slabo vpliva na dosezek.”

Toda ta nasvet je dozivljal vedno ve¢ napadov
Sportnih nutricionistov ter fiziologov, ki preucujejo
napore in so prepricani, da je ‘hidrirati za vsako
ceno’ v najboliSem primeru zavajanje, v najslab-
Sem pa naravnost nevarno. In res je leta 2006
ugledni fiziolog, profesor Tim Noakes, v odmev-
nem ¢lanku v British Journal of Sports Medicine,
trdil, da so primer prekomernega pitja grajali ze
pred vec kot 20 leti in da so na uradno priporocilo
vplivale marketinske potrebe industrije Sportnih
napitkov.

Nekako v tistem ¢asu so avstralski znanstveniki
objavili raziskavo o triatloncih, ki nastopajo v naj-
daljsi razli¢ici svoje discipline, v triatlonu Ironman.
Ugotovili so, da 3-odstotna izguba telesne teze



zaradi dehidracije ni povzrocila znatnega povisan-
ja temperature jedra telesa ali kvarno vplivala na
dosezek. Ameriski kolegij za Sportno medicino so
pozvali, naj svoja priporocila uskladi z njihovimi
izsledki.

V komentarju avstralskih odkritij je profesor Tim
Noakes stopil Se korak dlje: “To potrjuje, da telo
v zelo varnem razponu uravnava svoje odzive na
toploto okolja med dolgotrajnimi vzdrzljivostnimi
napori, in sicer neodvisno od kolicine izgubljene
teZe zaradi znojenja in dihanja. Sportniki so lah-
ko prepricani, da med naprezanjem za njihovo
telo skrbijo njihovi moZgani in da ni treba ubogati
industriji prijaznih navodil, naj pijejo nezmerno, da
bodo varni pred dehidracijo.”

Temeljno o hidraciji

Popolna hidracijska strategija zahteva optimal-
no hidracijo pred in med treniranjem oziroma na-
stopanjem ter zagotavlja, da kakrsenkoli tekocin-
ski primanjkljaj v celoti nadomestimo kolikor je
mogoce hitro po koncani aktivnosti. Izgubljanje
tekocine z urinom in Se zlasti z znojenjem pome-
ni tudi izgubljanje elektrolitskih mineralov - kal-
cija, magnezija, natrija, kalija in klorida. Ceprav se
sestava znoja spreminja od ¢loveka do ¢loveka,
pa liter tipicno vsebuje priblizno naslednje koli-
¢ine omenjenih elektrolitov:

Mineral Grami
Kalcij 0,02
Magnezij 0,05
Natrij 1,15
Kalij 0,23
Klorid 1,48

Nadomesc¢anje teh mineralov skupaj s tekodGi-
no v napitku, ki vsebuje elektrolitski mineral, je
zazeleno zato, ker lahko pri dolgotrajnem znojen-
ju Sportnik izgubi precej mineralov - ¢eprav je v
znoju v primerjavi s skupno koli¢ino mineralov v
telesu zelo malo posamic¢nih mineralov. Zlasti je
kriticna izguba natrija, ki jo povezujejo z nezaze-
lenimi stranskimi uginki, na primer s kréi. Ce pije-
mo veliko Ciste vode, se koncentracija elektrolit-
skih mineralov precej razredci, kar lahko priza-
dene vrsto normalnih fizioloskih procesov.

Premalo proti prevec

V priblizno zadnjem desetletju je bila objavlje-
na Se vrsta raziskav o hidraciji pri razli¢nih Sport-
nikih. Toda preden gremo naprej in si ogledamo,
kaj najnovejSa znanost meni o potrebni koli¢ini
tekocine za optimalno hidracijo med aktivnostjo,
opisSimo, zakaj je slabo, ¢e pijemo premalo in tudi,
¢e pijemo prevec. O optimalni hidraciji pravzaprav
lahko razmisljamo kot o ravnovesju med prevec in
premalo vnosa tekocCine v telo (glej sliko 1).

Slika 1: Skrb za uravnotezeno hidracijo

wl rire Hipohidriranost

Med treniranjem in nastopanjem (zlasti v top-
lih vremenskih razmerah), Sportniki obi¢ajno izgu-
bijo precej tekocine - tj. stopajo v smeri hipo-
hidracije (na desni strani gugalnice). S pitiem med
aktivnostjo to teznjo odganjamo, toda ¢e pijemo
preveC, postajamo hiperhidrirani (leva stran gu-
galnice), kar je enako nezazeleno.

Ce med aktivnstjo pijete premalo, tvegate hipo-
hidriranost, Ce pijete prevec pa hiperhidriranost.

Kot je moc¢ videti v tabeli 1, lahko s prevec in
premalo pitja nacnemo dosezek, v zelo resnih pri-
merih pa s takim ravnanjem ogrozamo tudi svoje
zivljenje. Najbrz je zato razumljivo, da je toliko
nasvetov glede te teme pogovora. Glede na nas-
protujoca si sporocila je stevilnim Sportnikom
manj jasno, kako naj ostanejo optimalno hidrira-
ni, da bodo zmanijsali fizioloski stres in zagotovili,
da ne bodo skodili svojemu dosezku.

Ko smo se zadnji¢ ozrli na hidracijo (glej oken-
ce st. 1), smo prisli do zaklju¢ka, da jo lahko
vzdrzZljivostni Sportniki odnesejo z izgubo 2% te-
lesne teze, Ce je izguba tekocine vecja, pa se
lahko dosezek poslabsa, celo ¢e upostevamo, da
se s tem nekoliko izboljSa razmerje med eksplo-
zivno mogjo in telesno tezo. Sportniki, katerih
Sporti zahtevajo moc¢no tehni¢no komponento, bi
se morali ¢im bolj izogibati dehidraciji - celo
samo 2-odstotna izguba telesne teze zaradi iz-
gubljene tekocine jim onemogoci, da bi ohranja-
li optimalne dosezke.

Najnovejse razmisljanje

To je bilo nekoc¢, a kaj je novega od tedaj - ali
bi morali danes spremeniti razmisljanje o hidraciji
za dobre dosezke? Leta 2011 je neka razisko-
valna skupina pregledala veliko stevilo dotedan-
jih raziskav o hidraciji med voznjo s kolesom na
kronometer in zbrala podatke, iz katerih bi lahko
ocenili odnos med razlicnimi stopnjami dehid-
racije in kolesarskimi dosezki. Pet raziskav je
ustrezalo ostrim kriterijem za vkljucitev v to pre-
gledno studijo; kolesarji so pri temperaturi ozrac-
ja 26°C vozili okroglo uro z intenzivnostjo 68%
VO,max (zmerno naprezanje). Predvsem so ugo-
tovili, da so dosegali znatno boljse rezultate, ¢e
so pili po mili volji glede na zejo; slabsi so bili, ¢e
so pili manj, kot jim je narekovala zeja ali ¢e so
pilivec - tj., ¢e so pili po vnaprej doloéenem pro-
gramu. Ugotovili so Se dve drugi stvari. Prvi¢, v
primerjavi s popolno hidracijo niti 4-odstotna izgu-
ba teze zaradi znojenja ni Skodila njihovim do-
sezkom - med kolesarjenjem na prostem.
Drugi¢, intenzivnost in trajanje naprezanja sta na
dosezek vplivala veliko mo¢neje kot z naprezan-
jem povzrocena dehidracija.

Seveda ra¢unanje povprecnih rezultatov prej-
Snjih raziskav ni najbolj dosledna metoda opazo-
vanja uc¢inkov hidracije na dosezke. Vendar druge
nedavne raziskave posameznih skupin Sportnikov
prinasajo ¢vrste dokaze, da pitje po vnaprej pred-
pisani formuli najbrz ni najboljsi recept za dober
dosezek. Raziskovalci so npr. preucevali dosez-
ke tekacev v polovicnem maratonu, ki so ali pili
glede na zejo ali pa so ubogali navodila, ki so jim
zagotavljala, da z znojenjem ne bodo izgubili ve¢
kot 2% telesne teze.
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Tabela 1: Mozne posledice hiper- in hipohidracije

Hiperhidracija Hipohidracija
y v Povecana Uriniranje med nastopom Nelagoden Lahko se okrepi zaznavanje
d @ S Z@ H< frekvenca Skoduje tekmovalnemu obcutek Zeje | naprezanja in poslabsa
i uriniranja dosezku ali stiska razpoloZenje.
Neprijeten Lahko Skoduje koncentraciji | Prekomerno | Kri se zaradi hlajenja
obcutek v in tehni¢ni izvedbi ves¢in zviSanje preusmeri iz delujo¢ih miSic
mehurju temperature | v koZo, to pa seveda slabsa
jedra telesa | doseZek.

Povecana Poslabsa se razmerje med MiSi¢ni kréi | Nekaj sicer ne povsem
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telesna masa

eksplozivno mocjo in telesno

neovrgljivih dokazov je,

tezo, kar lahko negativno
vpliva na dosezek pri teku
ali v cestnem kolesarjenju

da dehidracija poveca tveganje
za hromece miSi¢ne krce.

Hiponatremija | To je Zivljenje ogrozajoce
stanje, pri katerem natrij

v krvi pade pod zazeleno
fiziolosko koncentracijo

in vpliva na delovanje
mozganov. Prva znamenja so
brezvoljnost in zmedenost.
Ko stanje postane resnejse,
lahko pride do trzljajev miSic
in krcev, v zelo hudih
primerih nastopi koma in
Clovek lahko tudi umre.

Vrocinska
izérpanost

Lahko povzroci simptome,
kot so omoti¢nost, pretirana
utrujenost, Sibak in hiter sréni
utrip, zniZan krvni tlak stoje,
slabost in glavobol. Poveca se
tveganje za vrocinsko kap,

ki lahko ogrozi Zivljenje.

V tej raziskavi je deset treniranih tekacev na
dolge proge naredilo dva 21,1km dolga testna
teka na tekaskem tekoc¢em traku pri temperaturi
30°C (vroce). Tekli so v veter, ki so ga ustvarjali
umetno. Hitrost vetra je bila enaka hitrosti teka -
tako so posnemali tek na prostem v brezvetrju.
Poskusa sta potekala takole:

* tekaci so pili vodo glede na to, kako Zejni so
bili (povprecno 0,38 litra/uro);

e tekaci so pili tako, da ne bi z znojenjem izgu-
bili ve¢ kot 2% telesne teze (to je pomenilo po-
vprecno 1,4 litra/uro).

Rezultati so pokazali, da med testnima tekoma
ni bilo razlik v ¢asu, ki so ga dosegli na razdalji
21,1km, v povprecni sréni frekvenci ali vtempe-
raturi jedra telesa. Raziskovalci so sprejeli nasled-
nji sklep: “Ce tekadi v vroéem vremenu ubogajo
navodila glede pitia z namenom, da bi dehidraci-
jo omejili na manj kot 2% telesne teze, s tem ne
koristijo dosezku v polovicnem maratonu.”

Neka druga raziskava, ki so jo objavili lani (tok-
rat je Slo za cestno kolesarjenje), je “svobodno

Slika 2: Popolna hidracija proti 1% dehidraciji
med kolesarskim vzponom
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Popolnoma hidrirani 1-odstotno dehidrirani

strategijo pitja” primerjala z drugacno, kjer so ko-
lesarjem narocili, da so pili strogo po obcéutku
zeje. Svobodna strategija pitja je pomenila, da so
kolesariji pili kadarkoli in kolikor so Zeleli. Pri stra-
tegiji pitjia glede na obcutek Zeje, so morali piti
takoj, ko so ze povsem rahlo zacutili, da so Zejni.
Okoliscine so bile gotovo tezavne. Prevoziti so
morali 160km pri temperaturi 37°C.

Ko so raziskovalci primerjali obe strategiji v
smislu dosezkov in fizioloskih meritev med kole-
sarjenjem in po njem, so ugotovili, da ni bilo prav
nobenih razlik v povpreénem ¢asu na prevozeni
razdalji, dejanskem vnosu tekocine, ovrednotenju
zeje, subjektivnem obcutku naprezanja ali v go-
stoti urina. Pravzaprav je bila edina prava razlika
ta, da so kolesariji, ki so pili glede na zejo, 24 ur
po voznji o¢itno potrebovali manj tekocine. Raz-
iskovalci so prisli do zaklju¢ka, da so specifi¢ni
napotki o pitju glede na obcutek Zeje nepotreb-
ni in da prizadevanje, da bi sledili tej strategiji, lah-
ko samo zmoti Sportnikovo osredotoc¢enost na
treniranje ali nastop.

Nadaljnje dokaze prinasa neka nizozemska
Studija o kolesarijih, objavljena Sele pred nekaj te-
dni, ki ugotavlja, da strukturirano in vnaprej pred-
pisano pitje ni le nepotrebno, ampak da je vsaj v
krajsih disciplinah pitje sploh nepotrebno. V tej
raziskavi so si raziskovalci ogledali dehidracijo pri
kolesarijih, ki so v vroc¢ih razmerah (35°C) dvakrat
vozili na kronometer (40km):

* v prvem poskusu so koledariji lahko pili po mili
volji,
* v drugem niso pili nicesar.

V nasprotju z vecino drugih raziskav so kole-
sarji obakrat ze zaceli nekoliko dehidrirani - ¢lo-
vek bi pricakoval, da bo pitje med voznjo pome-
nilo dolo¢eno prednost. Posebej jih je zanimalo,
ali bo kolesarjem pitje potem, ko so Ze bili neko-
liko dehidrirani, pomagalo izboljsati dosezke in



bodo zato boljsi od tistih, ki med poskusom niso
smeli piti. Ni bilo presenetljivo, da so bili dehidri-
rani kolesarji, ki so med voznjo smeli piti, man;j
zejni in da so izgubili manj telesne teze. Manj
pri¢akovano pa je bilo to, da jim pitje kljub temu,
da so voznjo zZe zaceli rahlo dehidrirani, ni koris-
tilo niti pri rezultatu, niti pri subjektivnem obcut-
ku naprezanja, temperaturi jedra telesa in obcut-
ku udobja nasploh.

Ali je dehidracija sploh pomembna?

Ugotovitev, da znatna dehidracija med kratko-
trajnimi disciplinami v resnici ne vpliva negativno
na dosezek, je v nasprotju s tradicionalnimi pri-
porocili, vendar podobno kazejo tudi rezultati, do
katerih so prisle Stevilne druge nove raziskave.

V neki elegantni in prelomni studiji so razisko-
valci 10 kolesarjem predlagali tri loCene preiz-
kuse. V vsakem je vseh deset dehidriralo tako, da
S0 z znojenjem izgubili 5% telesne mase. To so
dosegli z 2-urnim submaksimalnim naprezanjem
v vro¢ih razmerah. Potem so dobili infuzijo fizio-
loske raztopine, s katero so nadomestili 100%,
33% in 0% izgubljene tekocine. Po tem so bili
popolnoma hidrirani ter 2-odstotno in 3-odstotno
dehidrirani. Zakaj so si pomagali s tem postop-
kom? Razlog je bil to, da kolesarji niso vedeli,
koliko infuzije so jim dali, tako da niso vedeli kako
dobro ali slabo hidrirani so - tako so ucinkovito
iznicili kakrsenkoli morebitni uc¢inek placeba.

Kolesarji so opravili 25-kilometrsko voznjo na
kronometer v vrocini (33°C), a z ambientalno hit-
rostjo vetra 32km/h, s ¢imer so posnemali res-
ni¢ne razmere na prostem. Med tem 25km dol-
gim preizkusom na ¢as so njihov Startni hidracijski
status ohranjali z infuzijo fizioloSke raztopine z
enako hitrostjo, kot so izgubljali znoj. Rezultati so
pokazali, da je bila temperaturta telesnega jedra
v poznejsih fazah 3-odstotne dehidriranosti sicer
viSja, da pa med tremi vrstami razmer ni bilo prav
nobenih razlik v dosezkih. Raziskovalci so zapisali

naslednji zaklju¢ek: “Nasa odkritia ne podpirajo
osnov Stevilnih danasnjih navodil glede hidracije.”
Ta raziskava je Se zlasti vredna omembe, ker se
je odvijala v simuliranih vetrovnih razmerah (v
kakrsnih bi kolesarji tekmovali na prostem) in ker
je udelezence zaslepila glede stanja njihove hid-
riranosti, s ¢imer je izlo¢ila morebitne psiholoske
ucinke.

Ker pa je pot do znanstvenih odkritij redko
gladka, tudi v naSem primeru ne moremo reci, naj
Sportniki zdaj kar zavrzejo svoje steklenicke. Ne-
ka raziskava, objavljena v zaCetku letosnjega leta,
si je ogledala hidracijski status 119 kolesarjev
pred, med in takoj po 160km dolgi tekmi, ki jo im-
enujejo Hotter ‘N Hell ali po nase Bolj vroce kot
v peklu. Se zlasti so hoteli ugotoviti, ali je hid-
racijski status kolesarjev povezan s subjektivnim
obc¢utkom naprezanja, zejo in bolecino ter splos-
nim razpolozenjem (uporabili so standardiziran
vprasalnik, imenovan Brunel Profile of Mood Sta-
tes). Kot del tega ovrednotenja, in da bi dolocili
fiziolosko dehidracijo, so jim merili koncentraci-
jo urina.

V primerjavi z dobro hidriranimi kolesarji se je
pokazalo (ne glede na dosezek), da so dehidri-
rani kolesarji imeli ob¢utek, da se naprezajo
mocneje in tudi pocutili so se bolj nelagodno kot
dobro hidrirani. Glede na to, da dolgotrajna tek-
movanja zahtevajo mentalno trdnost in vzdrzlji-
vost, ti rezultati nakazujejo, da je relativno dobra
hidriranost vendarle dolo¢ena prednost, saj omo-
goca boljso koncentracijo in zagotavlja mentalno
trdnost.

Podobno je Se ena nedavna raziskava preuce-
vala ucinke zgolj 1-odstotne dehidracije (to za
70kg tezkega Sportnika pomeni izgubo okrog
700ml tekocine) na 5km dolg kolesarski vzpon.
Deset dobro treniranih kolesarjev je opravilo dva
preizkusa. V obeh primerih so pred vzponom v
toplem vremenu 1 uro kolesarili v stanju funkcio-
nalnega ravnovesja, ij. z intenzivnostjo, pri kateri

s

Okence st. 1: Dosedanji zakljucki o pitju in hidraciji

~

V nasi zadnji dopolnitvi te tematike leta 2008 smo pregledali nekaj pomembnih raziskav o hid-
raciji. Med ugotovitvami so bile tudi naslednje:
* Neka ameriSka raziskava je preucevala ucCinke 5-odstotne (dokaj hude) dehidracije na gospo-
darnost 10 minut trajajo¢ega teka (biokemi¢no ucinkovitost miSic med submaksimalno hitrim
tekom). Raziskava ni ugotovila znatnejsih razlik v gospodarnosti teka med povsem hidriranim in
5-odstotno dehidriranim stanjem pri kakrsnikoli delovni obremenitvi. Razlik ni bilo niti v subjektiv-
nem zaznavanju naprezanja niti v koncentraciji laktata po preizkusu.
* Druga raziskava je preucevala 2-urne treninge kosarkarjev v vro¢ih razmerah. V primerjavi s
popolno hidracijo je 2-odstotna dehidracija kvarno vplivala na natancnost njihovega meta in iz-
vedbo drugih manevrov, ki zahtevajo visoko raven motori¢nih vescin.
* Naslednja je bila raziskava o kolesarjenju navkreber; primerjala je dosezke dobro hidriranih in
3,5-odstotno dehidriranih kolesarjev med voznjo navkreber do popolne izérpanosti. Ceprav je
bilo razmerje med mocjo in telesno tezo pri dehidriranih kolesarjih boljSe kot pri dobro hidriranih,
sta bili temperatura telesnega jedra in sr¢na frekvenca pri dani delovni obremenitvi visji, njihov
cas do popolne izCrpanosti pa za 13,8% slabsi.
* Neka raziskava s tekaci, ki je primerjala 5-odstotno dehidracijo s popolno hidracijo, je preuce-
vala hormonske odzive na trening - posebej raven testosterona in kortizola ter razmerje med tes-
tosteronom in kortizolom. Medtem ko 5-odstotna dehidracija ni merljivo povecala fizioloskega stre-
sa med naprezanjem ali slabo vplivala na raven testosterona pred, med in po naprezanju, se je
pri dehidriranih tekacih poviSala koncentracija kortizola pred, med in po naprezanju, kaj je naka-
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Okence st. 2: Priporocila za prakso

Nase najnovejse informacije glede hidracije in Sportnih dosezkov kazejo, da je priporocilo iz-
pred dobrih desetih let “za vsako ceno pijte ¢im ve¢” bolj ali manj nepotrebno in da obcutek zeje
najbrz bolje doloca kdaj in koliko naj pijemo. In tu je nekaj uporabnih smernic:

Krajse discipline (pod 2 urama)

* Namesto da se strogo drzimo togega nacrta pitja med treningom ali nastopom, je individualna
izbira kdaj in koliko bomo pili verjetno enako ucéinkovita in nam predvsem povzro¢a manj sitnosti.
¢\ nasprotju s priljublienim mnenjem je najbolje, da poslusamo obcutek Zeje - tako bomo zago-
tovo uzivali dovolj tekocine.

« Ceprav raziskovalni podatki kazejo, da bi bili $portniki glede pitja med gibanjem lahko bolj prozni,
pa bi morali na start vedno dobro prepojeni z vodo.

Dlje trajajoce discipline in Sporti

e Ker je v teh disciplinah oz. Sportih dehidracija (nad 3%) verjetnejsa, je treba zlasti v vrocem
vremenu dobro premisliti, kako boste ravnali glede nadomescanja izgubljene tekocine. Vodilo
naj bodo treningi, na katerih pijete po zelji - primerjajte svojo telesno tezo pred treningom in po
2-3 urah treniranja. Ce niste izgubili veé kot 2% telesne mase, bo vasa svobodno izbrana strategija
pitja verjetno primerna za dlje trajajo¢e nastope in treninge. Ce pa ugotovite, da ste izgubili 3 ali
veé odstotkov telesne mase, razmisljajte o strozje nacrtovanem vnosu tekocine v telo.

* Med zelo dolgotrajnimi nastopi, kjer je glavni cilj, da ostajate pozitivno razpolozeni in da pridete
na cilj, pa je dobro, da si tesite zejo z veliko pijace, kajti to vam bo pomagalo izboljSati razpolozenije,

~

in odlocanje

dosezke.

-

saj tako blazite subjektivno zaznavanje naprezanja in toplotno obremenitev.
e Vsak trening in nastop pa morate zaceti dobro prepojeni z vodo.

Sporti v zaprtih prostorih ali Sporti, ki zahtevajo motoricno vescost, zbranost

* Dehidracijo omejite na manj kot 2% (Ce je potrebno, se drzite strozjega rezima pitja), kajti Se
vedno velja, da ze relativho rahla dehidracija negativno vpliva na motoricne ves¢ine in psihicne

e Tudi vzdrzljivostne aktivnosti v zaprtih prostorih zahtevajo bolj organiziran pristop hidracije, in
sicer zato, ker v zaprtih prostorih ni hladilnega ucinka vetra.

J

se lahko kolikor toliko mirno pogovarjate s tova-
riSem na treningu oz. pri kateri se sréna frekven-
ca Se ni zacela strmo vzpenjati. V enem preizkusu
med 1 uro kolesarjenja v stanju funkcionalnega
ravnovesija niso pili ni¢, in sicer zato, da so pred
vzponom na prostem pridelali 1-odstotno dehid-
racijo. V drugem primeru so med enournim ko-
lesarjenjem pili vodo in tako zagotovili, da so 5-
kilometrski vzpon zaceli dobro prepojeni z vodo.
Raziskovalci so jim izmerili Case na 5km, tempe-
raturo jedra telesa, stopnjo znojenja in njihovo
osebno oceno moci naprezanja.

Rezultati so pokazali naslednje: Ko so bili kole-
sarji dobro prepojeni z vodo, so petkilometrski
vzpon prevozili za 5,8% hitreje kot v primeru, ko
so bili rahlo (1%) dehidrirani (16,6 proti 17,6
min.). Ko so bili rahlo dehidrirani, je bila tempera-
tura jedra njihovega telesa v povprecju za 0,4°C
viSja, naprezanje pa so ocenili kot mocnejse.

Sklepi in priporocila

Razprave o hidraciji med aktivnostjo Se kar tra-
jajo. V zadnjih letih so opravili vrsto terenskih
raziskav, ki nakazujejo, da v naravnih razmerah,
tj. na prostem, kjer Sportnike delno hladi veter,
dehidracija, visja od 2%, vzdrzljivostnim Sportni-
kom NE povzroc¢a tezav. To je v nasprotju z vrsto
sedaj veljavnih napotkov. Nekatere raziskave so
ugotovile, da dosezkom ne Skoduje celo 4-od-
stotna dehidracija. Podobno danasnje raziskave
nakazujejo, da so vprasljiva tudi ob¢e sprejeta
priporocila, naj se ne zanasamo na zejo in se raje
ravnamo po nacrtovanem programu nadomes-
¢anja izgubljene tekocine. V okencu st. 2 smo

podali nekaj prakticnih smernic, ki vsebujejo tudi
rezultate najnovejsih raziskav - to poletje ostan-
ite dobro prepojeni z vodo in s ¢im manj cirkusa.

Andrew Hamilton, ¢lan Ameriske zbornice za
Sportno medicino in svetovalec za fitnes.

Peak Performance 341

ZNANOST ZA PRAKSO
TRENIRANJA

Tezka sapa

Vsi Sportniki vedo, da moramo iz zraka vdiha-
vati kisik, s ¢imer napajamo misice z energijo.
Toda manj ljudi ve, da ze samo dihanje zahteva
kisik, s katerim oskrbujemo trebusno prepono in
dihalne miSice prsnega ko$a, ki premaguijejo upor
vdihavanja zraka v pljuca. Iz tega sledi, da morajo
dihalne misice delati tem trSe, ¢im intenzivneje se
naprezamo, to pa pomeni, da potrebujejo vec kisi-
ka. Raziskave so pokazale, da pri intenzivnejSem
naprezanju dihalne misSice res porabljajo znaten
delez vsega kisika, ki ga porabi telo. Raziskave
tudi kazejo, da se kisik prednostno preusmerja
v dihalne misice, kar skoduje rezultatu - to pa
pojasnjuje tudi priljubljenost naprav, s katerimi
krepimo dihalne misice. Do nedavnega so znan-
stveniki mislili, da v tem pogledu ni razlik med
moskimi in zenskami, toda ta novejsa raziskava
kaze, da je kisikov “stroSek” dihanja pri zenskah
sorazmerno Vvisji kot pri moskih.




Raziskava

V raziskavi je devet moskih in devet zensk
opravilo ve¢ lo¢enih obremenitvenih preizkusov,
med katerimi so jim merili porabo kisika za dihanje
pri razliéno mocnih intenzivnostih. Vsi so v zacet-
ku opravili postopno naras¢ajo¢ obremenitveni
test na cikloergometru: z njim so ocenili odnos
med njihovo ventilacijo in razliénimi intenzivnost-
mi. Po tem so opravili ve¢ zaporednih testov, pri
katerih so sedeli na kolesu, ne da bi kolesarili, a
so posnemali vzorce dihanja kot pri razli¢no inten-
zivnem kolesarjenju. Pri tem so jim merili porabo
kisika - tj. porabo kisika pri razlicno intenzivnem
dihanju. Potem so ocenili rezultate.

Izsledki

Kot bi pricakovali, je pri intenzivnejSem dihan-
ju koli¢ina kisika, ki so ga porabile dihalne miSice,
narasla. Presenecenje pa je bilo to, da so zenske
med maksimalnim in submaksimalnim naprezan-
jem porabile sorazmerno vec¢ kisika za dihanje kot
moski. Z drugimi besedami, zensko telo je za do-
lo¢eno intenzivnost v dihalne miSice preusmerjalo
sorazmerno ve¢é kisika kot mosko.

Posledice za prakso treniranja

Prejsnje raziskave so ugotavljale, da je slabost
zensk, kar zadeva vzdrzljivostne dosezke, manj-
Sa maksimalna poraba kisika kot pri moskih. Ta
raziskava ugotavlja, da so zenske prikrajSane Se
na en nacin, namre¢ da se sorazmerno vecji del
z zrakom vdihanega kisika pri njih preusmerja v
dihalne misice. Prav zato bi znal Zenskam koris-
titi trening dihalnih misic s temu namenjenimi
napravami (npr. POWERDbreathe).

1. Eur J Appl Physiol. 2012 Mar;112(3):1087-
94; Peak Performance 341, poletie 2015

Izberite visSnjev sok

Visnje so prvi¢ prisle v naslove ¢lankov o Sportni
prehrani nekako pred 10 leti, ko so raziskave od-
krile, da so Sportniki, ki so pili viSnjev sok, mo¢no
omejili z naprezanjem povzro¢ene mikroposkodbe
miSic. Kmalu so to potrdile tudi druge raziskave in
tako so strokovnjaki prisli na misel, da bi z visnje-
vim sokom lahko blazili bole¢e miSice dan ali dva
po napornem treningu (muskelfiber). Te zgodnje
raziskave pa niso odgovorile na vprasanje, ali bi
viSnjev sok lahko pomagal izboljsati tudi Sportne
rezultate. Da bi se dokopali do odgovora na to
vprasanje, se je neka raziskava lotila preucevanja
ucinka viSnjevega koncentrata na funkcionalne
dosezke po zelo intenzivnem kolesarjenju.

Raziskava

16 treniranih kolesarjev so zato razdelili na dve
skupini. Ena je dvakrat na dan osem dni uzivala
koncentriran visnjev sok, medtem ko je druga pre-
jemala placebo, ki je bil videti kot visnjev koncen-
trat, in je imel enak okus, vseboval pa je tudi ena-
ko koli¢ino ogljikovih hidratov. Po petih dnevih je-
manja koncentrata so kolesarji opravili 109-minutni
preizkus, ki je posnemal cestno dirko. Pred ob-
dobjem, ko so dobivali visSnjevo prehransko do-

polnilo, in v treh dnevih potem, ko so ga nehali
jemati, so ocenjevali, kako mo¢no jih bolijo misice
in kako moc¢no so poskodovana njihova misi¢na
vlakna, preverjali pa so tudi kazalnike vnetja. Po-
leg tega so jim merili miSi¢no mo¢ in ekonomic¢nost
vrtenja pedalov - kako uc¢inkovito so njihove misice
izrabljale kisik pri voznji s kolesom.

Izsledki razsikave

Rezultati so pokazali (v skladu s prejSnjimi raz-
iskavami), da so Sportniki z uzivanjem visnjevega
koncentrata v dnevih po napornem kolesarjenju
uspeli zmanjsati vnetje misic, ki je sicer naravna
posledica mo¢nega naprezanja. Se bolj zanimi-
vo pa je bilo to, da so bile njihove miSice Se vse
tri dni po preizkusu moc¢nejSe kot pri skupini, ki
je jemala placebo. Tudi ekonomi¢nost kole-
sarjenja je bila pri skupini, ki je pila viSnjev kon-
centrat, boljSa Se 24 ur po preizkusu. Razisko-
valci so prisli do zaklju¢ka, da viSnjev sok prispe-
va k hitrejSemu okrevanju po zelo intenzivhem
misiénem naprezanju, hitrejSe okrevanje pa po-
meni, da lahko Sportnik prej spet trenira trdo oz.
da lahko uspesneje nastopa ve¢ dni zapored.

Posledice za prakso

Ta odkritja nakazujejo, da viSnjev sok ne lajsa
pak da na ta nac¢in pomaga izboljSati dosezke na
sledecih treningih ali v ve¢dnevnih zaporednih
nastopih. Dejstvo, da visnje (in tudi ¢esnje) tako
koristijo telesnemu naprezanju, pa morda ni pre-
senetljivo, kajti Ze prejsSnje raziskave o zivo obar-
vanem jagodi¢ju in mehkih sadezih, kot je aroni-
ja, so prisle do podobnih odkritij. Se veé, naj-
novejsSe raziskave ugotavljajo, da ekstrakt ¢rne-
ga ribeza lahko izboljsa pretok krvi v miSicah
vzdrzljivostnih Sportnikov med maksimalnim in
submaksimalnim naprezanjem, kar ima za po-
sledico manjSe kopicenje laktata v misicah. Naj-
verjetnejsa razlaga prednosti, ki jih nudijo te vrste
sadja, je njihova visoka vsebnost antioksidantov,
antocianinov in polifonih spojin, za katere je zna-
no, da blazijo vnetja in pospesujejo pretok krvi.

1. Int J Sport Nutr Exerc Metab, 15(1): 48-58,
2005;

2. Int J Sport Nutr Exerc Metab. 2015 Mar 26.
(E-objava pred tiskom); Peak Performance 341,
poletie 2015

Ko je nevednost
blagoslov

Znano je, da dusevna stanja med naprezanjem
(treniranjem, nastopanjem, tekmovanjem) lahko
vplivajo na dosezke - na to opozarja vedno bolj
priljublijeno poslusanje glasbe pred nastopi in
celo med njimi. Zdi pa se, da ¢loveski mozgani
Se mocneje vplivajo na telesne dosezke, kot smo
mislili sprva, kajti raziskave kazejo, da lahko ze
preprosto zavedanje o zahtevnosti naloge, ki je
pred nami, vpliva na to, kako zahtevno se nam bo
zdelo poznejse naprezanje. Zdaj pa nove objav-
liene raziskave nakazujejo, da vednost ali neved-
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nost o tem, koliko ¢asa nam Se ostaja za izvrsitev
naloge, lahko vpliva na nase telesne odzive med
izvajanjem te naloge.

Da bi raziskali ta pojav, so znanstveniki preudili
fizioloske in psihicne ucinke dajanja ali zadrze-
vanja informacij o preostalem ¢asu med enoto
treninga, v kateri se izmenjujejo zahtevni interva-
li obremenitev z nezahtevnimi. S tem namenom
so za poskus pridobili 10 dobro treniranih mos-
kih, ki so na sobnem kolesu opravili obremenitve-
ni preizkus. Ta je obsegal ponavljajoCe se inter-
vale kolesarjenja, ki so trajali po 4 minute; inten-
zivnost je bila najprej Sibka (50% maksimalne),
sledila pa je 1 minuta z maksimalno delovno
zmogljivostjo. Ciklus 4 minute Sibko, 1 minuta na
vso mo¢ so ohranjali 40 minut (vsega skupaj je
bilo torej 8 ciklusov). Preizkus so opravili ob treh

Vrhmmski
desezek

Kreatin: zakaj in kako?

Igralec ragbija zeli pridobiti miSi¢no maso in izgubiti nekaj masc¢obe. Raz-
mislja, da bi poskusil z ergogenim sredstvom kreatinom (prvi uporabniki so
bili britanski atleti na Ol v Barceloni leta 1992). Zanima ga, kako uc¢inkovito
bi si lahko pomagal s tem sredstvom in kako ga je najbolje jemati. Odgovarja
mu Andrew Hamilton.

Kreatin je potencialno ucinkovito in varno prehransko dopolnilo za pospe-
Sevanje rasti misic, vendar je pomembno, da vemo, kako deluje, ¢e zZelimo,
da nam bo zares koristil. Kreatin sam po sebi neposredno metaboli¢no ne
vpliva na misi¢no rast. Deluje tako, da v telesu nakopici rezerve visokoener-
gijske spojine fosfokreatina, ki se shranjuje v misicnem tkivu.

Fosfokreatin miSice oskrbuje z energijo, ki jo potrebujejo za zelo intenzivno
kratkotrajno naprezanje, na primer za dviganje utezi in Sprint. Pove¢ana zaloga
fosfokreatina zaradi dodajanja v obliki prehranskega dodatka kreatina misi-
cam omogoci, da malce dlje delajo malce intenzivneje - na primer, da ob
koncu treninga z utezmi naredite Se nekaj ponovitev vaj vec in s tem misice
spodbudite za rast. Skupaj z dovolj ogljikovih hidratov, beljakovin in pocCitka
to lahko spodbudi rast misic. In ¢eprav kreatin sam ne kuri mas¢ob, se s
povecanjem puste miSicne mase okrepi tudi bazalna presnova v miSicah
(merilo za to, kako hitro porabljate kalorije, ko mirujete), kar koristi tistim, ki
se zelijo znebiti odve¢ne mascobe. V nasprotju z mnogimi prehranskimi
dopolnili kreatin v resnici deluje, a le ¢e ga zdruzite s primernim treningom.
Kar zadeva jemanje kreatina, je najbolje, da ga jemljete v dveh fazah:

1. v fazi kopiCenja, v kateri miSice nasitite s kreatinom
2. v fazi ohranjanja, v kateri vzdrzujete nasi¢enost misic s kreatinom.

V fazi kopicenja kreatina v miSicah ga morate uzivati ve¢ kot 2g na dan.
Vecina raziskav o kopicenju kreatina v misicah je uporabila odmerek 20g/
dan. Ta odmerek jemljete 5-6 dni. Razdelite ga v 4 odmerke po 5g. Ko so
misSice nasicene, tako stanje ohranjate z odmerki 2-3g na dan. Tako bodo
miSice ostajale nasi¢ene do 28 dni. Zato nekateri Sportniki s kreatinom po
enem mesecu povsem prekinejo in nato zacnejo z novo fazo kopic¢enja in
vzdrZevanja.

Andrew Hamilton, Your Personal Trainer 20
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lo¢enih priloznostih in vsaki¢ so jim dali druga¢no
informacijo o tem, koliko ¢asa imajo Se do kon-
ca preizkusa:

1. Ni¢ podatkov o preostalem ¢asu - tj. kolesariji
niso imeli niti najmanjSe predstave, koliko ¢asa
bodo morali Se vztrajati.

2. Podatki o preostalem ¢asu so jim bili na voljo
ves Cas - tj. vedeli so, da naloga traja 40 minut
in vsak trenutek tudi to, koliko ¢asa se bodo mo-
rali Se naprezati.

3. Prvih 20 minut niso imeli nobenih podatkov o
preostalem ¢asu, po 20 minutah pa so zaceli
dobivati informacije.

V vseh treh poskusih so kolesarjem merili po-
rabo kisika med naprezanjem, elektricno aktiv-
nost v misicah, ki so zaposlene z vrtenjem peda-
lov, in njihovo subjektivno oceno naprezanja (po
vsaki minuti kolesarjenja na vso mog).

Glavno odkritje je bilo naslednje: Ko so kole-
sarji vrteli pedale, ne da bi dobili kakrsnokoli infor-
macijo o tem, koliko ¢asa se bodo morali Se
naprezati (1. preizkus), so porabljali manj kisika
kot v primeru, ko so dobivali te informacije (2.
preizkus), pa ¢eprav so se naprezali enako inten-
zivno. Med poskusom, ko so informacije zaceli
dobivati po polovici preizkusa (3. preizkus), so
manj kisika porabili samo med prvo polovico preiz-
kusa (tj. ko niso imeli informacij o preostalem ¢asu
naprezanja). Ko niso imeli nobene informacije o
preostalem ¢asu, so bile njihove miSice nog manj
aktivne kot tedaj, ko so dobivali informacije.

NajverjetnejSa razlaga za opisane razlike je
naslednja: Ko kolesarji niso vedeli, koliko napre-
zanja jih Se ¢aka, so se bile miSice nekako zmoz-
ne krciti uinkoviteje. To bi pojasnilo SibkejSo
misicno aktivnost in manjSo porabo kisika, pa
Ceprav je bila delovna obremenitev enaka v vseh
treh preizkusih. Na prvi pogled se zdi nenavad-
no, da zgolj nevednost o tem, koliko ¢asa se
boste Se naprezali, prispeva k uéinkovitejSemu
delovanju misic. Vendar to ni tako za lase pri-
vle¢eno, kot se zdi; teorija o “centralnem nad-
zorniku utrujenosti” nakazuje, da je uravnavanje
funkcije misic veliko bolj pod nadzorom mozga-
nov, kot smo mislili véasih - ne smemo pozabiti,
da lahko tako kofein kot glasba omilita zaznavanje
naprezanja. Glavno nacelo teorije centralnega
nadzornika je, da bodo mozgani vedno uravnavali
delovanje misic tako, da bo prihranjeno dovolj
energije. Morda pa je logika naslednja: Ce ne
veste, koliko ¢asa se boste naprezali, zaCnejo
mozgani (v zelji, da bi prihranili energijo) uc¢inko-
viteje novaciti misi¢na vliakna, s ¢imer se prihrani
energija. Kar zadeva prakti¢ne posledice, ta od-
kritja nakazujejo, da nenehno gledanje na uro
med treningom morda ni najboljSa strategija za
maksimiranje ucéinkovitosti in dosezkov!

Med Phys Fitness. 2014 Oct 10. (E-objava pred
tiskom)

1. Am J Physiol Regul Integr Comp Physiol 284:
R399-R404, 2003

2. Percept & Motor Skills 83, 1347-1352,
1996

3. J of Sport Behavior 20, 54-68, 1997
Posredovano v PP 338, pomlad 2015



DOPUST 74 POCITNSKO BRANLE

Narotila po telefonu 031 331 809, 07 33 41 686 in e-podti:
penca.janez@t-2net. Narocene kvy' ige vam bomo pos[ali Se isti dan.
Podtnina za vse knj ige je brezplatna.

Knjiga mrtvih ﬁlozofov
Simon C Vitch[ey
“Fi[ozoﬁvaﬁ pomeni uiti se, kako umveti,” je napisa[ Montaigne.

A ob tem se mimogrede naudimo Ziveti.

“Cavobne in duhovite anekdote o smrti kakinih 190 filozofov.

Bralca naj ne op[asvi pveg[ed 2500-letne zgodovineﬁ[ozoﬁje -.oali bo[je reéenoﬁ[ozofov.
Ob vsej zabawnosti je knjiga Simona Critchleya tudi nadvse poutna.”

- New York Times

21€

Kako Ziveti?

Sarah Bakewell, biografga Michela de Montaigna

“Biografija M. de Montaigna KAKO ZIVETI je tako izvimo zastavljena in spretno
izpe[jana kly' iga, da bralec lahko le strmi. Ne move raje odloziti, saj ima vse
odlike napetega ﬁlozofskega romana. Pravi &ude?, da sev sp logni pop lavi
hesedi¢enja $e vedno najde tako neoporetno delo.

- Evald Flisar

25€

Velika Ldeja ~ zakay'_je enakost boU§a za vse Ty

1E ENAKOST
V(( ROVLIS R TR NSE

. ‘ R"L‘chard Wilk'ms.on, Kate. Pickett ’t,/o RN
Neenakost Jje vroda tema nasega Casa. Mati vseh knJ igo neenakosti v zadlyega po[ 4 £ \-‘_\F\
desetletja raje Velika 'Ldeja. Zgodovinska pra’zsa kaze, da je enotnost najveékrat samo ﬁ \“ ‘&

orodje ali celo ovozZje za [oéevanje od drugih in c{mga(v:nih. Nasprotno pa enakost
zdruzuje. Najbr je pogoj za zdvavje druzbe ves to, da se nihée ne pouti vetvrednega od
svojega soseda. Ali kot so med dmgo svetovno vojno rekli v Veliki Britaniji: za moralo

[J' udije veliko pogubneﬁa [ady v razkogni limuzini kot eskadrilja Gbringovih bombnikov.

19,00€

S Znacaj je vse

Russell W. Gough

Knjiga prinasa zdravilo, ki ga danaénji Sport in dvuzba nasp loh o[oupno pohrebbg eta,
to pa je, da biti pravi zmagovak[ec pomeni imeti znacaj, da igras po pravi[ih, da storig,

kar je prav in prevzames odgovomost za svoja dcj anja.

9,00 €

“uL |



Gonilna sila Dobrega

Dalajlamova vizija za nas svet

Gonilna sila Dobrega vsakemu od nas
ponuja uporabne zamisli, segajoce
od ukrepov v prid naravnemu
naravnemu okolju, do dejanj, ki
pomagajo prikrajSanim tega sveta.
Pred nami je dolgoro¢ni globalni
nadrt sijjajnega futuristicnega misleca,
zato bo ta knjiga lahko koristila
vsakemu prebivalcu nasega planeta.
Ko boste pripravljeni za sunek
optimizma, jo vzemite v roke.

- Pop Culture Nerd

Cena knjige je 19,00€,
postnina je brezplac¢na.

Knjigo lahko narocite:

po telefonu
07 33 41 686 ali 031 331 809

preko e-poste
vrhunskidosezek@gmail.com

preko spletne strani
www.vrhunski-dosezek.com

DANIEL GOLEMAN

(GONILNA SILA
DOBREGA

Ze ved kot pol stoletja nas dalajlama s
knjizicama, kot sta The Art of Happiness in The
Dalai Lama's Little Book of Inner Peace vodi po
stezi so¢utja in nas poucuje, kako bi lahko
1zboljsali svoje notranje zivljenje. V *Gonilni sili
Dobrega nam s pomocjo dolgoletnega prijatelja
Daniela Golemana, avtorja svetovne uspesnice
Custvena inteligenca, pojasnjuje, kako lahko
energijo svoje socutnosti usmerimo navzven, k
vsem drugim bitjem. To pomenljivo in
navdihujoc¢e delo nam ponuja enkratno vizijo
preobrazbe sveta na prakti¢ne in pozitivne
nadine.

Stirinajsti dalajlama je veliko ve¢ kot samo
pomemben zagovornik tibetanskega budizma,
je futurist z globokim razumevanjem sedanjosti
in z izjemno iznajdljivostjo glede socialnih
vprasanj sodobnega sveta.
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